PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |[ED: COLEGIO SANTA MARTHA (IED) (SANTA MARTHA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: YENNY GAONA CUERVO
3. FECHA: 2021-03-23 4. HORA: Martes, 13:00:00,15:00:00

5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 13

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 7

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

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
IApropio acciones de lanzamiento, atrapada, jugando con el equilibrio, la estabilidad, la dinamicay la velocidad, reconociendo las funciones motrices especificas del cuerpo y mi potenciacion parala practica deportiva.

COGNITIVA :
IAnalizo y resuelvo las diversas situaciones que se van presentando en €l desarrollo de las habilidades bésicas por medio del juegoy €l gercicio.

PSICOSOCIAL :
Fortalezco el desarrollo integral por medio de actividades que contribuyan ami crecimiento personal, fisicoy social como parte importante de la sociedad.

LUDICA :

Reconozco a mis compafieros como co-constructores de |as actividades recreativas, en €l centro de interés.

TEMA :

Trabajo coordinacion general.

SUBTEMAS:

IAgrupo diferentes gjercicios y combinaciones. Asocio gercicios con ritmo. Asocio ejercicios de anticipacion.

IMPLEMENTACION :

Espacio adecuado para practica - Materiales: Elementos que puede encontrar en casa: Elementos para sefializar y delimitar el espacio (tiza, lazo, cordén, cinta, ropa para dibujar una cuadricula de 4x4.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

Se realiza activacion general con movimientos coordinativos acompafiados de la muasica urbanayy folclérica de diferentes temas de musi ca siguiendo secuencia de movimientos coordinativos para construccion coreografiay luego folclorica (Brazos ala altura del hombro / movimiento lateral, circular, adelante — atras del torso,
puntas de pies/ derecha—izquierda/ alterno y simultaneo).

TIEMPO
30

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

JUEGO DE LA RAYUELA Dibujar en €l piso una cuadriculade 4 x 4 con el material escogido, seguin espacio disponible en casa para sefiaizar y delimitar el espacio. Realizar secuencia movimientos coordinativos bésicos (adelante — giro — lateral es), teniendo en cuenta los tiemposy el ritmo. Se sugiere hacerlo acompafiado de
lamusica. Paso 1: Salto a dos pies — desplazamiento adelante hasta salir de cuadricula (ubicar un pie en cada cuadro). Paso 2: Ubico mi cuerpo en el extremo izquierdo de la cuadricula— un pie en cada cuadro / Salto a dos pies — desplazamiento lateral (izquierda a derecha) — 3 tiempos. Avanzo un cuadro y realizo el mismo
movimiento (derecha aizquierda) — 3 tiempos. Realizo el mismo movimiento hasta salir de cuadricula. Paso 3: Movimiento combinado: Desplazamiento lateral — adelante — giro. Ubico mi cuerpo en el extremo derecho de la cuadricula— un pie en cada cuadro / Salto a dos pies. -Desplazamiento lateral (derechaaizquierda) — 1
tiempo. -Avanzo un cuadro, con un cuarto de giro — desplazamiento lateral — 1 cuadro. -De nuevo avanzo un cuadro con un cuarto de giro — desplazamiento lateral — 1 cuadro. -Avanzo un cuadro — desplazamiento adelante — 1 tiempo — desplazamiento lateral derecha, 1 tiempo — luego avanzo un cuadro — desplazamiento adel ante,
hasta salir de la cuadricula. 4. Realizar paso 1, 2 'y 3, seguido, todo completo, recordando la secuencia del movimiento. Recomendaciones: 8 repeticiones de cada paso, tener en cuentarealizar el movimiento, siguiendo lostiemposy el ritmo, cada salto es un golpe - un tiempo.

TIEMPO
70

RETO:

IACTIVIDADES

JUEGO DE LA RAYUELA: Paso 1. Realizar los movimientos de la actividad anterior en la cuadricula; paso 1, 2'y 3, cambiando la posicién del cuerpo con respecto ala cuadricula (cambio de frente). Paso 2. Redlizar |0 anterior cambiando de nuevo la posicion del cuerpo con respecto ala cuadricula (cambio de frente) y realizar
salto a un pie — derecho. Paso 3. Hacer o anterior (cambio de frente) con salto a un pie —izquierdo. 4. Puede competir con un familiar o acompafiante, quien lo hace mejor, ademas lo puede hacer al tiempo con un acompafiante o mas, todos dentro de la cuadricula.

TIEMPO
10




FASE FINAL :

CTIVIDADES
Estiramiento de cada segmento corporal — mantener minimo de 20 segundos, de cabeza a pies. - Estiramiento parte superior: - Extensién de hombro — brazos extendidos / derecha— izquierda -Extension de la espalda/ inclinacion lado derecho —izquierdo / con brazos extendidos haciendo unalinea con el cuerpoy espaldalarga. -

Inicio estiramiento de la parte inferior- piernas: -Flexién de pierna (talén atrés) / derecha—izquierda -Flexion de cadera/ derecha—izquierda -Extensién isquiotibial (apoyo pierna derecha atrés, luego piernaizquierda atrés)

TIEMPO
10
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. SANTA MARTHA

Nombre Instructor: YENNY GAONA CUERVO

2. Fecha: 2021-03-23 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: Usme

3. Hora: Martes,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 13 9. N° de Semana: 7

4. Grupo: ACTIVIDAD FISICA 3 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA

1025064684 MARIA FERNANDA REMOLINA Asistio
1025543267 SARA ARIZA Asistio
1140921209 SHARICK DAY ANNA DEVIA Asistio
1022981772 NICOL SOFIA TORRES Asistio
1140922659 DANNA SOFIA LOZANO Asistio
1140921392 JEFERY MACKEY CABALLERO Asistio
1031138760 HEIDY YULIETH RICO Asistio
1022972840 ANGGI XIOMARA ROMERO Asistio
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