PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO SOTAVENTO (IED) (SOTAVENTO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: EMMA VIVIANA PEDRAZA ARIAS
3. FECHA: 2021-03-02 4. HORA: Martes, 15:00:00,17:00:00

5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 5

7. LOCALIDAD: Ciudad Bolivar 8. N° DE SEMANA: 3

8. ZONA: 3 9. CICLO: 3

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
IAfianza las posturas corporales para lainiciacion de un elemento técnico (Ante salto, entradas, bases de rollitos, combinaciones).

COGNITIVA :
IAplica estrategias diferentes para el desarrollo de los diferentes juegos teniendo en cuenta el cumplimiento de normasy reglas, trabajando de formaindividual o en equipo. Utilizando |os elementos previos se ensefiara el perfeccionamiento de las bases técnicas.

PSICOSOCIAL :
Generar espacios de promocién de vida saludable y autocuidado por medio de lagimnasia.

LUDICA :

Conocey practica diferentes habilidades motrices en su entorno natural através del juego.

TEMA :
DESARROLLAR LAS DIFERENTES CUALIDADES FiSICAS

SUBTEMAS:
REALIZO EJERCICIOS DE FUERZA PARA M| PREPARACION FiSICA

IMPLEMENTACION :
Papel higiénico, cobijas amohadas, colchonetas

FASES

FASE INICIAL :
IACTIVIDADES
Iniciael calentamiento realizando movimientos de tus articulaciones 10 movimientos por cada una, tobillos, rodillas, cadera, mufiecas, codos, hombros, cuello. como se muestra en la guia.

TIEMPO
20 minutos

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

IACTIVIDADES Ejercicios de gimnasia 1. Realizar rollo adelante Proceso de desarrollo: Paso 1. En primer lugar, deberas estirarte bien como lo muestralaimagen #1 Paso 2. Deberéas pararte sobre una colchoneta en un lugar libre de accidentes, podria realizarse en una pendiente hacia abajo, ya que se utilizariala gravedad para
hacer este gjercicio. Paso 3. Debes ponerte en laposicidn inicial. - esta consiste en colocarse en cuclillas. Posteriormente juntas los pies y doblas |as rodillas de manera que quedes en cuclillas. Después se pondran las manos en el suelo delante del cuerpo y los codos se doblarén. Las manos estarén colocadas de forma separaday a
|la altura de los hombros. Esta seralaposiciéninicial aadoptar parainiciar un rol hacia delante, como lo muestralaimagen 2 y 3. Paso 4. Hay que dejar caer la cabeza entre |os brazos, en la realizacion de este gjercicio hay que asegurarse de meter la barbilla, ademéas mientras se realiza el movimiento para hacer la volteretano
puede gjercerse peso sobre el cuello, por lo que el movimiento estara sujeto sobre la zona superior de laespalda. Si se mete la barbilla esto ayudara a que exista una garantia para no ejercer presion sobre el cuello, como lo muestralaimagen 4y 5. Paso 5. Se debe rodar hacia adelante, deberas empujar la parte superior de la
lespalda de manera que el cuerpo ruede hacia adelante y la cadera pase por la cabeza. Tendréas que seguir la curvatura de la columna mientras ruedes. La espalda estaré curvay las manos en posicion, como lo muestralaimagen 5,6,7. Paso 6. Tanto |as piernas como los dedos de | os pies deberan estar estirados durante toda la
gjecucion de la voltereta hacia delante las piernas 'y 1os dedos de los pies deberan permanecer estirados. Las piernas sdlo se doblarén a final del rol, justo en el momento de ponerse de pie. Esta seré la posicion estandar paralos principiantes. Paso 7. Pararse sin usar las manos como apoyo al fina de la gjecucion del rol, los pies
deberan ponerse firmes en el suelo y tendrés que pararte sin colocar |as manos en el suelo. Las piernas tendrén que estirarse y luego se terminara de pie con las manos sobre la cabeza. Rollo atras Proceso de desarrollo ¢ Paso 1: Extender |os brazos de espaldas. Poner las rodillas juntas, posicion de cuclillasy posicionar los brazos
lextendidos hacia adelante. Como |o muestralaimagen punto 1,2,3 Paso2: Apoyar la espalda, esconder lacabezay elevar la cadera. Como lo muestralaimagen punto 4,5,6 Paso 3: Apoyar lanucay rodar sobre toda la espalda (con las rodillas hacia el pecho). Como lo muestralaimagen punto 7 Paso 4: Volver alafase 1, rodillas
juntas, posicion de cuclillasy posicionar los brazos extendidos hacia arriba. Como lo muestra laimagen punto 8,9,10y 11

TIEMPO
70 minutos

RETO :
IACTIVIDADES
Reto con el papel: Con un rollo de papel higiénico o vamos a poner entre las rodillas y realizaremos rollitos adelante y atrés, luego ponerlo en e ombligo y hacer arco sin que se caiga.

TIEMPO
10 minutos




FASE FINAL :
CTIVIDADES
ueltaalacalma Camino por el espacio tomando aire por lanariz y soltandolo por la boca, realizo esta misma accion 5 veces, luego realizo estiramiento de mis extremidades durante 10 segundos cada movimiento que se encuentraen €l dibujo en laguia# 3

TIEMPO
20 minutos
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. SOTAVENTO Nombre Instructor: EMMA VIVIANA PEDRAZA
ARIAS

2. Fecha: 2021-03-02 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Ciudad Bolivar

3. Hora: Martes,15:00:00,17:00:00 6. N° de Sesion: 5 9. N° de Semana: 3

4. Grupo: GIMNASIA 4 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1110117466 YARID VANESA AVILA Asistio
1028489574 ALISON TIFFANY VELASCO Asistio
1021681195 DYLAN JULIAN CARDENAS Asistio
1029284160 HOLMAN SANTIAGO CONTRERAS Asistio
1027530394 MARIANA MALPICA Asistio
1094055345 JEFERSON ANDRES RUIZ Asistio
1064997802 LUISENRIQUE CANTERO Asistio
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