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: 2021-03-16 4. HORA: M artes, 14:00:00,16:00:00

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

7. LOCALIDAD: Chapinero 8. N° DE SEMANA: 2

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

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

Mejoro lamotricidad gracias ala practicay desarrollo del tacskwondo .

COGNITIVA :

comprendo |os comandos y terminologia propia de tackwondo.

PSICOSOCIAL :

inclusién social autoconfianza , autoestima, manejo de un segundo idioma por medio del deporte .
LUDICA :

i nterpreto situaciones de actividades recreativas en el centro de interésy propongo diversas soluciones .
TEMA :

lexploro ejercicios basicos propios de |a disciplina con tren inferior

SUBTEMAS:

Realizo |evantamientos laterales de pierna . Exploro combinaciones de gjercicios .

IMPLEMENTACION :

5 pares de medias, 1 cuerda, y unabomba

FASES

FASE INICIAL :
IACTIVIDADES
Ilamado alista, trote , movilidad articular del tren superior y del tren inferior , estiramiento , realizo movimientos con lapalma, dorso de lamano y parte superior del pie utilizando unabomba.

TIEMPO
20 minutos

FASE CENTRAL :
IACTIVIDADES
posicion ap sogui avanzando a frentey retrocediendo en la misma posicion , defensa abajo (are maki) con desplazamientos laterales. Patada frontal con pierna delantera, y con piernatrasera, en posicion de arafia me desplazo de un punto a otro transportando una media en la espalda hasta completar los 5 pares .

TIEMPO
80 minutos

RETO:
IACTIVIDADES
|anzo con lamano izquierda hacia arriba un par de medias'y cuando va descendiendo golpear con el pufio , [o mismo hare con la otramano .

TIEMPO
1 minuto

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
\vueltaalacalma, estiramiento muscular y retro alimentacion de lo practicado , relax

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 2021-03-16 5. Centro de Interes TAEKWONDO 8. Localidad: Chapinero

3. Hora: Martes, 14:00:00,16:00:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2

4. Grupo: TAEKWONDO 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1023167167 ANDRES FELIPE RAMIREZ Asistio
1018460296 DILAN STIVEN VASQUEZ Asistio
1025149073 JEREMY SAMUEL TARAZONA Asistio
1027290263 MATIAS CORTES Asistio
1017062266 DANA VALERIA HURTADO Asistio
1018517527 FLAVIA MAGGI Asistio
1028496936 ANDREA SOFIA ALVAREZ Asistio
1107861532 MARIA JOSE CAICEDO Asistio
1072895578 SAMUEL ALEXANDER VASQUEZ Asistio
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