PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Bombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

. Calentamiento articular ren supsrior.
[ Calemtsmiento tren inferior. 3. Integracion

. 5min 2 5min 3. 20 min

[Deberan realizar movimientos de flexo extension de
prticulsciones (codo y rodills). Movilidad articolar
Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pie
Flexiton y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
Botacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces &
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flewion y
Extension de Tronco y Cadera 16 weces Inclinacion
areral del Tronco 16 veces cada lado Rotacion de
[Tronco 16 veces cada lado Flexion de Hombros 16
reces cada hombro Extension de Hombros 16 veces
Circundnccion de Hombros 16 veces adelante y 16
veces airas Flexitn y extension lateral del cuello 16
veces cads lado Rotacidn del Cuello 16 veces cada
ado Flexion y extension de Cuello 16 veces
Circondnecion de nmifiecas 16 veces cada una
Flexitn y Extension de mufiecas 16 veces cads una
(Actividad COMGELADOS INSTEUCCIONES: 1.-
Elezir a un jugador para que congale. 2 - Los demis
ideten correr para que no los congelen 3.- Siaun
juzador lo congelan no se debe de mover hasta que
potra le toque 1a cabeza. 4.-5i 2 un juzador lo
congelan 3 veces &l serd el mievo congelador v asi

FuCesivamente.

[2. Fecha: P019-04-24 . Centro de Interes TAEEWONDO B. Localidad: Cuidad Bolivar IOrientsr al estdianie medisnte las actividades
marciales

5. Hora: pliercoles 00:30:00,11:30:00 5. }° de Sesion: 1 B. }* de Semana- 1 Diesarrollar medisnte sctividades espacificas 1a

Simacion

H. Grupo: TABEWONDO 2 mo. Desarrollar 1a mecinica propia en la ejecacion de
as defensas basicas

L2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[[7. INICTAL




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

INombre Instroctor: WILSON JTAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVD DE CLASE

P016-04-26

(. Ceniro de Interes TAEEWONDO

B. Localidad: Cuidad Bolivar

IDesarrollar 1a constancia frente a actividades mevas

5. Hora:

Tiemnes, 09:30:00,11:30:00

6. N° de Sesion: 2

P. N de Semana: 1

[Dresarrollar de manera adecuads, 1a capacidad fisica
e la Coordinacion general

1. Grupo:

0.

IDesarrollar ¥ combinar 1a capacidad de la
[poordinacidn con las técmicas basicas del taekwonde

M2 FART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL

L. Movilidad articular. 2. Actividad infegracion

L. 10 MIN 2. 10 MIN

[Trote por el drea de entrenamiento. Actividad
Ilzmada ponchados. Circonduccion de Tobillos 16
veces cada pie Flexion y Extension de Rodillss y
Caderas 16 veces Rotacion Externas y Flexion de
(Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cada
ado Flexion vy Extenczidn de Tronco y Cadera 16
yeces Inclinacién lateral del Tronco 16 veces cada
ado Rotacién de Tronco 16 veces cada lado
Flexion de Hombros 16 veces cada hombro
Extension de Hombros 16 vecas Circunduccidn da
Hombros 16 veces adelante ¥ 16 veces atras
Flexion y extensicn lateral del cusllo 16 veces cada
ado Fotacion del Cuello 16 veces cada lado
Flexion y extension de Cusllo 16 veces
Cirounduccion de nufiecas 16 veces cada una
Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada uma

[L8. CENTRAL

1. Trabajo de coordinacidn. 2 Combinacion
relocidad-ap pateo

(L. 40 MIN 2. 40 MIN

[Ge rata de recorrer el cirouito en donde el
phommade tiene que saltar dentro de un aro 3 a pata
[coja para Inego hacer zig-zag entre unas colommas
hechas con conos invertides, posteriormente saltar
con los dos pies jumtos una pequetia valla ¥ hiego a
3 pata Coja otra pequetia valla Posteriorments
pasard per el aro en cuadrupedia, cogera la pelota
lque se sostiens sobre tm cono, saltara una valla con
kres cones; lnego pasara agachado por el tinel para
lueza pacar por oo timel en cuadnopedia. Para
[inzlizar realizara nuevaments zig-zag, llegara ala
neta y le entregara la pelota al sigu
compatiera/s, que 13 endra que poner en su sitio ¥
recomer el misme cirouito. Vaya cara de conos
fenemos Esta es una sesion donde se trabaja la
pxpresicn corparal v el gesto a waves del uso da los
didactica sobre axpresion corporal, donds el
hlummado esté conociendo 1a importancia de la
postura, las expresiones faciales y del movimiento
[Como recurso expresivo. Es muny importante
Hesinhibir al alumnado ¥ qué mejor manera que el
o5 ComOE.




