PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO CUNDINAMARCA (IED) (CUNDINAMARCA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: JHONNY ALEXISLOZANO AGUIRRE
3. FECHA: 2021-02-16 4. HORA: M artes,09:00:00,11:00:00

5. CENTRO INTERES: BALONCESTO 6. N° DE SESION: 3

7. LOCALIDAD: Ciudad Bolivar 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 3 9. CICLO: 2

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Exploro posibilidades de, movimiento en mi cuerpo a nivel global y segmentario.

COGNITIVA :
Identifico las normas y principios establecidos paralarealizacion de la Actividad Fisica

PSICOSOCIAL :
IAplico las recomendaciones frente a respeto y cuidado de si mismo en mis actividades cotidianas.

LUDICA:

Exploro el juego como un momento especia en el Ejercicio fisico

TEMA :
Coordinacion y desplazamientos, |ateralidad

SUBTEMAS:

capaci dades motrices saltos, lanzamientos coordinacion

IMPLEMENTACION :

rollos de medias o pelotas 0 bomba : Toallas, cintas. Sabanas

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

/Actividad 1 - Saludo Bienvenida con movilidad articular. (Cada gjercicio se realizara con 10 Rep. ) 1.Cabeza (adel ante atrés, derecha eh izquierda girando 180°) 2. Brazos (circulos a frente atras, uno al frente uno atras). 3. Cintura (rotacion por der ehizq). 4.Tijeras (piernader a frente con mano izg. haciael frente luego cambia
mano der a frentey piernaizq al frente de manera continuay repetitiva) B. elevacion de las rodillas (de manera alternada sube una piernay bajala otra) Actividad 2: Juego - Recomendacion. Para estas actividades es importante que el nifio este compartiendo con un hermanito o un padre. 1.El nifio se ubica con una (pelota, rollo
de medias 0 bomba) el nifio se hara en un lado de la habitacion y su acompafiante en el otro la distancia de cada uno seréd de 5 pasos largos de un adulto o joven. Cada jugador tendra 1 par de medias 0 1 pelotao 1 bomba, €l juego comenzara mientras los 2 estan ubicados en posicion de defensa cada uno debera dezplazarse hacia
|os lados derecha eizquierda sin dejar de mirar a otro, cuando realicen 10 desplazamientos cada uno lanzara su media, pelota o bomba hacia el otro, €l que no la atrape perderay deberarealizar 5 saltos de rana Actividad 3: Ejercicios de elongacién muscular. Para pierna (se sentaran en el suelo o sobre unatoalla ubicaran las
piernas total mente estiradas y tocaran la punta de los pies durante 10 sg Cabeza: (en posicidn sentados sostendra la cabeza ala der luego alaizquierda, luego de arriba hacia abajo) Brazos: (brazo derecho estirado al frente,con el brazo izquierdo sostendran desde el antebrazo el brazoy lo llevaran hacia el pecho sujetandoloy
\viceversa 10 sg sostenido )

TIEMPO
20 Min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

"Agilidad y velocidad con trabajo propioceptivo Ejercicio 1: Se coloca unatoalla, cinta o cobija de forma horizontal en el suelo, €l nifio comenzara pasando los pies adelante y atras de la manera mas rapida posible, luego lo realizara con un solo pie adelante y atras se realizara 3 series de 10 repeticiones Ejercicio 2: se ubican 2
toallas o cintas en unacruz , €l nifio comenzara saltando en un lado de la cruz hacia el frente hacia atrasy ala derechalo mas rapido posible, sin perder el patron que sera adel ante atras derecha, luego cambiaray |o realizara adelante atras izquierda lo mas rapido posible 3 series por 10 repeticiones cadalado Ejercicio 3: Con un
familiar €l nifio se ubicarafrente afrentey realizarala siguiente compentencia desplazandose por €l espacio intentara tocarse los hombros el primero que toque el hombro del otro 10 veces sera el vencedor realizaremos 3 variantes que seran tocar €l hombro, laespalday las rodillas se realizan 3 series de cada gjericio y variante
Ejercicio 4: Se ubicaran de espaldas €l uno con el otro mirando hacia cada extremo de la habitacion, comenzara realizando saltos con una sola pierna a pasar 10 segundos uno de ellos correra hacia el otro extremo de la habitacion y el otro intentara alcanzarlo y viceversaganara el que primero atrapa a otro 5 veces, la variantes
son saltar con una sola pierna por cadalado (derecha e izquierda), relalizar X y elevar las piernas a pecho, se realizaran 3 series de cada variante hasta que alguno atrapa al otro 5 veces "

TIEMPO
70 Min

RETO:

IACTIVIDADES

Mostrando objetos de la casa: botellas de agua, o tarros de la cocina,: Ubicaremos 4 botellas o tarros cada uno a unos 2 pasos de adulto formando un cuadro en el centro del cuadro se ubicara el nifio, el reto comienza mientras el nifio realiza elevaciones de piernas a maxima velocidad realizara 15 elevaciones, a terminar se
dezplazara a cualquier botellay tendra que destaparlay volverlaacerrar, volveraal centro y realizara otras 15 elevaciones para poder digirse aotra botellay asi sucesivamente hasta hacerlo con las 4 botellas 4 veces €l reto consiste en que debe hacerlo antes de que el tiempo se le termine

TIEMPO
10 Min




FASE FINAL :

CTIVIDADES

ctividad 1: El docente les demostrara gjercicios de respiracion para volver ala cama se reliazaralaretroalimentacion de los gercicios y laimportanciade la hidratacion Actividad 2: Ejercicios de elongacion muscular Para pierna (se sentaran en el suelo o sobre unatoalla ubicaran las piernas totalmente estiradas y tocaran la
punta de |os pies durante 10 sg Cabeza: (en posicidn sentados sostendrala cabeza ala der luego alaizquierda, luego de arriba hacia abajo) Brazos: (brazo derecho estirado al frente,con €l brazo izquierdo sostendran desde €l antebrazo el brazo y lo llevaran hacia el pecho sujetéandolo y viceversa 10 sg sostenido )

TIEMPO
20 Min
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. CUNDINAMARCA

Nombre Instructor: JHONNY ALEXISLOZANO
AGUIRRE

2. Fecha: 2021-02-16 5. Centro de InteresBALONCESTO 8. Localidad: Ciudad Bolivar

3. Hora: Martes,09:00:00,11:00:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2

4. Grupo: BALONCESTO 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1024534209 GABRIEL DAVID ANGULO Asistio
1025545266 ALISSON DALHYSA CALVO Asistio
1025545546 CRISTIAN CAMILO CARDENAS Asistio
1024533159 JEAN PIERRE CARDOZO Asistio
1011205804 VALERY CIFUENTES Asistio
1011206452 JHOAN SANTIAGO CORREA Asistio
1033747739 JEYMAR SAMIR GARCIA Asistio
1032454612 VALERIE MARIANA GONZALEZ Asistio
1075271312 EDWAR SANTIAGO GUZMAN Asistio
1023391512 JUAN ESTEVAN MATTA Asistio
1025544646 KEWIN ALEXIS PEREZ Asistio
1029286092 JOHAN ALEXIS PINEDA Asistio
1024535778 SOFIA ANDREA SANCHEZ Asistio
1030614888 VALERY TATIANA AMAYA Asistio
1022972168 JUAN STEVAN BENAVIDES Asistio
1031824941 PAULA SOFIA CASTRO Asistio
1024532616 LOZANO GUZMAN ANA Asistio
1024529122 LUISA FERNANDA MAFLA Asistio
1011105051 ISABELLA MEDINA Asistio
1022980294 ANGEL EMANUEL MUNOZ Asistio
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