PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

ombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: po18-05-29 5. Centro de Interes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar Imculcar la discipling del esmdiante mediznte las
pctividades marcisles
5. Hora: pliercoles, 09:30:00,11:30:00 6. N de Sesion: 10 P. N™ de Semana: § IDesarrollar medisnte actividades especificas la
[poordinacion
H. Grupo: TAEEWONDO 2 [1a. IDesarrollar la mecinica propia en 1s ejecucion en el
pateo
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDNOS 4. DURACTON TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACTIONES
7. BICTAL IDesarrollar 1a mecinica propia en 13 ejecucién en el [1. 10 MIN 2. 10 MIN IDeberin realizar movimientos de flaxo extension de
pateo priiculaciones (codo y rodills). Circunduccidn de
[Tobilles 16 veces cada pie Flexion v Extension de
Rodillas y Caderas 16 veces Rotacion Externas y
Flexion de Cadera 16 veces Cazamariposas.. Uno Ia
jgue-da con un are en la mano, debe coger a los
dems: infroduciéndole &l aro por la cabeza, &i coge
p algmien se libra y la queda el oo
[L8. CENTRAL [l . Pateo velocidad 2. Saltas 1. 40 MIM 2. 40 MIN

[En parejas De posicion enfrentados. Ejecutar
icombinaciones de patadas. Patada ciroular con
piems delantera, cae y vuelve a ejecutar cinoular
delanters pero svanzande en forma de tijera (paso

a piema trazera por delante de Ia ofra y lnego
ppateo) lnego circular con piemna trasera y por ulimo
frircular 360°. En parejas Enfrentados en parejas.
IUno sestiene un guante de foco, quisn debera
[rolocarlo de diferentes manerss: hacia armiba, hacia
pbaje o al medio, determinande La altura, ¥
levemente inclinado hacia un lade o &l ofro
determinando la piema con 1a que patear. En
pparejas Colocados enfrentados ejecutsr patads
circular de fiorma simultines alternando las slturas.
(Cusndo wno ejecnt patads circnlar 3 zona media, &l
ptro debe ejecutarls @ zona baja o alta. Ir
pumentando |z velocidad de ejecucion. Variante:
realizario sin bajar Ia piema. Ir poniendo metas &
plcanzar, por ejemplo: Ejecutar minimo diez, sin

pajar 1a piema de ejecucion.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Plombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO
RATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha: P018-05-31 (. Centro de Interes TAEECWONDO 8. Localidad: Cuidad Bolivar |4 cimilar 135 tecnicas de manera adecuada

5. Hora: Jiemnes, (9:30000,11:30:00 5. 1° de Sesion: 11 B. W° de Semana: & IDesarrollar de manera adecuada, la capecidad fisica
He la Coordinarion general

4. Grupo: TAEEWONDO 2 0. ICombinar 1a capacidad da la coordinacion con las

M2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. IICTAL 10 Min 20 Min

[l Movilidad articular. 2. Actividad integracion

Flexion y Extenzion de Rodillas v Caderss 16 veces
P.otacion Externas y Flexidn de Cadera 16 veces A
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexion y
[Extension de Tronce y Cadera 16 veces Inclinacion
lateral del Tromco 16 veces cada lado Rotacitn de
[Tronco 16 veces cada lado Flexidn de Hombros 16
[eces cada hombro Extension de Hombros 16 veces
Circonduccion de Hombros 16 veces adelante y 16
veces atras Flexion y extension lateral del cuello 16
[veces cada lado Rotacién del Cuello 16 veces cada
lado Flexion y extension de Cuello 16 veces
ICircunduccion de nonafiecas 16 veces cada una
Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una

de las mufiecss formando una larga fila. Desarrolla:

[Todos empiezsn 8 comrer, tirando del gue llevan

detras. Lo bueno del juego es cuando se razan

frurvas en redondo, lo que produce un Latigazo al
de la fila, volsndo los tltimos jugadores.

delante del que se 1a queda, provocindolo para
les pille, si toca 3 slguien debe decirle "Tu la
yas", este es que se la queda.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Calentamiento tren inferjor. 3. Actividad de
ConIpOrtamienie

[Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 10 veces
Fotacion Externss y Flexion de Cadera 10 veces &
Fondo Lateral 10 veces per cada lado Flexidn y
[Extensitn de Tronce y Cadera 10 veces Inclinacién
ateral del Tromco 10 veces cada lado Rotacion de
[Tronco 10 veces cada lado Flexion de Hombros 16
reces cada hombro Extension de Hombros 10 veces
Circunduccion de Hombros 10 veces adelante y 10
veces atras Flexion v extension lateral del cuello 16
veces cada lado Fotacion del Cuello 10 veces cada
ado ACTIVIDAD N8 LOS ZAPATOS DEL
IOTR.O El formador les pedir a los alummos que
jmtercambien un zapato Con OO Compaiero solo
pmio ¥ e lo pongan o infenten poner ¥ con el hagan
hlzin tipe de actividad ya sea correr, saltar, patear
im baldn etc. El formador debe retroalimentar de
komo s& sintieron haciendo um ejercicio con un
[zapaio gue no era el de cada wne, 1a idea es hacerles
pntender que cada persona tens sus problemas,
dificnltades, felicidsdes ¥ angmstias ¥ por eso no
debemos juzgar sin saber que estd sintiendo 1a oma
persona. Inculcar el respeto por los demas v la
hdecuada expresitn de emociones sin pasar los

fimites del otro.

1. VILLAS DEL DIAMANTE [ombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERQ [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: 2018-06-05 (. Centro de Interes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar Entender que cada uno es un mmmdo diferente, con

pecesidades y emociones, que deben ser respetadas
los demas.

5. Hora: Pliercoles, 09:30:00,11:30-00 . M° de Sesion: 12 B I° de Semana: T Desarrollar mediante actividades especificas 1a
oordinacian

K. Grupo: [TAEEKWONDO 2 0. IDesarrollar la mecanica propia «o la sjemcion de
as defensas basicas

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORCGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[17. DNICTAL . Calentamiento articular,tren superior. 2. L. 10 MIN 2. 10 MIN Circunduccion de Tobillos 10 veces cada pie




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Fombre Instructor: WILSON JAVIER. EOMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: F018-08-07 (5. Canmro de Interss TAEEKWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar IDesarrollar la constancia frente a actividades
propuestas

5. Hora: Tiernes 09:30:00,11:30:00 . }° de Sesion: 13 P. N° de Semana: T [Desarrollar de manera adecuads, 1 capacidad fisica
He Ia Coordinacion general

H. Grupo: TAEEWONDO 2 0. IDesarrollar y combinar la capacidad de la
oordinacion con las téomicas basicas del taskwondo

12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [14. OBSERVACIONES

JLT. MICTAL .10 min 2. 10 min

I Movilidad articular. 2 Actividad in\esracion

[Trote por el drea de entrenamiento. Ejecutar 20
rebotes estacionsrios con las piernas juntas.
Ejecutar 20 rebotes uniendo v separando brazos v
piernas simultineaments Ejecatar 20 rebotes
blternando las piernas adelame y atras. Rotacion da
[Tobilles: ejecutar 10 rotaciones internas y 10
rotaciomes extemas para cada tobillo, com apoyo en
la punta de pie. Ejecutar 10 flexiones y extension de
rodillas 4 fondos: ejecutar a fondos a la derecha e
Ezquierda, manteniendo |2 posicién en cada una de
las piemnas durante 20 a 30 segundos. Realizar 10 a
icada lado. Pase de walla: ejecutar este ejercicio

do 1a posicion durante 20 a 30 sepumdos,

Kcontar hasta 3(0), regresar a la posicion inicial e
imiciar lo mismo con 1a ofra piema flexionads.
Flexitn profinda de tronco: mantener la posicién
durante 20 a 30 segundes contar hasta 30; regresar a
la posicion inicial e inicisr lo mismo con la otra
piemns extendida ME LO PASAS TELO PASO
IWCTIVIDADES: Los nifios y las nifias formados en
kirculo, cada uno tiene objeto . En sus manos, E1
[massire ¢ Massa percute 2 una velocidad no many
[apida en un tambor, mientras los nifios ¥ las nifias
pazan sus objetos de derecha 3 izguisrds. Recogen
el objete de su compafiero que tienen a su derecha y
la entregan a su compatiero de la izquierda
sipuiendo el ritmo marcade en el tambor. E1
masstre o masstra pueds cambiar de mstrumento ¥
de velocidad. Cusndo cambie de instrumento, nifios
I nifias cambisn de direccion para pasar el objeso




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Pomibre Instructor: WILSON JAVIEE. EOMERD
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

P010-08-12

. Ceniro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

ARTICULAR EL ARTE MARCIAL EN LA VIDA
COTIDIAMA DEL ESTUDIANTE

Miercoles 09:30-:00,11:30-00

6. N de Sesion: 12

P. N° de Semsna- &

DESARROLLAR LA COORDINACION VISO
BANUAL Y VISO PEDAL

1. Grupao:

[TAEETWONDO 2

0.

MEFORAR LAS TECHICAS BASICAS DE
DEFENSA ATAQUE Y POSICIONES EN EL
[TAEEWONDO

L2PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACTON TIEMFPO ¥ CANTIDAD

15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

16. OBSERVACTONES

[L7. INICTAL

MOVILIDAD ARTICULAR.
CALENTAMIENTO TREN INFERIOR ¥
EUPERIOR. TUEGO:CONDIUCE EL BALON

15 MIN 15 MIN.

[Circomdnccion de Tobillos 16 veces cada pie
Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
[Rotacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces 4
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexiom y
[Extension de Tronco y Cadera 16 veces Inclinacion
ateral del Tromco 16 veces cada lado TUEGO
[COMDUCE EL BALON ‘Por grupos, conducir el
baldn por un lade de un banco sifuado en la pista y
fvolver por el omo.(Se pueden urilizar varios bancos,
hacerlo con distinta piema, efc.).

[18. CENTRAL

PRACTICA TECHICAS BASICAS DE PATED
CIRCULAR DEFENSAS EN POSTURAS
BASICAS

HO M 40 MM

PMacive Todos formsdos en drcolo en cuclillas. En
bl centro del circule estara un practicante. Los
kjecutantes deberan pararse y realizar patada
fircular procursndo que el gue esta en el ceatro no
los vea. Si es visto, pasara al centro infercambizndo
s roles. Masivo Cormen libremente por el espacio,
bl Sabum estara sosteniendo una palmeta A la orden
odos deberin ir a patear circular a la palmets, &l
llero que Degne sostendra la palmets v el juego
pmpieza de pmevo. Masivo Se formsn dos equipos.
lAmbos equipos colocados en hilera detras de una
linea previamente delimitada. E] primer integrante
e cada equipo saldra cormiendo (a la orden del
[5abum) hasts un aro que se encuenira enfrente de la
hilera, ejecutard patada circular y volvers a tocarle
3 mano a su compafiero, habilitindole para realizar
a misma accidn. Gana el equips que termina
primero

[1%. FINAL

WVUELTA ALA CATMA

L0 MDY

mowvilidad articular Cirnmduccién de Tobilles 16
[veces cada pie Flexion y Extension de Fodillss y
I'aderas 16 veces Rotacion Externas y Flexion de
ICadera 16 veces




Tec V3

Cedula Fecha Macimiento Primer Apellidc Primer MNombre Segundo Apellide Segundo Mombre Remower del grupo

1028TBGE25 2009-07-10 ARANGOD MAICOL MARIM SMIT Remowver
1103120270 2009-08-29 BOHOROUEZ JAVIER CENTEMD FERMAMDO Remowver
MN3T664288225 0000-00-00 BRIPEZ DAMELCY HERMAMDEZ CHIQUINOQUIRA Remowver
1042608053 2009-02-23 CAICEDD ALYERIK VARGAS SHARIT Remowver
1089936759 2010-08-15 CASTANEDA KEVIM DAMIEL Remowver
1140919898 2009-04-14 CASTRO SARA GUERRERD VALENTIMA Remowver
1023388521 2010-04-21 ESFPEJO DEVID RODRIGUEZ ALEXAMDER Remowver
N3T66428317T1 0000-00-00 FUENMAYOR JAIRIMAR GIL MICHELLE Remowver
1022966354 2009-01-26 LEZCAND ANYER PALACIOS SAIR Remowver
1023377670 2007-10-31 MONTARND KEVIN BEJARAND SANTIAGOD Remover
1014875702 2010:02-13 MORENO WENDY BURGOS MNICOL Remover
1024509088 2007-10-19 MOREND BRIGITH RICD TATIAMA Remover
1058199948 20090717 PALOMO JHOAN REAL STIVEN Remover
1140921605 20091218 QUINCEND ERILLIT GIRALDOD LOREMA Remover
1140921456 20091203 RUIZ SHARON AUIZ ALEJANDRA Remover
1033740845 20091219 SANCHEZ JOAMN CASTANEDA ALEJANDRO Remover
1028665125 2009-07-31 TORRES HAROL PATINOD JAVIER Remowver
1064193482 2009-04-07 TOSCAMOD SEBASTIAN MOMTERROSA DAVID Remowver

1033715632 2007-06-22 VANEGAS DILAN ROZ0 ESNEIDER Remaover



