PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |ED: COLEGIO VILLAS DEL PROGRESO (IED) (VILLAS DEL PROGRESO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: ROGER ALEXANDER SOCA HERNANDEZ
3. FECHA: 2022-11-18 4. HORA: Viernes,07:00:00,10:00:00

5. CENTRO INTERES: TAEKWONDO 6. N° DE SESION: a1

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 21

8. ZONA: 5 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

Controlo multiples formas de ejecucion de movimientos utilizando |os diferentes segmentos corporales anivel global y segmentario.
COGNITIVA :

Evoco y relaciono las teméticas adquiridas en el centro de interés, produciendo acciones especificas de taekwondo.
PSICOSOCIAL :

"El nin?0 o0 la nin?a se relaciona respetuosamente con |os otros, reconoce |0s sentimientos de las otras personas'y en el desarrollo de la pra?ctica deportiva exige respeto cuando alguien sufre una exclusio?n o cuando alguien es discriminado. "
LUDICA :

Participo en actividades recreativas de acuerdo con mis preferencias en el contexto virtual y/o presencial del centro de interés.
TEMA :

IAPLICAR FUNDAMENTOS TECNICOSY TACTICOS DE PATEO SIMULTANEO

SUBTEMAS:

COMBINO MOVIMIENTOS EN DESPLAZAMIENTO DESDE POSTURAS BASICAS, EJECUTANDO TECNICAS DE PATADAS SIN IMPLEMENTACION.

IMPLEMENTACION :
platillos, paletas

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

Se realiza el recibimiento delos alumnos en el parque el Gila Jiménez segln las indicacionesy disposiciones del docente enlace Serealiza €l llamado alista segiin el grupo correspondiente, resaltando e informando novedades en la formacién sobre la cantidad de nifios a cargo. Actividades de trote de baja, mediay altaintensidad
icon variantes de lGdicas y estructuracion de juegos convencionalesy rondas. Ejercicios de movilidad articular activos estéticos, activos asistidos, articular pasivosy movilidad articular dindmica durante la fase de locomocion del calentamiento. Actividad |Gdica reconociendo emociones. Estiramiento especificos del tren superior
len orden descendente al tren inferior. Grupos musculares de tiempos de 30 segundos a 60 segundos seguin la especificad Variantes de la metodologia de la carrera. - Pasos cortos relgjados y continuar corriendo. Carrera elevando muslosy continuar corriendo. Carrera elevando muslos con golpeo de los gliteos y continuar
corriendo. Saltos alternosy continuar corriendo. Carreras progresivasy pasar a carreraa velocidad constante. Carrera con extension de pie-rodillay continuar en carreranormal; Carrera con extension de pie-rodillay giro de caderaen gje vertical continuando en carrera normal, con muslo alto. Carrera sobre unalineay pasar a
carreranormal. Carrera cruzando |os pies sobre unalineay pasar a carrera normal. Elongacién de los grupos musculares de tren inferior. Elevacion de piernas de altura media a altura ata; desde |a parte posterior ala anterior con esfuerzo propio. Elevaciones cruzadas de |as piernas de media a dtura alta. Rotaciones circulares de
afuera haciaa dentro y de adentro hacia afuera con variantes de altura media altay muy alta. Variantes en desplazamientos y segmentacion de tiempos 'y desplazamientos. Intensidades de dos a tres repeticiones por gercicio especifico.

TIEMPO
110 minutos

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

Cruz numero uno, expresando las posiciones de Ahp Kubi Sogui en lamediday formadel poomsae. Cantidad de 12 a 15 repeticiones, por €l lado correspondiente. Variante de adaptaci on de doble defensa abajo simultanea como preparacion a un bésico. Definir la patada frente como técnica de marcacion ala parte atay validaen
|a aplicacion de una técnica valida de tres puntos. Intensidad de 10 a 12 repeticiones por cada lado. Sostenidos de dos 0 mas repeticiones. Aplicar la patada frente en salto en la categoriainfantil en lamodalidad de combate en adaptaciones del combate sin contacto y cuando hay un contacto leve o semi contacto. Modalidad
cadete. Conceptualizar € auto cuidado por medio de guiasyy tertulia, sobre la responsabilidad con nuestro cuerpo. “Lahigieney la convivencia"

TIEMPO
50 minutos

RETO:
IACTIVIDADES
realizar técnicas de la parte central

TIEMPO
5 minutos




FASE FINAL :
CTIVIDADES
Respiraciones pausadas, se regularizan las pulsaciones y vuelta a un ritmo optimo. Reflexion del concepto del auto cuidado. "Lahigiene". Reconocer las emociones en los distintas facetas de la vida

TIEMPO
15 minutos

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria



