PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO BOSANOVA (IED) (BOSANOVA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: CLAUDIA PATRICIA RIVERA SALCEDO
3. FECHA: 2021-02-08 4. HORA: L unes,09:00:00,11:00:00

5. CENTRO INTERES: TAEKWONDO 6. N° DE SESION: 1

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 1

8. ZONA: 5 9. CICLO: 1,2

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

Orientar lamotricidad del estudiante en beneficio de la practicay desarrollo del Taekwondo

COGNITIVA :

: Iniciar aprendizaje de comandos y terminologia propia del Taekwondo

PSICOSOCIAL :

. Adaptar y gecutar técnicas fisicasy mentales propias del centro de interés, paramejorar asi la Autoconfianza
LUDICA :

Fomentar el juego como una opcion de aprender, sociaizar y divertirse con sus comparieros

TEMA :

Reconoce |as posiciones basicas dentro de |a préctica del taskwondo con expresiones corporales y emocionales generales
SUBTEMAS:

El estudiante identificara los diferentes movimientos y términos basicos del taekwondo, Saludo “seogui (posiciones), makki (defensas), chagui (patadas)”.

IMPLEMENTACION :

Materiales: Especificar los materiales* 2 mufiecos de peluche , un par de zapatos’

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

« Movimiento articular de cabeza a pies (movimiento cabeza a derecha e izquierda, arribay abajo) * Movimiento hombros adelante, atrasy arriba. « Movimiento tronco giro izquierdo, derecho adelante y atras. » Cadera giro haciala derecha, izquierda. « Extension piernay giro tobillo derecha, izquierda arribay abajo). (10
repeticiones) « 2. Calentamiento general (skipping 30 segundos, rodillas a pecho aternadas 5 elevaciones con cada pierna) 3 series « 3. Elevacion de piernas a frente alternado derecha e izquierda 10 veces cada pierna, salto sobre una pierna alternando derecha e izquierda 10 veces cada pierna (3 series por cada gjercicio

TIEMPO
30 MINUTOS

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1. Lancemos un mufieco de peluche hacia arribay lo atrapamos en su caida sin que llegue a piso, mientras caminamos al frente. 2. En un segundo momento, misma dindmica mientras corremos al frente 3. Y finalmente mientras saltamos sobre un solo pie (Cada gjercicio se hace 10 veces, 3 repeticiones) 2. Dispongamos 4
zapatos en linea recta, a un paso nuestro de distancia. Por €l lado izquierdo avanzamos un paso desde €l primer a siguiente zapato y hacemos una sentadilla, nos incorporamos y avanzamos con el otro pie a siguiente zapato (la posicidn “ap sogui” se da cuando caminamos de un zapato a otro) al llegar al Gltimo zapato,
regresaremos a nuestro sitio de partida, pero ahora caminando hacia atrés y repitiendo las estaciones con su respectiva sentadilla. Este circuito se repite cuatro veces 3. Para el siguiente gjercicio vamos a ubicar |os zapatos 2 y 4 a una distancia de medio metro de los zapatos 1 y 3 denotando zig-zag. Sostenemos un mufieco de
pel uche con nuestras manos'y |os codos flexionados a altura del pecho, avanzamos hacia cada zapato en en zig-zag saltando en una piernay luego nos devolvemos con la otra, debemos realizar el gjercicio 10 veces con cada pie. En posicién de cuadrupedia, nos desplazaremos por el espacio en que nos encontramos alternando
brazosy piernas como el “cocodrilo” llevando sobre nuestra espalda un zapato, procurando que no se nos caiga mientras nos desplazamos. Haremos tres series cada una de un minuto de duracion

TIEMPO
60 MINUTOS

RETO:
IACTIVIDADES
Para el reto vamos a necesitar varias botellas de pléstico y |os zapatos, nos ubicamos a una distancia de 3 metros del objetivo (las botellas) el participante tendra que lazar los zapatos a ras de piso atumbar las botellas, todos realizaremos la actividad 3 veces (puedes invitar a un integrante de tu familia)

TIEMPO
15 MINUTOS

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
Paralafase fina vamos arealizar los siguientes g ercicios de estiramiento, recordando que en cada posicion debemos contar hasta 20 y necesariamente trabajar |os dos lados

TIEMPO
15 MINUTOS
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. BOSANOVA Nombre Instructor: CLAUDIA PATRICIA
RIVERA SALCEDO

2. Fecha: 2021-02-08 5. Centro de Interes TAEKWONDO 8. Localidad: Bosa

3. Hora: L_unes,09:00:00,11:00:00 6. N° de Sesion: 1 9. N° de Semana: 1

4. Grupo: TAEKWONDO 1 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA

1029995297 ANDRES FELIPE FLOREZ Asistio
1222203371 DORIAN ANDRES FIERRO Asistio
1106788084 SEBASTIAN JOUSEF CERQUERACERQUERA Asistio
1023398460 DAVID ALEXANDER RINCON Asistio
139237924 CHRISTIAN SAMUEL GARCIA Asistio
1114954945 CRISTIAN JOSE COBOS Asistio
142296820 ANGELO DAVID GARCIA Asistio
1025069169 MESSI ALEXANDER PACHECO Asistio
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