PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO CARLOS PIZARRO LEON GOMEZ (IED) (CARLOS PIZARRO LEON GOMEZ) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: MAURICIO REINA CELI
3. FECHA: 2021-03-11 4. HORA: Jueves,10:00:00,12:00:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 8

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 4

8. ZONA: 5 9. CICLO: 3

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Realiza movimientos con mayor grado de exigencia, mejor ejecucion y técnica, demostrando dominio y control sobre el elemento y sobre su coordinacion general.

COGNITIVA :
Crea a partir de los movimientos aprendidos nuevos estilos de gjecucion de formaritmicay agil con el mangjo del elemento cuerda.

PSICOSOCIAL :
Promueve acciones de agrado y desagrado, demostrando su derecho a laidentidad dentro del grupo, dando se arespetar y respetando a sus compafieros

LUDICA :

Demuestra empatiay agrado, cuando realizalas diferentes actividades de formaindividua y grupal, se divierte

TEMA :
Coordinacién, Ritmo, Agilidad y Velocidad.

SUBTEMAS:

Manipulacién, Salto y Lanzamiento con mayor grado de dificultad

IMPLEMENTACION :

Cuerda

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

IACTIVIDADES Saludo de entrada. Organizacion de laclase, recordar la hidratacion y el uso de ropa adecuada para el trabajo fisico, llamado alista. Se mencionara el derecho que se estara trabgjando, (Derecho alaldentidad). 1. Calentamiento Saltos laterales: Se toma la cuerda por cada extremo, se ubica una mano en laespalda
ly laotraal frente, debe moverse la cuerda en balanceo lateral, eir saltando pasando los dos pies aun lado y otro de la cuerday de uno en uno, cambiala posicién de las manos. Después de este gjercicio realizar flexibilidad articular y estiramiento muscular, dirigidos por el formador. 2. Persigue a un compafiero a quien debe tocar
por los pies con la cuerda. En el momento de tocarlo debe cambiar el papel.

TIEMPO
30 minutos

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

IACTIVIDADES 1. Sostener los extremos de la cuerda con cada mano, piernas extendidasy juntas. Saltar hacia delante de forma continua con los dos pies, por un nimero de repeticiones. 2.Tomando la cuerdaigual que el anterior gercicio, pero esta vez debe realizar el movimiento hacia atrés, de forma continua, por un nimero
determinado de repeticiones. 3. Saltar la cuerda, flexionar las piernas (rodillas elevadas), brazo izquierdo arriba de la cabeza que serd el que maneje el movimiento de la cuerday el brazo derecho abajo, se saltard moviendo la cuerda en circulo, ados pies. 4. Salto de la cuerda alternando pies. Salta en derecho y cuando la cuerda
\vuelva a pasar cae en pie izquierdo manteniendose en equilibrio sobre un solo pie. Realizar varias repeticiones, por determinado tiempo. 5. Salto cruzado: Inicia saltando hacia adelante y en el segundo movimiento debe cruzar |os brazos, en e momento en que la cuerda pase por delante del cuerpo, saltaados piesy continuas
\volviendo ala posicion inicial de los brazos. Vuelves arealizar el movimiento de cruzar brazos para el cuarto salto, (uno cruzado, uno libre, uno cruzado). 6.Ejecutar una doble vuelta de la cuerda en un solo salto a dos pies, llevando las rodillas |o més elevadas posible. se debe llevar un ritmo con la cuerda. Realizar la actividad en
\varias repeticiones hasta alcanzar la destreza.

TIEMPO
60 Minutos

RETO:

IACTIVIDADES

IACTIVIDADES Reta a un compafiero: Toma la cuerda por |os extremos con una sola mano, girela sin parar por encima de la cabeza, como la hélice de un helicoptero, manteniendo el movimiento circular de la cuerda, realiza simultdneamente las acciones de sentarse, acostarse boca arriba, volver ala posicion de piey repetir la
laccion de nuevo. Este giercicio lo debe realizar durante un minuto. Quien realice mas series de este gjercicio sera el ganador.

TIEMPO
20 Minutos




FASE FINAL :
CTIVIDADES
CTIVIDADES 1. Volver alacalma, hidratacion. Estiramiento muscular y flexibilidad articular, dirigido por laformador Retroalimentacion de la actividad. Preguntas acerca de dificultades sobre | as actividades realizadas.

TIEMPO
10 Minutos
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. CARLOS PIZARRO LEON GOMEZ

Nombre Instructor: MAURICIO REINA CELI

2. Fecha: 2021-03-11 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Bosa

3. Hora: Jueves, 10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 8 9. N° de Semana: 4

4. Grupo: GIMNASIA 2 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1030602233 JULIAN ESTEBAN ALFONSO Asistio
1022370032 SHARLOT ANDREA ARROYO Asistio
1029147633 SOFIA ALEJANDRA BERNAL Asistio
1146125737 SARA CUBILLOS Asistio
1116375458 DEREK DAVID GOMEZ Asistio
1146124812 SAMUEL RODRIGO GRISALES Asistio
1028889262 STEFANY TATIANA GUTIERREZ Asistio
1023384282 JAVIER STIVEN GUZMAN Asistio
1028488494 JOHN ALEXANDER HILDALGO Asistio
1012381421 HARY SOFIA LAMUZ Asistio
1028488679 JUAN DAVID MARTINEZ Asistio
1141519204 MANUELA MENDOZA Asistio
1146126052 DANNA SOPHIA ORTEGA Asistio
1073160824 DARWIN ANDRES PUIN Asistio
1025543358 MARTIN NICOLAS TORRES Asistio
1145224597 HECTOR ALIRIO GONZALEZ Asistio
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