RATO DE PRESTACION DE SERVICIOS No. 696 DE 2021 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA PARA LOS NINOS, NINAS Y JOVENES DE LA LOCALIDAD DE CIUDAD BOL

Alcaldia Local de Tunjuelito

PLAN ANTICIPADO MENSUAL

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: HENRY TEQUIA GARZON
LOCALIDAD: TUNJUELITO {DEPORTE CAPOEIRA
ASPECTOS INTEGRALES
FECHA ACTIVIDADES/ CONTENIDOS
OBJETIVOS MOTRICES OBJETIVOS SOCIALES OBJETIVOS COGNITIVOS
Repaso y perfeccionamiento: ginga, i . . " Recordar y diferenciar los movimientos
cocorinha, negativa v esquivas. Nuevos Mejorar la coordinacién, fluidez, equilibrioy  Fortalecer el respeto por el ritmo y proceso de aprendidos. Comprender la relacion
SEMANA 1 movimieﬁtos'gesquiza dg frenté y rolé control corporal durante las transiciones aprendizaje de los comparieros. Promover la cofﬂinuidad énlre quuivas negativasyy
Combmacione‘s' ginga + esquiva + rolé.+ entre movimientos. Desarrollar la orientacion  ayuda mutua y la participacién activa en las " Memonzar' ias de
negativa. Roda dirigida. espacial y la movilidad en diferentes niveles. actividades grupales. mayor complejidad.
Ataques y desplazamientos: repaso de
meia-lua de frente, queixada y bengao. L - o " Identificar las diferencias entre los distintos
Nuevos contenidos: armada y martelo Desarrollar precision, equilibrio, flexibilidad y Fomentar el autocontrol y el cuidado del ataques v sus travectorias. Comprender la
SEMANA 2 segun el nivel de.los estudiantes. coordinacién en la ejecucion de patadas. compafiero durante los efercicios en parejas. re\aqci()n gnlre d\styancia atéque \,’/Jdefensa
Defensas: esquiva lateral y esquiva de Mejodrar ell °°"".°| ‘:e la dlstan‘cwa ylos Fortalecer Ia‘conflanza. %ooperac_lgndy respeto Tomar decisiones sencillas sobre qué
frente. Combinaciones de ataque y ‘esplazamientos corporales.. porfas normas de seguridac. movimiento utilizar.
defensa en parejas.
Movimientos de suelo y transiciones:
negativa, rolé y passagem de una posicion . " Promover la cooperacion y el apoyo entre Comprender las transiciones entre movimientos
a otra. Acrobacia progresiva: au y Mel:rji'l'i:;_ig‘erz;:g;\gl;?;:a?:;ﬁg:ad’ companieros durante la practica. Desarrollar y reconocer la importancia de la preparacion
SEMANA 3 variantes adaptadas al nivel. Secuencias: Degarrallaryma or control corporal én confianza y responsabilidad al realizar corporal antes de ejecutar acrobacias.
ginga + ataque + esquiva + movimiento de movimientos dye suelo acro?)a’ticos movimientos que requieren mayor control y Desarrollar memoria motriz mediante
suelo + au. Trabajo de flexibilidad y y : seguridad. secuencias mas largas.
equilibrio.
Musicalidad y cultura: repaso de palmas y
ritmos. Reconocimiento y practica de . y .
instrumentos basicos de Capoeira. Cantos Integrar coordinacion corporal y ritmo. Fortalecer el sentido de pertenencia, la Recﬁ\"‘s?rc:;::nr:spggﬁ?rg?j:?a‘acra"u:el(i::y los
SEMANA 4 sencillos. Integracion técnica: creacion de  [Mejorar la sincronizacion de los movimientos participacion colectiva y el respeto por la Comprender Ia relacion entre r\trr?o 'ue. o
secuencias individuales y en parejas. Roda con la musica y desarrollar fluidez en la cultura de la Capoeira. Promover la seguridad movimiano Integrar los conocimienu;é te'g:nigos
de aplicacion: utlll;aclon de ataques, ejecucion de secuencias. para expresarse frente al grupo. y culturales adquiridos durante el mes.
defensas, movimientos de suelo y
musicalidad.

FIRMA DEL PROFESOR:

V° DEL COORDINADOR:,

MES: Septiembre

PERIODO: 7




