PLAN DE CLASE

PROGERAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Pombre Instructor: WILSON JAVIER EOMERO {11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: P018-04-23 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidsd: Cuidad Bolivar [INSTEUIR EN EL ESTUDIANTE LOS
CORRECTOS CODIGOS DE CONDUCTA

. Hora: Pdartes 09-30:00,11:30:00 . 1" de Sesion: 1 P. 1" de Semana: 1 [PESAFROLLAFR LA CAPACIDAD DE
COORDINACION ¥ UBICACTION ESPACTAL

1. Grupo: [TAEEWONDO 4 0. DESARROLLAR LAS TECNICAS BASICAS DE
IDEFENSAS

M2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACTON TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16, OBSERVACTONES

[}7. TICTAL . MOVILIDAD ARTICULACIONES TREN [l 15 MIN 2. 15 MIN

IMFERIOE. 2 MOVILIDAD TEEN SUPERIOR.

ICuello Inchina In cabeza hacia 1a izquierda y
Eujétala con uns mane, baja el hombro derecho.
Cuenta hast diez. Realiza &l mismo ejercicio hacia
El otro lado, repitiendo 3 veces cads lado. rodilla De
pie, levants una piemna y manténla deracha,
Fuspendida a la almra de Ia rodilla por 10 sepumdos.
Bajala despacio ¥ realiza &l mismo movimiento con
1 otra perna. Bepite el ejercicio 3 veces con cada
pierna. hombros Levanta los hombros y déjalos
rectos, hasta que toquen las arejas. Cuenta hasm 10
v relajalos. Repite 10 veces el gjercicio. tobille
IColoca el pie en uns posicion que pueds mancar un
hngulo de ) zrados con la pierma. El dorso detu
e dsbe de quedar frente a ti. Mantén la rodilla
recta por lo menos 10 sepumdos v regresa a la
posicion neutral  Bepite los pasos anteriorss 10
[veces. La rana y los saltamontes En el suelo se
Hitmja un gran circalo dentro dal cual los
Ealiamonies wan saltando con los dos pies juntos sin
kalirse de los limites. Se elige un juzader que serd la
Fama La rama que solo puede saltar agachada,
persigue a los saltamontes. Cada uno que srspe, se
[onvierte en rana y el filtimo saltamontes en ser

hirspado sera la rana en la siguiente jugada




