PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 8159 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO CIUDAD BOLIVAR - ARGENTINA (IED) (CIUDAD BOLIVAR) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: EDGAR LEONARDO ALBA GUTIERREZ
3. FECHA: 2026-04-07 4. HORA: Martes, 10:00:00,12:00:00

5. CENTRO INTERES: PORRAS 6. N° DE SESION: 1

7. LOCALIDAD: Ciudad Bolivar 8. N° DE SEMANA: 1

8. ZONA: 3 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Desarrollar |as habilidades motrices bésicas (coordinacion, equilibrio, control postural, desplazamientos y fuerzainicial) necesarias parala aproximacion a motions, saltos simples, rolesy apoyo en elementos gimnasticos de nivel requerido.

COGNITIVA :
Comprender |os conceptos fundamental es del porrismo, €l reconocimiento de las posiciones basicas, |os comandos, la nocion de espacio seguro y laimportancia de la técnica en cada habilidad

PSICOSOCIAL :
FORTALECER sus habilidades paratrabajar en equipo atravez de la comunicacion efectivay lare solucion de problemas

LUDICA:

Promover la exploracion del movimiento através del juego, la experimentacion y actividades creativas que faciliten la apropiacion natura de las habilidades iniciales del porrismo.

TEMA :

Saltos basicos: Tuck preparatorio

SUBTEMAS:

Realizo la prparacion correcta parala gecucion del salto sin ejecucion completa

IMPLEMENTACION :

colchonetas

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

Fase Inicial: Calentamiento y Fundamentos (30 minutos) Objetivo: Preparar el cuerpo para el esfuerzo, activar los misculos clave y repasar |a técnica basica de |os saltos. Calentamiento General (15 minutos): Cardio Ligero: Trote suave, jumping jacks, rodillas al pecho, talones al glUteo. El objetivo es elevar la temperatura
corpora y aumentar el flujo sanguineo. Movilidad Articular: Circulos con tohillos, rodillas, caderas, hombros, mufiecas y cuello. Movimientos suaves y controlados para lubricar las articul aciones. Estiramientos Dindmicos: Zancadas con giro de torso, elevaciones de piernas (frontales y laterales), circulos con los brazos,
"molinillos’. Estos movimientos preparan los musculos para el rango de movimiento que necesitaran. Activacion Especificay Técnica Basica (15 minutos): Activacion del Core: Planchas (frontalesy laterales), "bicicleta abdominal, elevacion de piernas. Un core fuerte es fundamental parala estabilidad en los saltos. Técnicade
Salto Bésico: Posicion Inicial: Pies separados a ancho de los hombros, rodillas ligeramente flexionadas, brazos extendidos hacia abajo o en "prep" (posicion de preparacion). El "Drive" (Impulso): Trabajo en laflexion y extension de rodillas'y tobillos para generar potencia. Se puede practicar €l impulso sin saltar, enfocandose en
la explosividad. El "Arm Swing" (Balanceo de Brazos): Como los brazos ayudan a generar impulso y altura. Practicar el balanceo coordinado de brazos hacia arribaal momento del salto. Aterrizaje: Enfasis en aterrizar suavemente, absorbiendo el impacto con las rodillas flexionadas y manteniendo el core activado.

TIEMPO
30 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

Fase Central: Desarrollo de Habilidades y Potencia (60 minutos) Objetivo: Incrementar la alturay la potencia de los saltos, introducir variacionesy trabajar laresistencia. Saltos de Potenciay Altura (25 minutos): Saltos de Rodillas a Pecho: Enfocados en la alturay la contraccion muscular. Saltos con Talones a Gliteo:
Trabajando la velocidad de las piernas. Saltos de Tijera (Tuck Jumps): Mejorando la capacidad de llevar las rodillas a pecho en el aire. Saltos con Brazosen "V" o "High V": Coordinando el movimiento de brazos para maximizar laatura. Seriesy Repeticiones: Realizar series de 10-15 repeticiones con descansos cortos (30-45
segundos) para mejorar laresistenciay potencia. Introduccién a Variacionesy Coordinacion (20 minutos): Saltos con Giro (Half Turn Jumps): Introduccion a giros basicos, enfocandose en la preparacion del giro y la recuperacién. Saltos con Patada Frontal (Toe Touches): Coordinacion de la patada con €l impulso del salto.
Combinaciones Simples: Practicar secuencias cortas como "salto - rodillas al pecho - salto - patada’. jEl Reto! "Maxima Alturay Control” (15 minutos): Descripcion del Reto: Cada porristatendra 3 intentos pararealizar el salto mas alto posible, manteniendo |a técnica correcta (cuerpo alineado, brazos en la posicién adecuada,
buena formaen el aire). Se puede afiadir un elemento de control, como mantener la posicién de "high V" durante 1 segundo en e punto més alto del salto. Evaluacion (Opcional): Se puede medir la altura aproximada (con unamarca en la pared) o simplemente evaluar |a técnicay |a potencia visualmente. Fomentar €l apoyo
mutuo entre compafieras.

TIEMPO
30 min

RETO:

IACTIVIDADES

iEl Reto! "Maxima Alturay Control" (15 minutos): Descripcién del Reto: Cada porrista tendré 3 intentos pararealizar el salto mas alto posible, manteniendo |a técnica correcta (cuerpo alineado, brazos en la posicion adecuada, buenaformaen €l aire). Se puede afiadir un elemento de control, como mantener la posicién de "high
V" durante 1 segundo en el punto més alto del salto. Evaluacion (Opcional): Se puede medir la altura aproximada (con una marca en la pared) o simplemente evaluar latécnicay la potencia visuamente. Fomentar el apoyo mutuo entre compafieras. Objetivo del Reto: Motivar alas porristas a dar su maximo esfuerzo, aplicar todo
|0 aprendido y disfrutar del desafio.

TIEMPO
15 min




FASE FINAL :

IACTIVIDADES

Fase Final: Enfriamiento y Recuperacion (30 minutos) Objetivo: Reducir gradualmente la frecuencia cardiaca, relgjar los musculosy prevenir lesiones. Enfriamiento Activo (10 minutos): Trote Muy Ligero o Caminata: Reducir laintensidad gradualmente. Estiramientos Estaticos Suaves: Mantener cada estiramiento durante 20-30
segundos, enfocandose en |os principal es grupos muscul ares trabajados: cuédriceps, isquiotibiales, gemelos, glUteos, flexores de cadera, hombrosy espalda. Técnicas de Recuperacion y Prevencion (15 minutos): Respiracion Profunda: Ejercicios de respiracion diafragmética para ayudar alarelgjacion y oxigenacion. Automasaje
(Opcional): Si se dispone de rodillos de espuma (foam rollers), se pueden usar paraliberar tensién muscular. Hidratacion: Recordar laimportancia de beber agua. Feedback y Proximos Pasos (5 minutos): Resumen de la Clase: Repasar brevemente lo aprendido y los puntos clave de la técnica. Consejos: Animar alas porristas a
seguir practicando en casa, enfocandose en la constanciay la técnica sobre la cantidad. Mencionar laimportanciadel descanso y la nutricion. Motivacion: Reforzar la confianzay el espiritu de equipo.

TIEMPO
15 min
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 8159 - Jor nada Escolar Complementaria

1. CIUDAD BOLIVAR

Nombre Instructor: EDGAR LEONARDO ALBA
GUTIERREZ

2. Fecha: 2026-04-07 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Ciudad Bolivar
3. Hora: Martes,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 1 9. N° de Semana: 1
4. Grupo: PORRAS 1 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1016958955 VALENTINA MUNOZ Asistio
1011217761 ZARAY JULIANA GARCIA Asistio
1025551923 VALERY SOFIA RINCON Asistio
N37884639528 ALEXA JHONNIELYSLIZALLA Asistio
1011235866 VALENTINA AMAYA Asistio
7837570 ADELMARY SOPHIA GIL Asistio
N37664675716 GIANGERLYSVALERIA GONZALEZ Asistio
1023956548 EMILY DAYANA JMENEZ Asistio
1033792991 VALERY ARIAS Asistio
1024565618 DAYELIN SOFIA PENA Asistio
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