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: 2024-03-08 4. HORA: Viernes,13:00:00,15:00:00

5. CENTRO INTERES: TAEKWONDO 6. N° DE SESION: 2

7. LOCALIDAD: Chapinero 8. N° DE SEMANA: 1

8. ZONA: 1 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

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

COGNITIVA :
Reconozco |os 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 :
EXPLORO EJERCICIOS BASICOS PROPIOS DE LA DISCIPLINA CON TREN INFERIOR

SUBTEMAS:
EXPLORAR DIFERENTES PATRONES DE DESPLAZAMIENTO

IMPLEMENTACION :

paletas, lazos

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
Realizo levantamientos laterales de pierna a diferentes alturas Exploro combinaciones de

TIEMPO
79 minutos

RETO:
IACTIVIDADES
realizo el mayor nimero de saltos con lazo

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
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. SSIMON RODRIGUEZ

Nombre Instructor: GERMAN PALMA
HERNANDEZ

2. Fecha 2024-03-08 5. Centro de Interes TAEKWONDO 8. Localidad: Chapinero
3. Hora: Viernes,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 2 9. N° de Semana: 1
4. Grupo: TAEKWONDO 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
925223106022013 Luisangela Torres Asistio
N37664268903 ENMILI CAMILA SANTANA Asistio
1027290263 MATIAS CORTES Asistio
929319404052013 MATIAS DAVID FIGUEROA Asistio
1013645110 JUAN SEBASTIAN MARTINEZ Asistio
1034309335 ANDRES JEREMIAS TOVAR Asistio
1027288516 JOHAN FELIPE ROA No asistio
1014484479 KAREN JULIANA RAMIREZ No asistio
0855389 OSWALDO RAFAEL MEDINA No asistio
1194964785 DANIEL CAMILO TAPIA No asistio
N148936460133 ISAIAS AUGUSTO SOJO No asistio
1025068367 NICOLL VALERIA SUANCA No asistio
N 148936454960 DARIANGEL ELENA BARBOZA No asistio
1028788497 ZARA SOFIA ROJAS No asistio
1011327201 MARIANA VALENTINA MENDOZA No asistio
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