PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO NUEVO SAN ANDRES DE LOS ALTOS (IED) (NUEVO SAN ANDRES DE LOS ALTOS)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

MIRIAM TERESA DULCE MORENO

3. FECHA: 2020-08-28 4. HORA: Viernes,14:30:00,16:30:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 12

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 7

8. ZONA: 3 9. CICLO: 3.4

COMPETENCIA 1. BASICASDE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR :
Controlo de forma global y segmentariala
realizacion de movimientos técnicos.

TECNICAS DEL CUERPO :
IAplico formas bésicas de movimiento en larealizacion de diferentes préacticas deportivas.

CONDICION FiSICA :
I dentifico mis capacidades fisicas en larealizacion
de gjercicios fisicosy juegos.

LUDICA MOTRIZ :

| dentifico técnicas de expresion corporal que llevan
alaregulacion emocional en situaciones de juego y
lactividad fisica.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
N.A

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

IAplico las recomendaciones sobre higiene corporal antes, durante y después de la actividad fisica

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
M e muestro motivado en la g ecucién de las actividades planteadas, obteniendo un rendimiento bueno en el desempefio de estas.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES

INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

Reconozco situaciones de discriminacion y disefia acciones para evitarla

TEMA :

Coordinacién dinamica Especificay Acondicionamiento fisico

SUBTEMAS:

Manejo de segmentos superiores e inferiores del cuerpo y lanzamientos.

FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) Espacio amplio, ropa comoda e hidratacion. Crea un limite que de punto a punto cuentes 10 pies. Ubica |[Elementos de altura 40

unasillao algo que te sea Util, la altura no debe pasar la punta de tus rodillas Salto ala montafia
Ejercicio 1: Tocae primer limitey saltas por encimade lasillaluego tocas € limite 2. (10 vecesy 3
repeticiones) Ejercicio 2: Tocael primer limitey saltas por encimade la silla con los dos pies al tiempo
luego tocas el limite 2. (10 vecesy 3 repeticiones)




FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

Utiliza hojas de papel enumeradas del 1 al 8'y un objeto que puedas lanzar a piso Ejercicio 1: Lanza €l
objeto al numero 1y saltaras alos otros nimeros, en cada recuadro colocas un solo pie. Recuadro 1:
Sujecion de baln entre | as piernas con desplazamiento frontal (5 series de 10 repeticiones, iday regreso
es una repeticion) Recuadro 2: Suspencién de cadera con elevacion de pierna derecha e izquierda (3
veces durante 50 segundos) Recuadro 3: Coordinacion general (viso pédica) pie derecho e izquierdo (5
series 10 repeticiones) Recuadro 4: Sujecion de bal6n alrededor del cuerpo con desplazamiento frontal.
(5 series 10 repeticiones) Recuadro 5: rodillasin flexion (tocar el hombro derecho con mano izquierdo )
(5 series 10 repeticiones) Recuadro 6: Coordinacién general viso manual y viso-pédica (5 series 10
repeticiones) Recuadro 7: skipping alto (5 series 10 repeticiones) Recuadro 8: Sujecion de bal6n
alrededor de los brazos con desplazamiento frontal (5 series de 10 repeticiones, iday regreso es una
repeticion)

Hojas de reciclaje, marcadores, objeto pequefio para
lanzar.

FASE FINAL : (CIERRE)

Dorsales. 50 seg (plano frontal y sagital) Duracion imagen (4's) 2. Pectorales, biceps y deltoides. 50 seg
(plano lateral izquierdo) Duracién imagen (4's) 3. Dorsalesyy trices. 50 seg (plano frontal y sagital —
brazo derecho) Duracion imagen (4's) 4. Dorsales y trices. 50 seg (plano frontal y sagital — brazo
izquierdo) Duracién imagen (4's) 5. Cadena anterior brazos. 50 seg (plano lateral izquierdo y plano
sagita) Duracion imagen (4's) 6. Piramidal y oblicuos. 50 seg (plano lateral izquierdo e izquierdo)
Duracion imagen (5's) 7. Aductores. 50 seg (plano frontal) Duracion imagen (4's) 8. Cadena posterior de
piernas (de pie). 50 seg (plano lateral izquierdo) Duracion imagen (4's) 9. Cuadriceps. 50 seg (plano
|ateral — pierna derecha e izquierda) Duracién imagen (4's) 10. Gemelos. 50 seg (plano lateral — pierna

derecha e izquierda) Duracién imagen (4's)"

Ninguno

40

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. NUEVO SAN ANDRESDE LOSALTOS

Nombre Instructor: MIRIAM TERESA DULCE
MORENO

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-08-28 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Usme

3. Hora: Viernes,14:30:00,16:30:00 6. N° de Sesion: 12 9. N° de Semana: 7

4. Grupo: GIMNASIA 4 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1025142513 LIZETH ANDREA MOJICA Asistio
1013115579 LAURA SOFIA RINCON Asistio
1084577537 MARIA PAULA YUCUMA Asistio
1147484589 NATALIA ROMAN Asistio
1140915420 HELLEN SOFIA SUAREZ Asistio
1022947801 ISABELLA VALDERRAMA Asistio
1011095271 ANLLELY TATIANA LEON Asistio
1032939898 ISABELLA SILVA Asistio
1012341857 SAMUEL DAVID PARRA Asistio
1140915692 JULIAN DAVID PARDO Asistio
1000991153 JOSTYN STEVEN RODRIGUEZ Asistio
1022938703 JESSICA DAYANNA SOTO Asistio
1140915129 NICOL MARIANA LOBO Asistio
1033699304 JHON ALEXANDER MORENO Asistio
1022954618 ANGEL JEAMPIEER LEGUIZAMON Asistio
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