PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMFPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONMFEDERACION SULZA ombre Instructor: WILSOMN JAVIEE. ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA
[. Fecha: e018-05-28 B. Ceniro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidsad Bolivar Desamollar &l irabajo de mares individual
5. Hora: Pelartes, 13:00:00,15:00:00 . N° de Sesion: 13 P. MN° de Semana: 7 Dezarrollar los gestos sdecuados para la comecta
pjecucion del las defensas
H. Grupo: TABEEWONDO 1 0. IDesamrollar =l mejoramisnts de los
[esplazamientos. defensas y pateo
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDIOS 4. DURACTION TIEMFO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSEEVACTIONES
[L7. INICTAL Blowilidad arricular Calentamisnts tren supsrior 10 min 10 min 10 min [Trote en el area de enrenamienty Circumdnccion de [Los esmdiantes (1010169524) URIBE
(Calentamiento tren inferior [Tobilles 16 veces cada pie Flexion y Extension de CﬁSTELI.ANDGLAURADﬂN’[ELAyI
Fuodillas y Caderas 16 veces Rotacion de Tronco 16 (1123401549) SALCEDO CASTRELLON
reces cada lado IANDEES CAMITO, sungue se pudieron mgresar &
a plataforma, no se les permite reportar asistencia.
[18. CENTRAL [0 min . 30 min 30 min

Desplazemientos 2. Defencas. 3 Repase respiracion
en cruz ¥ kukkiwon n°l

Desplazamiento con paso hacia adelante: Inicisndo
con L posicion de combate, la piena que se
pnruentra en la parte posterior pasa en linea recta
hacia adelsnte Simmltaneamente todo el coerpo gira
km total de 180 zrados, con relacion a la lnea de
htaque ¥ termina en la posicion de combate, pero
Imas adelante del espacio de inicio. Desplazamiento
[con pase hacia airas: Iniciande con la posicion de
pombate, la pierna que se encoentra en la parte
pnterior se atrasa en una linea recta.

gira el cuerpo un total de 180
Erados, acompatiando el moviniento ¥ termina en
1 posicion de combate, pero mas atras del espacio
de inicie. ARE MAKT: Es una defensa baja, cubre
a zona baja del cuerpo, &l oo brazo queda com &l
punio cerrado a la altura de la cinfura, defiende la
pona del cuerpo entre &l omblize v 12 ingle. Tiens
brayectoria descendante. MONTONG MAET: Es
pma defensa al medio, el brazo que defiende croza
pl medie, gueda a la altura del hombro, el oo
brazo esta con el pufio cerrado a 1a alnra de la
frinmura. Protege L3 zona media del cuerpo. Se nsa
frincular. OLGUL MAET: Defensa alta. El brazo que
defiende queda por encima de la csbeza con la
Imfieca mas alta que el codo ¥ el oire brazo con el
puiic cerrado a la altura de la cadera. Desvia mm
ptaque 3 la cabeza, el antebrazo esta inclinado para
evitar que se fracture con el golpe y asi este nltimo
resbala. Tiene trayectoria ascendente. Va a un puiio

e distancia de Ia cabeza.




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA

Pombre Instructor. WILSON JAVIER. ROMEROD
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha:

[2018-06-04

. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

IDezarrollar el rabajo por parejas

5. Hora:

Martes, 13-00-00,15.00:00

5. N de Sesion: 14

P. I° de Semana: 9

[Desarrollar la coordinacidn viso mamnal y vise
pedil mediants la mecanizacion del gesto basico de
defensas y atagues

1. Grupo:

[TAEEWONDO 1

IDesarmollar y combinar 1a capacidad de la
koordinacion general con las técmicas basicas de
defensas y ataques del mekwondo

12 PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

15, ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

lé. OBSERVACTIONES

[L7. INICTAL

Povilidad arficular

[0 min

[Ejecutar 10 flexiones ¥ extension de rodillas A
fondos: ejecutar 2 fomdos 2 1a derecha e izquierda,
jendo la posicion en cada una de las piemas

phuramte 20 a 30 segundos. Realizar 10 a cada lado.
Pace de valla: ejecutar este ejercicio mamteniendo L
posicién durante 20 a 30 segundos, (contar hast
[0}, regresar a la posicion imicial & iniciar lo mismo
Fom 1a otra pierna flexionada Flexién profimds de
fronco: mantener ls posicion durants 20 a 30
Eesundos contar hasta 30; regyesar a la posicion
jmicial e iniciar lo mismo con 1a ofra piema
pxtendida

[LE. CENTRAL

\Actividad equilibrio Combate a un pase Fiche 1

B0 min 30 min 30 min

[El zato acTobatico = Descripoion: partiendo de la
posicion inicial de oostro punsos, los nifios deben
ppoyarse sobre dos puntos, por ejemplo: apoyo en
pma mane y una rodilla, uns mano y un pie, etc.
ICOMBATE A TRES PASOS (sambo matsokgi)
[Este a5 &l gjercicio basico de entrenamients para
principiantes. Usnalmente se 1o utiliza entre 107 ¥ §°
I5UP. Este a5 un ejercid para familistizarse con las
Forrectas térnicas de ataque v defensa
principalmente las de las manos a 1a zons media y
plia. Sirve para desarrollar el balance del cuerpo,
pejorar los desplazamientos y ajustar 1a distancia
pntre &l ataque y la defensa. Hay dos mérodos de
practica: en un sentide ¥ en dos sentides. Un
pentido: El ataque es ejecrtado cosndo se avanza y
El bloquesa cnando se rettocede. Puede se ejecutado
Ealo o con m compatieso. Des sentidos: Los
ptaques v las defencas son ejecutados en avance y
reroceso. Ambas pueden se ejecutadas a solas o
fon un compafiers. El ejercicio se ejecum entre dos
psmdiantes de la misma alfhura. Si uno es mas alto se
Hebe justar las posiciones. Bj: el mas alto utiliza
posicion “L” y &l mas bajo posicion caminante. Si
a diferencia es muy grande, de debe ejecutara

Eolas.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Plombre Instructor: WILSON JAVIEE. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

018-08-06

5. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

Pdecanizar el trabajo frente 3 las tecnicas ya
pprendidas

[Faeves, 13200000, 15:00:00

. " de Sesion: 15

P. M* de Semana: &

Pdejorar 1a capacidad de Ia velocidad aplicada al
[Takwondo

K. Grupo:

TAEEWONDO 1

[1o.

IDesarrollar el mejoramiento de las tecnicas de pateo
b traves del pateo

12 PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACTON TIEMPO ¥ CANTIDAD

15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACTONES

[L7. INICTAL

Plowilidad articular Calentmmisnto Ten Superior

10 min 10 min 10 min

[5e les realizard movimientos de flexo extension
fanio en las articulaciones fren sUperior como men
fnferior Ciroumduccion de Tobillos 16 veces cada
pie Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16
[veces Flexion y Extension de Troaco y Cadera 16
keces LA OLLA LOCA (Ejercicio de Velocidad)
[Desarrello: Entre § ¥ § jugadores forman un ciroale
kogiendose de la mane ¥ otro compatero comiendo
por fuera del circule intents tocar al compaiieno que
Hiza el entrensdor, los jugsdores que estan en &l
pirculo corrersn también para que oo logre
fronsezuir su objetive. Feglas: Mo prolongar omcho
a persecncion mas de 1 minuto, si el entrenador ve
fue no va a legar, puede cambisr el nombre del
jugador que este en el cincule para ayudar al de
Fueta y wer la reaccion de los del circulo. Siun
juzador no consigue el objetivo se cambia por um
ompatiera del circulo y se le da un punto negative,
Ei consizne el objetive consigue un puntoe positive.
Elmomm UE PEOTRs Punmaciones

tendrin un pequeno castige.

[LB. CENTRAL

[l Actividad de velocidad 2 Pateo AP YOP ¥
BANDAL chagui en velocidad . 3.COMBATE A
[TRES PASOS.

[0 min . 30 min 20 min

[En parejas Brazo exiendido al frente con uns
palmets en la mano, moverls hacia un lado vy al oo
frotando la mufiecs) misntras que el compafieno
iebe pegarle con patada frontsl ceando esta se
pncuenire en el ceniro. Individual Elevar la rodilla a
hltura de la cadera y bajarla 3 maxima velocidad.
Fepetirlo reiteradss veces. En parejas Uno sostiens
pm colchdn de potencia firmemente, misntras que el
piro apoya el metatarso en el centro con la rodilla
plevads y debe empujar simmlando el movimiento
e Ia patada frontal. Intentsr no despegar el pie del
colchon.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA

Pomibre Instructor: WILSON JAVIER. ROMEROQ
RATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

Hombros 16 veces cada hombro Extension de
Hombros 16 veces Circonduccion de Hombros 16
lveces adelamie ¥ 16 veces siras Flexion ¥ extension
Lateral del cusllo 16 veces cada lado Rotacion del
Cuello 16 veces cada lado Flexion v extension de
Cuello 16 veces Ciramdnccion de mufiecas 16
feces cada una Flexion v Extension de noafiecas 16
[eces cads una

[?. Fecha: Po18-06-11 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidsd: Cuidad Bolivar Desarrollar 1s perseverancia medisnte ks
mecanizacion de los movimientos basicos

5. Hora: Pelartes 13:00:00,15:00:00 5. W" de Sesion: 16 B. 1* de Semana: 10 Desarrollar 1a coordinacion vise mamnal ¥ viso
pedsl mediante la mecanizacion

1. Grupo: TAEEWONDO 1 0. IDesarrollar ¥ combinar 1a capacidad de 1a
coordinacion general con las tcmicas basicas de

iciones en el tekwondo
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 14. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 15. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 6. OBSERVACIONES
[L7. IMICTAL [Activacion mmscular [0 min. Fuotacion de Tronco 16 veces cada lado Flexidn de




Cedula Fecha Nacimiento Primer Apellidc Primer Nombre Segundo Apellide Segundo Nombre Remover del grupo

1029280152
1028784089
1021513248
10719605961
1016716106
1022951422
1033707014
1104697066
1014738264
101016776
10101 77666
1023892280
10716592885
1033702360
1032678685
1123401549
1026556792
107112071664
10718420153
10710169524
1025532894

2006-12-28
20070117
2006-02-22
2006-10-26
2007-03-07
2007-05-23
2006-08-31
2005-03-03
2005-04-01
2004-10-06
2006-07-27
2007-11-23
2038-12-05
2006-10-11
20060307
2004-04-03
2006-03-2T7
2006-01-16
2006-11-07
2004-07-24
2007-01-11

AVELLAMEDA
CABUYA
CAMACHOD
CANTILLO
CANON
HERMAMDEZ
LEMUS
MANCOD
MARTINEZ
MENDOZA
MENDOZA
MORA
QS0RIO
RUIZ
SALAS
SALCEDO
SARASTY
TIQUE
TRILLERAS
URIBE
VARGAS

LALURA
GABRIEL
YULIETH
SAYURY
S0FY
BRIGITTE
MARLEMNY
ELIZABETH
ALISON
CRISTIAN
INGRID
JENMI
DANMA
YILEER
DIAMA
AMNDRES
AIRY
GEIMY
JUAM
LALURA
MNARYI

MARTINEZ
GARZOM
LOPEZ
BARRUETO
BARRERA
GOMZALEZ
ACEVEDO
CASTANEDA
JIMENEZ
1ZAQUITA
1ZAOUITA
MOREND
MIRANDA
FORERO
LUNA
CASTRELLOM
HIDALGO
CANO
BUSTAMANTE
CASTELLANOS
CANO

Tec V3

VALEMTIMNA
ENARIQUE
VALENTIMA
MARITZA
LOREMA
DAMIELA

JULIETH
JESSID
KATHERINE
ALEXANDRA
ALEXANDRA
ARBEY
CAROLINA
CAMILD
STEFAMNY
EARDLAIM
SEBASTIAM
DAMIELA
MAYRIN

Remover



