PLAN DE CLASE

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO CEDID SAN PABLO (IED) (SAN PABLO BOSA)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

OSCAR JAVIER DIAZ MEDINA

3. FECHA: 2020-11-26 4. HORA: Jueves,09:30:00,11:30:00
5. CENTRO INTERES: FUTSAL 6. N° DE SESION: 3
7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 2
8. ZONA: 5 9. CICLO: A

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

TECNICAS DEL CUERPO :
FORTALECER EL CUERPO DE LOSESTUDIANTES Y MEJORAR LA COORDINACION

DESARROLLO MOTOR;
INCENTIVAR A LOSNINOS NINAS Y
JOVENES A FORTALECER EL CUERPO Y
MEJORAR LA COORDINACION

CONDICION FiSICA :
Mejorar lacondicién fisica de los estudiantes y la
coordinacion

LUDICA MOTRIZ :
mediante |as rutinas poder mover nuestro cuerpo y
mejorar nuestra coordinacion

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
Procuro cuidar mi postura en la practicade la actividad fisicay lavida cotidiana

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE Sl MISMO:
Favorezco el desarrollo propio y de los otros en el desarrollo de las rutinas de gjercicio y movimientos de coordinacion

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Hago uso de diferentes mecanismos que promueven €l respeto por la diversidad.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:
Reconozco al gunos mecanismos para enfrentar |os conflictos.

TEMA :
Desarrollo de habitos saludabl es, trabajo en equipo. cardio y coordinacién
SUBTEMAS:
Ejercitar mi cuerpo mediante las rutinas, €l calentamiento, el desarrollo dela clase laflexibilidad y el reto
FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) calentamiento: trote en & puesto x 30 segundos taloneo en & puesto x 30 segundos rodillas arribaen el [propio cuerpo 20 minutos
puesto x 30 segundos abrey cierra piernas con manos en la cinturaen el puesto x 30 segundos saltos de
ayaso en el puesto x 30 segundos. estos g ercicios |os hacemos sin parar 3 veces
FASE CENTRAL : (DESARROLLO) rodilla toca palma contraria x30 segundos x15 de descanso en trote en el puesto 2- saltos de payaso propio cuerpo 40 minutos
abriendo y cerrando brazos a frente y alos lados x30 segundos x15 descanso en trote en el puesto 3-
coordinacion de piernas y brazos x30 segundos x15 descanso en trote en el puesto 4- gjercicio de
patinaje x30 segundos x15 segundos descanso en trote en el puesto 5- rodilla toca palma seguido x30
segundos x15 descanso en trote en el puesto. tres series de cada rutina completa descansa 3 minutos
entre cada serie.
FASE FINAL : (CIERRE) estiramientosy retroalimentacion propio recurso 20 minutos




OBSERVACIONES
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