PLAN DE CLASE

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO ANTONIO JOSE URIBE (IED) (ANTONIO JOSE URIBE)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

JENNYFER MARTINEZ PERILLA

3. FECHA: 2020-11-23 4. HORA: L unes,19:00:00,21:00:00
5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 19

7. LOCALIDAD: Santa Fe 8. N° DE SEMANA: 12

8. ZONA: 4 9. CICLO: 1

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

TECNICAS DEL CUERPO :
Explora diversas formas basicas de movimiento con €l uso de elementosy sin €llos.

DESARROLLO MOTOR :

"COORDINACION Vivenciamultiple formas de

ej ecucién de movimientos utilizando los diferentes
segmentos corporales anivel global y segmentario.”

CONDICION FiSICA :

"EQUILIBRIO Explora desde € juego dirigido las
diferentes formas de movimiento, mejorando su
condicion fisica’

LUDICA MOTRIZ :

Vivencialarelacion de su cuerpo con sus
compafieros, por medio de actividades lidicas,
deportivas y recreativas, orientadas en el centro de
interés.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
Descubre las diferentes emociones del ser individual y socia através del movimiento y la expresién corporal.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO: :
I dentifica algunas acciones de cuidado de su cuerpo antes, durante y después de la actividad fisica.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Comprende laimportancia del trabajo constructivo en clase.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR::
L ograidentificar sus estados de animo durante la sesién

TEMA :
Habilidades basicas coordinativas: Equilibrio.
SUBTEMAS:
IAjuste, concienciay linea cervical. desplazamientos.
FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) "Trote o skipping bajo (30 seg) - Rotacion de cabeza (5 cada lado) - movimiento de cabezaladoalado NINGUNO 1 MINUTO 30 SEGUNDOS
mientras trota hacia adelante y atras (5 cadalado) - Rotacién de hombros adelante y atras (5 veces cada
uno) - Trote adelante con rotacion de hombros adelante, trote atras con rotacion de hombros atrés (5
veces cada uno) - Circulos muy grandes con |os brazos adelante y atras (5 veces cada uno) - Trote
ladel ante y circulos con brazos hacia adelante y trote hacia atras con circulos hacia atrés (5 veces cada
uno) - Rotacion de mufiecas externo e interno (5 veces cada lado) - Trote adelante giro de mufiecas
externo y trote atrés giro de mufiecas interno (5 veces cada uno) - Trote en puntas de pie (10 veces) -
[Trote en talones (10 veces) - polichilenas (10 veces) DESCANSAR Y REPETIR"
FASE CENTRAL : (DESARROLLO) Salto a dos pies de lado alado de unalinea (10 veces) - Saltar sobre unalinearecta, en un solo piey Linearecta 1 MINUTO 20 SEGUNDOS

cambiar cadatres saltos de pie (12 saltos cada pi€) - Sobre lalinea recta caminar en puntatalon (picoy
pala) hacia adelante y hacia atrés (10 veces) - Con una botella en lamano hacer equilibrio en linearecta
(10 veces con cada mano) -Caminata en puntas de pie en linea recta adelante-atras (10 veces) - Caminata
en talones sobre lalineaiday vuelta (10 veces) REPETIR TODO 3 VECES




FASE FINAL : (CIERRE)

'EJERCICIOS EN SUELO, CADA EJERCICIO SE SOSTIENE 20 SEGUNDOS: - MARIPOSA:
Plantas de pies juntas en medio de piernas, espalda derecha - Llevar rodillaa pecho con ayuda de los
brazos, mientras la otra esta en extension completa, espalda derecha (derecha e izquierda) - Con piernas
cruzadas (flor loto) , llevar un brazo sobre la cabeza en extension completa con apoyo de lamano
contraria en el piso derecha - izquierda - Llevar ambos brazos alos lados y en extension completa
Ilevarlos hacia atras - Llevar brazos a frentey al piso en completa extension - Acostados boca arriba,
Ilevar rodillaa pecho con ayuda de las manos derecha - izquierda - Con piernas extendidas al frente, con
espalda derecha llevar brazos compl etamente extendidos hacia arriba (techo) - Bajar con ambas manos a

PISO, TAPETE, COBIJA

tocar puntas de pies REPETIR "

1 MINUTO 20 SEGUNDOS

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. ANTONIO JOSE URIBE

Nombre Instructor: JENNY FER MARTINEZ
PERILLA

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-11-23 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: SantaFe
3. Hora: L unes,19:00:00,21:00:00 6. N° de Sesion: 19 9. N° de Semana: 12
4. Grupo: ACTIVIDAD FiSICA 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1121508055 WAIRA SHABIMA ROCIO TISOY Asistio
1206217941 MAIK JIMENEZ Asistio
1206217271 LAURA NATALY AGAMES Asistio
1206214237 BRYAN DAVID ALVAREZ Asistio
1028669049 HELEN NAHOMY BEDOYA Asistio
1206216681 NAYERI CAMILA CAICEDO Asistio
10129222905 BRANDON ESTEBAN CALDERON Asistio
1067943034 DANNA LUZ CRUZ Asistio
141701 GISSELLE ANTONELLA GONZALEZ Asistio
N37664609918 ERICK JOSE LEAL Asistio
1430141013 WILLIAM JOSE MALDONADO Asistio
N37664462037 DERECK YDLER Asistio
1121927432 ANDRES FELIPE NOVOA Asistio
12345678222 DARIANNY DEL VALLE Asistio
1010224381 SISA YURANY RAMOS Asistio
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