PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO ANTONIO NARINO (IED) (ANTONIO NARINO)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

JORGE ARMANDO NEUQUE GUATAME

3. FECHA: 2020-09-16 4. HORA: Miercoles,10:00:00,12:00:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 3

7. LOCALIDAD: Engativa 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 2 9. CICLO: 3,4

MOTRIZ

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

DESARROLLO MOTOR:
Controlo e movimiento en diversos espacios, al
desplazarme y manipular objetos.

TECNICAS DEL CUERPO :
ICombino técnicas de tensidn, relgjacién y control corporal.

CONDICION FiSICA :
Reconozco procedimientos pararealizar €l

calentamiento y recuperacion en la actividad fisica.

LUDICA MOTRIZ :
interpreto situaciones de juego y propongo diversas
soluciones.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

Reconoce como la préctica lUcidaincide favorablemente en su desarrollo fisico.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

Comprende la actividad fisicacomo una forma para mejorar su salud y bienestar.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Desarrollo actividades, respetando las diferentes opinionesy acciones de mis comparieros.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:

Reconoce que las normas de convivencia ciudadana ayudaran a evitar situaciones de exclusion y discriminacion.

lavado de manos para prevenir € covid-19: 3. Importancia de la Hidratacion. 4. Objetivos de la clase 5.
CALENTAMIENTO ACTIVIDAD 1: Durante un minuto redlizar diferentes movimientos con el cuerpo
comenzando desde la posicidn de acostados, pasar a sentados 'y luego de pie. ACTIVIDAD 2: Crear una
coreografia que incluyalos movimientos gque se acaban de hacer, en un espacio pequefio ( Ejemplo:
45x45 centimetros o € tamarfio de una baldosa); si 10 puedes hacer con otra personamejor. ACTIVIDAD
3. Hacer un circulo con zapatos (entre 5 a 10 zapatos, entre mas zapatos mejor), Ubicarlos a una distancia
prudente donde el estudiante pueda pisarlos mientras se desplaza en trote suave y en apoyo de dedos de
los pies (punta de pies), cada tres vueltas quitar un zapato, sin mover el resto, realizar este gjercicio hasta
que quede un solo zapato, no se puede tocar €l piso.

TEMA :

lequilibrio, competencias ciudadanas y competencias socioemocional es.

SUBTEMAS:

lequilibrio dindmico, excelencia, respeto.

FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) 1. Saludo por parte del formador y socializacion QUEDATEC en casa. 2. Algunas Recomendaciones de [Hidratacion (agua) - MUsica -Zapatos 30 MINUTOS




FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

ACTIVIDAD 1. Hacer un circulo de zapatos pero doble (un zapato encimadel otro), €l estudiante debera
estar descalzo y ubicado en el centro del circulo, con otra persona, se numeran uno y dos; deberan llevar
una cuchara pequefia (cualquier material), en la boca en posicidn convexay sobre la cuchara una
moneda, alavoz de YA de uno de €llos, debera caminar hasta el circulo y desplazandose haciala
derecha, € nimero uno intentara alcanzar a dos, sin que dejen caer la moneda, luego el dos alcanzara al
uno, cada ves que logre alcanzar al compariero es un punto y regresaran a centro, gana el que llegue
primero a7 puntos. ACTIVIDAD 2. VARIANTES DEL JUEGO, desplazamientos en saltos en unoy
dos pies, desplazamientos atrés y lateral, cada ves que comiencen con una variante del juego seiniciade
nuevo la puntuacion. HIDRATACION: Entre gercicio y gjercicio se puede descansar 5 segundos e
hidratarse. ACTIVIDAD 3. Colgar en un palo de escoba o cuerda, prendas de vestir de diferentes
colores, colocar la cuerda o el palo de manera horizontal sobre el espaldar de dos sillas a una altura que
le exijaa estudiante alcansarla con la punta de los dedos de | os pies, con la ayuda de otra persona que
indicara el color y lapiernael estudiante debe tocar seguin la orden, (Ejemplo derecha-rojo, izquierdo
verde, los dos pies al tiempo, al tiempo pero cada pie aun color etc), de esta manera podrajugar con un
ar

Zapatos, Cuchara. moneda. sillas. Vendaje paralos
0j0s. Cuerda. Prendas o papel de diferentes colores .

70. MINUTOS

FASE FINAL : (CIERRE)

Vueltaalacama: Estiramientosy Evaluacion delaclase ACTIVIDAD 1. En la posicion de pie, con
brazos extendidos arriba, y sosteniendo €l palo con las dos manos, bajar el tronco manteniendo espalda
rectay cabeza entre los brazos, contar hasta 8 en esta posicion, ( repetirlo 8 veces) . ACTIVIDAD 2. En
posicién de pie con los brazos relgjados abajo y sosteniendo € palo, bajar atocar el piso como mufiecos
de trapo contar hasta 8 en esta posicion (repetir 8 veces €l gjercicio) . ACTIVIDAD 3. Combinar €l
gercicio 1y 2 (8 veces € gercicio). ACTIVIDAD 4. Colocar €l palo en el pisoy redlizar apertura de
piernas o mas que pueda manteniendo rodilla extendida., sobre el palo, sostener la posicion durante 10
segundos, repetir el gercicio 5 veces. ACTIVIDAD 5. sentados en posicion flor de loto o mariposa
tomar un pie con agarre interno y extender rodillallevando la pierna hacia al lado. mantener espalda
derecha, la otra mano la podemos apoyar atrés en el piso contar hasta 10 y realizar o mismo con laotra
pierna. Evaluacién: De uno (1) adiez (10) cuanto fue mi exigencia en clase?. Mi trabajo fue mejor que el

de la clase anterior? Pude realizar mis gjercicios con otra persona? Justifica tu respuesta.

Colchoneta,

20 MINUTOS.

OBSERVACIONES
NINGUNA
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. ANTONIO NARINO

Nombre Instructor: JORGE ARMANDO NEUQUE
GUATAME

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha 2020-09-16 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Engativa
3. Hora: Miercoles,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2
4. Grupo: GIMNASIA 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1016950718 ANGIE MARCELA ESTOR Asistio
1031848264 SHARON MY SHELL NEIRA Asistio
1014192427 DANA MICHEEL AYALA Asistio
2746713 ISISALEJANDRA BRICENO Asistio
1014216860 ANGY TATIANA CUY Asistio
1025064154 VANNESA VALENTINA CASTILLO Asistio
1016950838 CAMILA ANDREA QUINTERO Asistio
1016953010 DANNA CATHERINE QUIROGA Asistio
1073680808 SARA JNETH GOMEZ Asistio
1016951405 MARIANA CEPEDA Asistio
1016717563 NICOLL DAYAN HERNANDEZ Asistio
1034576175 IBETH ALEJANDRA HIGUERA Asistio
1019602093 JENY JASLEIDY LIZ Asistio
1019604626 MARIA JOSE RODRIGUEZ Asistio
N37664635646 DERIANNI ESTEFANI BRICENO Asistio
1011322203 LEYDI JULIANA AYALA Asistio
1014990072 MARIANA DUQUE Asistio
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