PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

[l Movilidad articular 2 Actividad intepracion

L. 10. min 2. 20 min

[Be trota despacio, sin agotarse, alrededor de la
icancha Se come hacia un Iado ¥ negoe hacia el ofro.
[Ge continms wotando de frente llevando los brazos
hacia delante. Ahora, sin dejar de trotar, se giran los
brazos hacia airds Trotande, se llevan las rodillss
hacia amriba lo mas alto que se pueda. Sin parar de
krotar, se levan los talones a awas todo lo que ss
pueda. A la voz de ya o un pitido se salio Conun
pitido del profiesor o con ya, sin dejar de trotar, ss
[ambia de direccion. Movilidad articulsr Tobillos:
(Com la punta del pie tocando el suelo, realizsndo
hacia el interior y hacia el exterior Rodillas: Con las
rodillas juntas ¥ con las manos en éstas, hacer
movimientos ciroulares o doblarias hacia delante.
ICadera: Asentando foertemente los pies y con las
piernas separadas, hacer movimientos circolares.
(Cintara: Com los pies y las caderas fijas, realizar
porsiones con el ronco. Hombros: Como si
psmviéramos nadands, mover los brazos hacia
ielante v hacia detras a la vez o altermandolos.
(Coxdos: Poner 1a mano contraria al brazo que estas
iralentando en el codo, con el brazo mitando hacia
prriba, mover el codo hacia delante y hacia detras.
PpMubecas: Poner la mano contraria en la mufeca
lque estas calentando, v hacer girar sobre si misma
a mumeca hacia un lado y hacia el otro, realizando
pma circunferencia. Cuello: Hacer movimientos
lacia delante y hacia detras, hacia los lados ¥

realizar semicironlos por delante.

1. LAS MANITAS Fombre Instuctor: WILSON JAVIER ROMERO 11 DBJETIVO DE CLASE
BATIVA
[2. Fecha: P019-04-24 F. Cenmo de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidsd Bolivar \Apoyar al esmdiante frente 2 muevas actividades
3. Hora: pdiercoles, 13:00:00,15:00:00 5. M° de Sesion: 1 P. N* de Semana: 1 IDesarrollar el patron basico del rodamienty
1. Grupo: TAEEWONDO 3 0. IDesarrollar y combinar &l rodamients v el equilibrio
o las técnicas basicas del tackwondo
M2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
L7 IMICTAL




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Hombre Instructor: WILSON TAVIER. ROMERO
FATIVA

11 OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

P018-04-26

5. Centro de Interes TAEEWONDO

B. Localidad: Cuidsd Bolivar

INCENTIVAR LA DISCIPLINA EN EL GRUPO

5. Hora:

iernies, 13:00-00,15:00:00

5. " de Sesion: 2

P. N* de Semsna: 1

METORAR LA COORDINACION MEDIANTE
LA ACTIVIDAD CON OBSTACULOS

. Grupo:

[TAEEWONDO 3

Lo

M2PART

IE 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACTON TIEMFPO ¥ CANTIDAD

DESAFROLLAR LAS TECNICAS BASICAS DE
PATED Y POSTURAS

15, ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACTONES

[[7. INICTAL

[l. MOVILIDAD ARTICULAR. 2. ACTIVIDAD
IDE INTEGRACTION

1. 10 MIN. 2. 20 MIN

FE INICTAF A CON MOVILIDAD EN LAS
ARTICULACIOMES UBICADAS EN EL TREN
INFERIOR. MEDIANTE SECUENCIAS DE
FLEXO EXTENCION. TUEGD CADEMA
HUMANA -El grupo A debe formar una cadena a
pm lado de la cancha, es decir los participantes
peben tomarse de la cintra umo al otro, el equipe
jronitrario, de igual manera forma una cadena al
otre, lado. Al sonar el pite los equipos deben
komenzar una persecucion uno contra el ofro
fratando de desprender la cadena de so adversario,
st se debe realizar strapando al tiltimo integrante
el equipo contrario, de manera de que este no
Fesista la presion y se suelie. El equipo que logre
&1 esta maniobra el

[L8. CENTRAL

L. TECNICAS DE PATEQ CONFOCOS 2AB
[EUBI SOGUT OBSTACULOS 3.AP CHAGUI
DBSTACULOS

[l. 15 MIN 2. 30 MIN 3. 30 MIN

PATEQ CON LOS FOCOS. SALTAR COMBA
COLECTIVAMENTE: Desarrolle de Ia capacidad
He salto ritmico, coordinando las acciones con las
He los compatiercs Capacidad asociada: Percepcion
i . Agrupamiento: pequedo grupo.
Propuests:Dos miembros del grupo hacen rotar la
fuerds (cads uno desde un extrems). Los demss
potran de uno en umo a la coerda, tratando de
[onseguir que el mayor mimero posible de personss
Ealten varias veces seguidas Factores para variar la
praciica: Balancesr la coerda en movimiento de
barca, en ogar de hacerla rotar. Feslizar otras
hcciomes: ir cogiendose de lasmanos de los
kompatieros de al lado dentro de la cuerds; tocar
rodos el suelo simmitineamente  Modificar las
pimensiones de la cuerda. Carrers de Equilibrio
Participantes: ilimitado Materisles: Naturaleza (usa
piedras, roncos, palmeras efc.) Desammollo: Se
prepars de amemnano un recomido leno de
phsticulos (troncos, piedras, charcos.. ), que daben
e recorrer los jugadores. 5i pierden ] equilibrio y
ponen un pie




