PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO SIMON RODRIGUEZ (IED) (SIMON RODRIGUEZ) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: GERMAN PALMA HERNANDEZ
3. FECHA: 2021-05-26 4. HORA: Miercoles,10:00:00,12:00:00

5. CENTRO INTERES: TAEKWONDO 6. N° DE SESION: 21

7. LOCALIDAD: Chapinero 8. N° DE SEMANA: 11

8. ZONA: 1 9. CICLO: 3,4

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

. Identifico técnicas de movimiento para perfeccionar la €jecucion del gesto.

COGNITIVA :

: Reconozco |0s aspectos fundamental es de la actividad fisica para una formacion personal integra.
PSICOSOCIAL :

proyectar videos sobre |a problemética del impacto de los colores con €l genero

LUDICA :

proyectar videos sobre |a problemética del impacto de los colores con el genero

TEMA :

Exploro movimientos basi cos enfocados a kukkiwon, defensas bésicas are, montong bakat y ulgul makki.
SUBTEMAS:

. Ejecutar fundamentos técnicos del kukkiwon, defensas basicas are, montong bakat y ulgul makki

IMPLEMENTACION :
1 palo de escoba, 1 globo inflado y agua para hidratar.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1- CHUMBI (ATENCION). 2- CHARIOT (FIRMES). 3- KIONYE (SALUDO)1-Paradar inicio ala sesidn realizamos movimientos articulares comenzando desde |os pies a la cabeza2-Proseguimos con estiramientos, que nos facilitarén realizar movimientos con més extension y evitaremos riesgos de lesion. Realizarlos con
calmay hasta donde podamos. Poco a poco alcanzaremos rangos de movilidad mejores.3-Seguimos con pequefias pruebas de fuerza como los son las flexiones de codo, piernasy abdominales. Ejecutarés primero un gjercicio de fuerza con alguien de tu familiay jalaran un cinturén, cada cual para su lado. Luego vienen, 2 series
de 10 flexiones de codo y lo mismo paralas sentadillas.4- Carreras arededor del palo, correr 3 vueltas hacia un lado 3 vueltas hacia el otro. Luego se realizan saltos laterales, por derechay por izquierda, mismo ndmero.

TIEMPO
20 minutos

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1-Realizamos la préctica de defensas basicas de Kukiwon. La primera are makki. Se gjecutara en posicion Ap sogui estatica. Hacerlo 20 veces. 2 series de 20 repeticiones.2-2da defensa basi cas de Kukiwon. Ulgul makki, defensa arriba, protegiendo la cabeza. Se gjecutara en posicion Ap sogui estética. Hacerlo 20 veces. 2 series
de 20 repeticiones3-Seguiremos con practica de pufio chumok chirugui en posicién Ap sogui en forma de bande (mismo brazo, misma pierna). Hacerlo avanzando paso a paso. 10 veces para un lado 10 veces para el otro.4-Avance en paso corto Ap sogui realizando defensa en Are maki y avanzando dando patada Ap chagui.
Repetir con el otro brazo y la otra pierna avanzando. Eso es una serie, Realizar 10 series, 5 a cada lado-Ahora sigue los movimientos. Avanzando en posicién corta, defensa abajo. Das otro paso defensa de adentro hacia afuera (bakat maki) y das otro paso y haces defensa arriba Ulgul maki)

TIEMPO
80 minutos

RETO:
IACTIVIDADES
Colocarse ametro y medio de una pared. Con un globo inflado. Arrojarlo hacia arribay salir corriendo atocar lapared y volver paralograr coger la bomba antes de que caigaal piso. Hacerlo en compariia de tus familiares.

TIEMPO
1 minuto

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
Paralafase final vamos aredlizar estiramientosy en cada estiramiento contaremos hasta 30 haciendo los gjercicios con cada lado del cuerpo.

TIEMPO
20 minutos
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