PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO SIMON RODRIGUEZ (IED) (SIMON RODRIGUEZ) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: GERMAN PALMA HERNANDEZ
3. FECHA: 2024-03-20 4. HORA: Miercoles, 13:00:00,15:00:00

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

7. LOCALIDAD: Chapinero 8. N° DE SEMANA: 3

8. ZONA: 1 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
| dentifico técnicas de movimiento para perfeccionar la €jecucion del gesto.

COGNITIVA :
: Reconozco |0s aspectos fundamental es de la actividad fisica para una formacion personal integra.

PSICOSOCIAL :
proyectar videos sobre la problemética del Manoteo o Bullying

LUDICA :

proyectar videos sobre |a problemética del impacto de los colores con el genero

TEMA :
IASOCIO PATEO BASICO DEL TAEKWONDO

SUBTEMAS:
EXPLORAR LOS FUNDAMENTOS TECNICOS BASICOS

IMPLEMENTACION :

Equipo de proteccion paosy paletas piso o pedana

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

CHUMBI (ATENCION). 2- CHARIOT (FIRMES). 3- KIONYE (SALUDO)1-Paradar inicio ala sesion realizamos movimientos articulares comenzando desde |os pies ala cabeza2-Proseguimos con estiramientos, que nos facilitaran realizar movimientos con més extension y evitaremos riesgos de lesion. Realizarlos con calmay
hasta donde podamos. Poco a poco a canzaremos rangos de movilidad mejores.3-Seguimos con pequefias pruebas de fuerza como los son |as flexiones de codo, piernasy abdominales. Ejecutaras primero un gjercicio de fuerza con alguien de tu familiay jalaran un cinturén, cada cual para su lado. Luego vienen, 2 series de 10
iflexiones de codo y 1o mismo paralas sentadillas.4- Carreras alrededor del palo, correr 3 vueltas hacia un lado 3 vueltas hacia el otro. Luego se redlizan saltos laterales, por derechay por izquierda, mismo nimero

TIEMPO
20 minutos

FASE CENTRAL :
IACTIVIDADES
EXPLORAR LOS FUNDAMENTOS TECNICOS BASICOS Ejecuto KIORUGUI SOGUI: POSICION DE COMBATE - Cambios de guardia | dentifico AP CHAGUI — Patada al frente Ejecuto BANDAL CHAGUI — Patada semicircular baja ldentifico NERY O CHAGUI: Patada descendente con proyeccion

TIEMPO
79 minutos

RETO:
IACTIVIDADES
Realizo patadas frente a diferente altura con y desplazamiento

TIEMPO
1 minuto

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
Paralafase final vamos aredlizar estiramientosy en cada estiramiento contaremos hasta 30 haciendo |os gjercicios con cada lado del cuerpo.

TIEMPO
20 minutos

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria



