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: 2021-02-15 4. HORA: L unes,13:00:00,15:00:00

5. CENTRO INTERES: TAEKWONDO 6. N° DE SESION: 3

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 2

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 :

IAdaptar y gjecutar técnicas fisicasy mentales propias del centro deinterés, para mejorar 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 la préctica del tacskwondo con expresiones corporales y emocionales generales.
SUBTEMAS:

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

IMPLEMENTACION :
Especificar los materiales“ amohaday cuaderno”

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Para el primer gjercicio vamos atrotar de adelante hacia atras “ dos pasos adel ante dos pasos hacia atras” por un minuto, este trote debe ser suave y respirando por lanariz, asi 1o habremos hecho unavez, 1o vamos a realizar cinco veces 2. vamos a realizar tres Flexiones de codo (con €l cuerpo recto, brazosy piernas paralelas a
| os hombros) seguidas de tres Cuclillas cortas (tronco derecho, rodillas semi flexionadas y controlando la respiracion) esto es una serie. Realizaremos 12 series de este gjercicio Invitaremos a varios integrantes de lafamiliay uno de ellos serd (Simon Dice). Los deméas vamos a realizar los movimientos o gjercicios que él nos
indica de no més de 10 repeticiones, después vamos a cambiar a Simén, hasta que pasemos todos a ordenar los

TIEMPO
30 minutos

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

'\Vamos ainiciar con las posiciones bésicas de pie. (seoguis) « Chumbi seogui * Ap seogui * Ap kubi seogui * Chu chum seogui Realizar gjercicio de repeticion: pronunciacion como ejecucion. Chumbi seogui) “pies paralelos’ realizaremos repeticidn de la posturay pronunciacién en coreano y espafiol Ap seogui: Esta posicion es
similar a un paso, con pies paralelos Ap kubi seogui: es similar aun paso natural pero el doble de larga Chuchum seogui: pies paralelos a doble distancia de chumbi seogui y rodillas flexionadas Por ultimo vamos arealizar las posturas aprendidas hoy, con un cuaderno o libro encima de la cabezay manos en la cintura, realizando
lavances hacia adelante y hacia atrés.

TIEMPO
60 minutos

RETO:
IACTIVIDADES
1. Para el reto de hoy vamos a utilizar el cuaderno, lo pondremos encima de la cabezay con un solo pie lo vamos aintentar sostener sin dejarlo caer. 2. Después vamos arealizar dos cuclillas y dos flexiones de codo con el cuaderno en la cabeza. Realizaremos 4 repeticiones de cada gjercicio.

TIEMPO
15 minutos

FASE FINAL :

IACTIVIDADES

Estiramiento de tren superior del cuerpo. En mariposa, vamos a estirar brazos, derecha eizquierda. Cuello, derecha e izquierda adelande y atrés.. Entrelazamos manos y extendemos hacia arriba'y sostenemos, hacemos movimientos laterales derecha e izquierda. Estiramiento de tren inferior del cuerpo. De Pie piernas cerradas
lvamos a tratar de tocar punta de dedos manos a punta de pies. Abrir un poco el compas delas piernasy realizar el mismo movimiento. Abrimos mas las piernas y sostenemos o mas que se pueda, poner los codos en €l piso y pecho , los que puedan.

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: 2021-02-15 5. Centro de Interes TAEKWONDO 8. Localidad: Bosa

3. Hora: L unes,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2

4. Grupo: TAEKWONDO 2 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA

1023395857 JUAN SEBASTIAN OSPINA Asistio
1141330224 KAROL MICHELL PINTOR Asistio
1013012627 VALERYE SOLAY| TOVAR Asistio
1013012628 NIKOLLE YELINA TOVAR Asistio
1012404600 DANIEL FELIPE LEYVA Asistio
1012405994 HELLEN ALEJANDRA SALAZAR Asistio
1117969057 KARLA MELISSA BUSTOS Asistio
1028843104 PAULA ANDREA RODRIGUEZ Asistio
1016046189 MARIA FERNANDA PIEDRAHITA Asistio
1028787534 EDWIN SANTIAGO GOMEZ Asistio
1011225777 SNEIDER ALEXISTELLEZ Asistio
1021682588 NICOL DALLANA MACIAS Asistio
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