PLAN DE CLASE

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

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

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

JORGE ARMANDO NEUQUE GUATAME

3. FECHA: 2020-10-23 4. HORA: Viernes,13:00:00,15:00:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 12

7. LOCALIDAD: Engativa 8. N° DE SEMANA: 6

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

MOTRIZ

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

DESARROLLO MOTOR :

Explora sus posibilidades de movimiento y las
condiciones propias en la gjecucion de expresiones
motrices

TECNICAS DEL CUERPO :
Controla esquemas y secuencias de movimiento con control corporal de manera espontanea o guiada.

CONDICION FiSICA :
Reconoce los cambiosy desarrollo de las
respuestas fisicas manifestadas dentro de las

actividades del centro de interés “gimnasia’.

LUDICA MOTRIZ :
I nterpreta laimportancia de conocer y aplicar las
normasy condiciones de juego en el desarrollo del

centro de interés “gimnasia’.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

Identifica como la préctica L Gdicaincide favorablemente en su desarrollo fisico.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

Reconoce la actividad fisica como unaforma paramejorar su salud y bienestar.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Derecho alarecreacion y a deporte Genera calidad de vida, megjorando su salud fisicay mental al realizar actividades deportivas'y recreativas regularmente.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

IApoya ala construccion de su identidad mediante la realizacion de actividades fisicas y deportivas que o inspiran para ser un mejor ciudadano

TEMA :

1. Capacidades coordinativas: Coordinacion basica. Coordinacion general 2. Flexibilidad. 3. Capacidades condicionales: Fuerza. 4. Esquema corporal. 5. Competenciasocia: derecho alaviday alasalud. 6. Ludico deportivo. Actividades ritmicasy juego. 7. Iniciacion gimnastica: posiciones basicas.

SUBTEMAS:

1. Capacidades coordinativas: Coordinacion basica: correr, saltar. Coordinacién general: Anticipacion, Esquema corporal: Percepcion y control del cuerpo 2. Flexibilidad: pasiva con elementos. 3. Capacidades condicionales: Fuerza: Adaptacion anatomica. auto carga 4. Competencia social: derecho al deportey larecreacion. 5.
L Gidico deportivo. Actividades ritmicasy juego: juegos de movimiento. 6. Iniciacion gimnastica: posiciones basicas: Rollos adelante-atrés: agrupado, variantes - extendido- carpado- spagat; Educativos de invertidas (con 2 y 3 apoyos).

FASE

ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA)

1. Bienvenida alos (as) estudiantes inscritos (as) en €l centro de interés. 2. Recomendaciones generales
de salud: Quedatec en casa. 3. Tomar la asistencia de los (as) estudiantes presentes virtualmente. 4.
Exposicion de los objetivos, competencias, normas y temas a desarrollar en la presente sesién virtual 5.
realizacion del calentamiento. 5.1 Movimiento articular realizado de forma ascendente. 5.2 5.2 .
Calentamiento General: se realizan desplazamientos cortos: “2 - 3 metros’: trote frontal, posterior,
lateral, con elevacion derodillas, de talon, caballito. 5.3 . Realizacion de estiramientos estéticos durante
15 segundos cada uno con la orientacién del formador.

1. Planillade asistencia. 2. Plan declase. 3. 2
zapatos, 2 botellas plasticas medianas con agua,
Colchoneta, cojines o amohada,

VEINTI CINCO (25) MINUTOS.

FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

1. Los estudiantes identificaran mediante el ritmo la posibilidad de desplazarse, mediante trote, carrera,
saltos, g ercicios variados, etc., los tonos e intensidades “ rapidos, lentos’ 2. Memoria corporal; los
estudiantes realizaran la secuencia de gjercicios variando su progresion, teniendo en cuentala variacion
de ritmos propuestos. 3. Técnicas del cuerpo “rollo spagat, rollo atrés agrupado” elemento gimnéstico a

trabagjar. 4. Actividades de coordinacion dindmica general: con bastén 5. Hidratacion.

1. Zonadelimitada. Libre de obstaculos. 2. Baston
de madera o palo de escoba, 6 prendas de ropa
‘camisetas’. 3. colchoneta.

SETENTA (70) MINUTOS.




FASE FINAL : (CIERRE) 1. Vueltaalacalma: trote contindio. 2 minutos 2. realizacién de estiramientos estéticos sugeridos por €l

formador. 3. Ejercicios de respiracion; “saludo a sol”. 4. Retroalimentacién de las competencias

trabajadas en la sesion, felicitaciones y propuestas de mejoramiento, intervencion y evaluacion realizada
or parte de los estudiantes.

1. Colchoneta. 2. Planillade asistenciade los
estudiantes asistentes a centro de interés, 3. 3.
Colchoneta.

EINTI CINCO (25) MINUTOS.

OBSERVACIONES

ninguna
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. ANTONIO NARINO

Nombre Instructor: JORGE ARMANDO NEUQUE
GUATAME

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha 2020-10-23 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Engativa

3. Hora: Viernes,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 12 9. N° de Semana: 6

4. Grupo: GIMNASIA 4 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1025524472 LIZETH FERNANDA RODRIGUEZ Asistio
1014183798 CAMILA ALEJANDRA MALAVER Asistio
1102365939 VALERY JULIETH AGUDELO Asistio
1019061962 MARIA DE LOSANGELESALVAREZ Asistio
1051066194 DENISVANESA SOSA Asistio
1031642820 ANGELICA YULIXA RATIVA Asistio
1016953391 LAURA MELISSA MARULANDA Asistio
1016953860 JUAN FELIPE PENA Asistio
1092179045 ISABEL SOFIA CONTRERAS Asistio
1097188454 BRIYIT VANEGAS Asistio
1025530976 GERALDIN DANIELA MARTIN Asistio
1027151279 LUISA FERNANDA RODRIGUEZ Asistio
1047424412 MIDI LUZ RAMIREZ Asistio
1016955150 MELANI HINESTROZA Asistio
1034399788 KAROL SOFIA RANGEL Asistio
1015417060 SARA VALENTINA GARAVITO Asistio
1077230386 JMENA SOFIA HERRERA Asistio
1025654935 LAURA MANUELA RODRIGUEZ Asistio
1014189049 DAYANA MARCELA CASTRO Asistio
1024498555 YINA TATIANA VACA Asistio
1150184446 AMARA FERNANDEZ Asistio
1014215068 SHIRLEY KATHERINE INTENCIPA Asistio
1031802938 VALENTINA RIANO Asistio
1025534245 KATERIN REINOSO Asistio
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