PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO SANTA MARTHA (IED) (SANTA MARTHA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: David Andres Martinez Mondragon
3. FECHA: 2021-03-03 4. HORA: Miercoles,10:00:00,12:00:00

5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 1

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 4

8. ZONA: 3 9. CICLO: 1,2

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Realiza variados gjercicios y movimientos de natural eza técnica acoplados al centro de interés manejando sus segmentos corporales de forma global y segmentaria.

COGNITIVA :
Ejecuta una diversidad de movimientos basicos que responden a las necesidades técnicas de diferentes disciplinas deportivas.

PSICOSOCIAL :
| dentifica las capacidades fisicas béasicas en la aplicacion de juegos y g ercicios adecuados al centro de interés, manteniendo el control y ritmo de su cuerpo.

LUDICA :

Identificaa juego como unaforma ltdica para aprender, socializar y divertirse con sus comparieros.

TEMA :

Coordinacién general.

SUBTEMAS:

Orientacion.

IMPLEMENTACION :

"6 aros hechos con pita, cabulla, laso, o bolsas plasticas. 6 tarros, botellas o vasos plésticos 1 dado, se puede hacer con plastilina también”

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

" Trote en €l mismo puesto. 1 m. Brazos estirados y hacer circulos adelante y hacia atras, 2 series x 12 repeticiones. Rotacion de hombros. 2 series de 12 repeticiones hacia adelante y 12 hacia atras. Con las piernas abiertas en € mismo puesto vamos a hacer un trote continuo. 1 m. Rotacion de mufiecas: 2 series de 12 repeticiones
hacia arribay 12 hacia abajo. Abrir y cerrar manos con brazos estirados, 2 series x 12 repeticiones. Realizar trote alto y dar paso |ateral hacia derechay haciaizquierda. 2 series x 12 repeticiones. Skipping bajo durante 1 m. *

TIEMPO
10 MINUTOS

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

" 1. Vamos a ubicar nuestros 6 aros en una hilera horizontal, nosotros nos vamos a ubicar a 6 mts de distanciade los aros, y vamos atirar el dado, el nimero que caigavaa ser € nimero de tarros que vamos a poner en cada uno de los aros. Ejemplo: cay6 4, ponemos 1 tarros por aro hasta completar 4 aros con tarro, cay6 6,
ponemos |os 6 tarros en los 6 aros. Tenemos que ir saltando a poner uno por uno cada tarro en cada aro. Vamos a hacer 3 series de 12 lanzamientos de dado. 2. si saca nlimero par vaair gateando a dejar uno por uno lostarros en los aros, 3. si saca numero impar tendré que ir caminando a espaldas adejar uno por uno cadatarro
dentro del aro. 4. si saca 2 tendra que hacer hacer €l recorrido brincando solo en el pie derecho. 5. si saca 1 tendra que hacer hacer el recorrido brincando solo en el pie izquierdo, ademas de ir brincando a espaldas a dejar uno por uno cada tarro dentro del aro. 6. Si saca 6 tendra que retroceder un paso y hacer €l recorrido en saltos
derana "

TIEMPO
1 HORA 30 MINUTOS

RETO:

IACTIVIDADES

'Vamos a dejar la misma hilera horizontal con los 6 aros, nos vamos a ubicar a4 mts de la hileray tomamos el mismo dado, si lanzamosy es par avanzaremos medio paso, si esimpar retrocederemos un paso, asi pues, tenemos que dejar en cada uno de los 6 aros los 6 tarros, una vez dejemos €l tarro en el aro nos ubicamos en €l
punto de saliday empezamos de nuevo. Si dejalos 6 tarros en los 6 aros en 5 minutos ganara el reto.

TIEMPO
5 MINUTOS




FASE FINAL :

IACTIVIDADES

"Ejercicios de respiracion de vueltaalacalma. 1m 1 .Realizar movimientos de hombros sostenidos y pausados hacia arribay hacia abajo. 30 sg hacia arribay 30 hacia abajo. Tomar €l brazo derecho arriba por detras de la cabezay llevarlo hacia abajo gjerciendo presién con lamano izquierda 30 sg, luego con el brazo izquierdo
30 sg. Estiramiento de brazos entrelazando |os dedos hacia arriba 20 sg, haciaal frente 20 sg, hacia la derecha 20 sg, hacialaizquierda 20 sg, hacia abajo 20 sg. Estiraremos nuestro brazo derecho y sin doblarlo intentaremos pegarlo a nuestro pecho, y con nuestro antebrazo izquierdo ejerceremos presion en el codo derechoy
mantenemos por 20 sg, luego otros 20 sg por €l otro brazo. Estiraremos nuestro brazo derecho |levando |os dedos extendidos y unidos, y con la mano izquierda vamos a gjercer presion en |los dedos hacia atras, 1o haremos 20 sg por cadamano. Y otros 20 sg por cada mano con los dedos hacia bajo. Tomar el pie derechoy llevarlo
hacia el gluteo realizando €l estiramiento del cuadriceps, 20 sg por cada pierna. Elongacién de espalda con apoyo en pared durante 30 sg. Piernas separadas y bajar atocar las puntas de los pies. 30 sg pieizquierdo y 30 sg pie derecho.”

TIEMPO
10 MINUTOS
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. SANTA MARTHA

Nombre Instructor: David Andres Martinez
M ondragon

2. Fecha: 2021-03-03 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: Usme

3. Hora: Miercoles,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 1 9. N° de Semana: 4

4. Grupo: ACTIVIDAD FiSICA 3 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1188218597 CRISTIAN ALEXANDER LEAL Asistio
1140923367 SARA CAROLINA LATORRE Asistio
1018255290 LUCIANA AVILA Asistio
1022991386 JMMY ALEXANDER AVILA Asistio
1140921073 HEEDY YURANI GALINDO Asistio
1031152445 MARIANA SOPHIA ESCOBAR Asistio
1029290310 JUAN ESTEBAN SALAZAR Asistio
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