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: 2021-03-09 4. HORA: Martes,11:00:00,13:00:00

5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 9

7. LOCALIDAD: Santa Fe 8. N° DE SEMANA: 5

8. ZONA: 4 9. CICLO: 1

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Exploralas formas basicas del movimiento y sus combinaciones en diferentes situacionesy contextos

COGNITIVA :
Reconocer las actividades y beneficios que las sesiones de clase trae para su desarrollo integral por medio del centro de interes.

PSICOSOCIAL :
Muestrainterés por hablar y conocer acercade lafamilia, sus funcionesy deberes

LUDICA :

Resuelvo |as diversas situaciones que se presentan en |as actividades recreativas que se desarrollan en el centro de interés.

TEMA :

Exploro formasy posibilidades de movimiento.

SUBTEMAS:

| dentifico movimientos propios de desplazamiento mediante la caminatay el salto.

IMPLEMENTACION :

Unasilla, una cuerda, colchoneta o varias cobijas

FASES

FASE INICIAL :
IACTIVIDADES
El estudiante debera realizar activacion cardiaca con spining por 20 segundos, saltos de tijeras 20 repeticiones, cunclillas 8 repeticiones, talén a gliteo durante 20 segundos, saltos de un piey en € otro por 20 segundos, estos g ercicios se realizaran por 3 series.

TIEMPO
20 MINUTOS

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

En esta clase el estudiante conseguira una silla, una cuerda aprox de dos metros y una colchoneta o varias cobijas unas puesta sobre laotra.1.en el primer gjercicio se deberarealizar con lasilla pasar por encima, por debajo y rodear lasilla, se ubicaraa lado izquierdo delasillay aplaudiray luego a lado derecho y diratres veces
el nombre. 2. se coloca la cuerda de manera horizontal y se saltara adelante y atrés cantando al piny a pon, luego se ubica aun lado de la cuerda de tal forma que la cuerda que ve forma vertical sobre el piso y se saltara de izquierda a derecha cantando la cancion. 3. Luego en la colchoneta o cobijas se rodara sobre el brazo
izquierdo y luego sobre €l brazo derecho, esto hastafinalizar la colchoneta o cobijas. 4. Con la cuerda que tenemos o cordones unidos saltaremos la cuerda con los pies juntos. 5. se saltara la cuerda con un solo pie, laidea eslograrlo pero si no puedes siguel o intentando, rueda por la colchonetay pasalasilla por debajo y luego
devuélvete por encima. Se realizara cada de gjercicio entre 6 0 7 minutos.se daré dos a tres minutos de hidratacion y entre cada ejercicio 30 segundos de recuperacion.

TIEMPO
55 MINUTOS

RETO :
IACTIVIDADES
El reto consiste en envolverse en la cobija de derecha aizquierday luego deizquierda a derecha, cuantas veces puedes lograrlo en 3 minutos

TIEMPO
5 MINUTOS

FASE FINAL :

IACTIVIDADES

Se hace estiramiento general, movimientos de articulaciones comenzando de pies a cabeza (rotacion de tobillos, talén a gliteo sosteniendo, rodillaal pecho sosteniendo, movimiento circular de la cintura, estiramiento de brazos rotacién de hombros y movimiento de cuello. Un manejo debido de la respiracion para una debida
ueltaalacalma, paso parael reto. De 8 a 12 repeticiones por cada gjercicio.

TIEMPO
25 MINUTOS
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. ANTONIO JOSE URIBE

Nombre Instructor: JENNY FER MARTINEZ
PERILLA

2. Fecha: 2021-03-09 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: Santa Fe
3. Hora: Martes,11:00:00,13:00:00 6. N° de Sesion: 9 9. N° de Semana: 5
4. Grupo: ACTIVIDAD FiSICA 2 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1021687483 DOMINYCK STANLLY LOZANO Asistio
N37664551846 JAVIER JOSE GOMEZ Asistio
1019766985 LUISA FERNANDA AMADO Asistio
1010230357 ASHLEY GISELLE MOLINARES Asistio
10220151 GABRIEL JESUS BORGES Asistio
1206219752 YANIXA FAIDIRE AGUILAR Asistio
N37664554995 GABRIEL ALEXANDER FUENTES Asistio
N37664554978 QUENDERVIN ALDEMAR REINOSA Asistio
1010226240 WINNY SOFIA RODRIGUEZ Asistio
123456788 JHAISON YRAK TREJO Asistio
123456789 JHEREMY JESUS TREJO Asistio
1043318625 DIANA KARINA MEDINA Asistio
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