PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

L. CONFEDERACION SUIZA

Mombre Instructor. WILSOMN JAVIER. ROMERO
FATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

fanio en las arficulaciones Ten SUPeTior COMO Ten
fnfierior Conejos y conejeras DESARROLLO Segin
mimero de participantes formar equipoes de tes
personas donde dos se toman de las manos y
fForman un circule que sers llamado conejera. La
lerCera persona se mete dentro de la conejera
pasando a ser conejo. La persona que coordine el
juego también forma parte del mismo. Se dan las
Eiguientes indicaciones: 1.- cambio de conejos. en
pste momento las conejeras se quedsn en su lugar
Fin moverse solo levantan las manos para que el
konejo salga y busque su oueva conejera. Agui el
koordinador también buscara su propia consjera por
o tanto quedaTa un conejo DUEYVD gUE 3 S0 VET
rendra que coordinar el juago.. 2 - cambio de
[onejeras. Aqui solo se mmeven los que forman las
[onejeras. los conejos se quedan quietos esperando
jna mieva conejers. En esta indicacion los que
lleguen al iltimo salen del juego. 3.- Cambio de
todo. Aqui se deshacen completamente los equipos

se rehacen con mevos integrantes. Aqui los que
lo hacen mas tarde pierden ¥ sale del juago.

[2. Fecha: po1e-04-00 f. Centro de Interes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar Favorecer la imtegracion, la animacicn

[5. Hora: Plartes 13:00:00,15:00:00 5. W° de Sesion: 1 P. N de Semama: 1 Desarrollar la coordinacion por medio de secuencias
4. Grupo: TAEEWONDO 1 Lo. Desarrollar les técnicas de desplazamiento basicas
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACTION TIEMPO Y CANTIDAD 15. DRGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL Povilided articular Actividad 10 mimitos 20 minatos Fie les realizara movimientos de flexo extension
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en sentido ascendente ¥ Movilidad articolar en
sentido descendente ) TREN SUPERIOR. E
[MFERIOR.

Flexitn y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
B.otacidn Externas y Flexidn de Cadera 16 veces
Flexion y Extension de Tronco y Caders 16 veces
ICiromdnccion de Hombros 16 veces adelante y 16
'eces airas Flexion v extension lateral del cuello 16
veces cada lado Trote por el drea de entenamiento.
iGuia de comportamisnte asertive: ACTIVIDAT
B4 LA FORMA SILENCIOSA Divide el grupo en
fdos equipos, elige a un participante de cada equipo
para que haga el papel de facilitador o lider.
[Susmrando nombra una figura, esta persona debe
[puiar a su grupe para que de forma a ests figura
imientras o hace no podra hablar, ni sacar ala gene
e su lugar, lo tnico que puede hacer es tocar o
pestimular. Terminads 1a actividad prezuntar a los
plommos ;Que es lo que identifica 2 un buen lider?

|: Qué hace que una persona sea un buen lider?

1 CONFEDERACION SUIZA [Nombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
RATIVA

P Fecha: PO10-D4-11 F. Cantro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar [EXPLICAR QUE CARACTERIZA A UN BUEN
LIDER ¥ COMO EJERCE 5U LIDERAZGO

. Hora: [Fueves, 13-00:00,15-:00:00 6. 19° de Sesion: 2 b1 de Semana: 1 MEJORAR PATROMES BASICOS DE
MOVIMIENTO.

H- Grupa: [TAEEWONDO 1 Lo, MEJOEAR TANTO LAS TECHICAS BASICAS
[DE DEFENSA AST COMO LAS TECKICAS DE
PATED

12 PART E 13 TEMA/CONTENIDOS l4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 15, ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. BNICTAL MOVILIDAD ARTICULAR ( Movilidad articular L5 MIN [Circundnccien de Tobillos 16 veces cada pie
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1. CONFEDERACION SULZA pPombre Instructor: WILSON JAVIER. EOMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
[2. Fecha: P019-04-23 . Cenirto de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar (CULCAR EN EL BESTUDIANTE EL APRECIO
CIA BL TAEEWONDO

3. Hora: Plartes, 13-00:00,15:00-00 . W® de Sesion: 3 P. M® de Semana: 2 DESARROLTLAR HI. PATRON BASICO DEL
RODAMIENTO A TRAVES DE LAS
IAWCTIVIDADES PROPIAS DEL ARTE MARCIAL

1. Grupo: [TAEEWONDO 1 Lo, PMETORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
IDEFENSA

N1 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 ORGANTZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. BRICIAL MOVILIDAD ARTICULAR. 15 min

Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pie A
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexion y
Extension de Tronco y Cadera 16 veces Inclinacion
ateral del Tronco 16 veces cada lado Flexion y
pxtensidn de Cuello 16 veces Cironnduccidn de
pufiecas 16 veces cada una Flexion y Exiension de
pfiecas 16 veces cada una. Musculo principal:
Biceps braquisl y pectorales Camo realizarlo:

|4 costado en de clibito veniral el companero lo
oma por las muhecas y eleva los brazos hasta mnir
85 manos. Mantener ls insistencia un minimo de 10
kegumdos. Misculo principal: Biceps braqmial y
pectorales. Camo realizarlo: de posicion inicial
eentada de espaldas, separados v tomados de las

braquial y pectorales Comeo realizarlo: de posicion
Eentads, con brazos en hiperextension por encima
de la cabeza_ tomados 2 un companere. Realizar
presion sobre la espalda intentando adelantar el
pecho y alejar las manos. Mantener la insistencia um
pinimo de 10 segundos. Misculo principal: Biceps
braquial, pectorales y sbdominales. Como
pealizatlo: de posicien inicisl de caclillas, un
kompatiers nos sujeta de las manos. Levantarse
produciendo un arco profundo umbar. Fealizarlo
pres weces. Mantener la insistencia &l mavimo de
Fiempo pesible. Misculo principal: Aduciores.
ICome realizarie: Desde una posicion inicial de
pasaje de vallas, realizar una flexion lateral del
fronco hacia la rodilla de 1a piema en flewidn
Pantener un minimo de 10 segundos con cada
biemna. Miisculo principal: Aductores Cémo
realizario: colocados sentados, frente a frente con
piemas shiertas y tomados de las manes. I hacia
Helante y atras lentsmente. scenmands la accion de
|exion al frente y Ia extension atris.




