PLAN DE CLASE

PROGERAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Plombre Instroctor. WILSON JAVIER. EOMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

. Tuezo

ruerda. Desarrollo: Equipos de seis. Por parsjas
[poEiendo 1a ooerda por el extremo, transportarla lo
s tensa posible. Se pueds hacer por relevos.
Edad: Mis de 7 afios. Agrupacion: Parejas. Grupo
clase. Material: Cuerda. Instalacion: Pista o
leimmasio. Caparidad Fisica: Velocidad.

- oordinacid

[*. Fecha: P018-05-26 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Crear un habito de constancis mediamte la sctividad
fisica

5. Hora: pliencoles, 13:00:00, 150000 j5. W° de Sesion: 10 B de Semsana- & Diesarrollar medisnts actividades espacificas 1a
[ apacidad da la coordinacidn

H. Grupa: TAEEWONDO 3 0. Piejorar ejecuciones fiomras, en cuanto 3 las
Permicas de pateo, mediants 1as actividades en

jas v desplazamientos se refiare
M2 PART E 13. TEMASCONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD [15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
[L7. INICTAL . Calentamiento articular ren superior e inferior. (1. 10 MIN 2. 20 MIN [Trote por el area de competencia. Transporte de ILa estudiante Ramos Yaisity no se encuentra en el

Eistera, por tal razon su asistencia se registra por
pte medio




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Pombre Instructor: WILSOR JAVIER. ROMERO
BATIVA

11. OBJETIVD DE CLASE

. Calentamiente articular tren supserior & inferior.
[ Toego "llezando Primens™

Bodillas y Caderas 16 veces Rotacion Externas v
Flexitn de Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16
feces por cada lado Flexion y Extencitn de Tronco
v Cadera 16 veces Inclinacion lateral del Tronco 16
feces cads lade juege: "legando Primero".
Objetive: Identificar v ejecutar el desplazamienio
[on rapider y precision. Tipo de juego: De

fos cusles deben tener 1a misma cantidad de
participantes el capitin de cada aquipo le dird un
mImero a cada integrante ¥ cada aquipo se colocara
[rente a frente en una fils 2 una distancia de 4
meiros en el cenire se clocara una marca | el
profesar dith un mimero los nifios gue coincidan
con el mimers debe acudir corriendo el centro
donde tomaran una tarjeta 1a cual tiene el nombre
del desplazamiento que realizsra. Reglas:
[Bolamente se whicara uns tarjeta el primero que
llegue es el que la fomara, de no domimar &l
desplazamiento de 1z pasara al otro atfleta y de no
paber lo puede ayudar el equipo del primero que
Hego a la tarjeta. Gana el equipoe que mayor
ranfidad de pontos aoommie El desplazsmiento se
debe realizar sin errores tecnicos ¥ el afleta debe i

pvanzando hasta colocarse en el ngar de salida.

2. Fecha: 019-05-31 [5. Centro de Interes TAEEWONDO B. Localidad: Cuidad Bolivar MMecanizar la constancia mediante la actividad
pnarcial

5. Hora: WViermes, 1 3:00: 04,1 520004 . " de Sesion: 11 B M de Semana- § Desarrollar mediante actividades especificas la
apacidad de la agilidad

H. Grupo: TAEEWONDO 3 o Pvejorar ejecuciones fomras, en cuanto 3 las
beécnicas de pateo y desplazamisntos se refiare

12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACTION TIEMFO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACTIONES

[L7. DRICTAL fl. 10 min 2. 20 min [Tobilles 16 veces cada pie Flexion y Extension da




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Blombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

11. OBJETIVO DE CLASE

[ Fecha:

2010-08-D5

. Cantro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

Entender que cads uno es un mumdo diferente, con
pecesidades v emociones, gue deben ser respetadas
los demas.

5. Hora:

IMiercoles, 13:00-00, 15:00-00

6. 1" de Sesion: 12

P. N" de Semana: T

METOFAR PATRONES BEASICOS DE
PAOVIMIENTO.

1. Grupo:

[TAEEWONDO 3

0.

PESARROLLAR ¥ MEJORAR TANTO LAS
[TECNICAS BASICAS DE DEFENSA

12 PART

IE 13. TEMA/CONTENRIDNOS

14 DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACTIONES

L7. INICTAL

Een sentido sscendente ¥ Movilidad articolar en
pentido descendente ) TREN SUPERIOR. E
INFERIOR.

15 MIN

Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pie
Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
Plotacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces
Flexion y Extension de Tronco v Cadera 16 veces
Circunduccion de Hombros 16 veces adelante y 16
Weces atrds Flexion v extensidn lateral del cuello 16
Weces cada lado Guia de comportamiento sseTive ©
IWCTIVIDAD M°8 LOS ZAPATOS DEL OTRO El
ormador les pedira a los alumnos que intercambien
o zapato con otro compatiero solo wmo ¥ se lo
pongan o inmmpunm'ymnellmgmalg]myu
e actividad ya sea courer, saltar, patear un balon
etc. El formador debe retroalimentar de cmo se
Eintieron haciends un ejercicio Con un Zapam que
no era el de cada uno, 1a idea es hacerles entender
que cada persona tiene sus problemas, dificultades,
felicidades y angustiss ¥ por eso no debemos juzzar
kin saber que esta sintiendo la ofra persona. Inculcar
el respeto por los demss v 1a adecuada expresion de
emocionss sin pasar los Hmites del otro.

L. CENTRAL

Patrones de movimiento | Patron de equilibrio v de
locomocidn ) Defensas basicas Técnicas de pateo

[0 min 20 min 20 min

[En parejas Un compafiers sostiene dos palmetas,
jma a zona medis y una 3 zona alm mienmas que el
compafier realiza patsda frontal a zona media
(hacia el frents) v ora 8 zona alta (ascendente) sin
bajar 1a piema_ Ejecutarlo 3 veces con ambas
piemas y cambiar los roles. En parejas Un
participante se coloca quisto como un soldado y el
otro realiza una patada fromeal en cada mano v uma
En cada hombro sin bajar 1a piemsa. Una vez
realizado cambisn de roles. En parejas Uno sostens
la palmeta y el otro realiza patada frontal hacia el
[rente, zolpemndo con metatarso. Una vez realizado
B weces cambia la posicidn de la palmeta para
polpear patada frontal ascendente. zolpeando con
pmpeine. Una vez realizado 3 veces cambia la
posicitn de la palmeta para golpear patada frontal
pscendente con metatarso. Cambian los roles.
Pealizar explicacion para su corrects wilizacion en

kada zona y en qué punto vital realizar el contacto.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

INombre Instroctor: WILSON JTAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVD DE CLASE

P016-06-07

(. Ceniro de Interes TAEEWONDO

B. Localidad: Cuidad Bolivar

INCULCAR EN EL ESTUDIANTES CODIGOS
DE CONDUCTA EN 5U VIDA DIARIA

5. Hora:

Tiemnes, 13:00:00,15:00:00

6. 1" de Sesion: 13

P. N° de Semana: 7

DESARROLLAR LA CAPACIDAD DEL
EQUILIERID POR. MEDIO DE ACTIVIDADES
ESPECIFICAS

1. Grupo:

TAEEWONDO 3

0.

MEFORAE LA THCNICA DE DEFENSAS
BASICAS

M2 FART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL

PROTOCOLO MOVILIDAD ARTICULAR
|ACTIVIDAD DE INTEGRACTION ( ENFASIS
[DEL EQUILIBRIO)

2 MIN 5 MIN 13 MIN

[aludo micial Circunduccion de Tobillos 16 veces
irada pie A Fondo Lateral 186 veces por cada lade
Flexion y Extension de Tronco v Caders 16 veces
[nclinscin lateral del Tronco 16 veces cada lado
Flexion y extension de Cuello 16 veces
Circonduccicn de nufiecas 16 veces cada una
Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una.
\Actividad de integracion - E] modelo = Formas
loTganizativas: - Distribucidn: individual -
Coloracion: dispersos = Descriprion- desde 1a
posicion de parado con las piemsas separadas
pproximsdaments a la anchura de los hombros, los
mifios spoyan un pie scbre el metatarso v el oo
kobre el talon. El ronco permanecs erguido v la
ista se dirige al frente

[L8. CENTRAL

[DEFENSAS BASICAS (fase de desarrollo)
FORMAS BASICAS CON DEFENSAS

[l. 25 MIN 2. 25 MIN 3. 25 MIN

AP SOGUT: (posicion namral) Un paso normal la
piems adelsntsda esta lizeramente flexionads y la
pirasads ests extendida Bl 55 %6 del paso del
fruerpo esta en 1a piemna adelantada y 1o restante en
a atrasada. Toda la superficie de los pies contacta
pon el suelo. AP EUBI (posicion adelantada) La
keparacion de los pies es de dos pasos nanmales, la
piema adelantada esta flexionsda y 1a afrasada
pxtendida. Toda la superficie de los pies contacta
con el suelo. Hay mas peso adelante que stras.
CHUCHUM SOGUT: (posicién de jinete) La
direccion de los pies es frontal, el 50 % del peso del
[nerpo cae en cada pie. Las rodillas estan en una
pemi-flewion hacia fiuera. Toda la superficie de los
pies contacta con el suelo. El ronco esta ergmido y
perpendirular a la cadera Sambo matsogni: Es un
Eistema de Incha a tres pasos. Sinve para
[amiliarizarse con los ataques y defensas de brazo a
a zona alta y media y golpes de piemna a la zona
kaja. Se puede realizar en uno o dos sentidos. Cuien
ptaca debe medir de forma comecta antes de
bacerlo, llevar 1a pierna deracha atris y praparase

En un bloque nsjo con antebrazo




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Blombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

F018-08-12

b. Ceniro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

[Continuar el rabajo frente @ las tecmicas ya
pprendidas

B. Hora:

Iiercoles, 13.00:00,15.00-00

. )" de Sesion: 12

P. 1" de Semana: 8

Pvlejorar 12 capacidad de la velocidad aplicada al
fackwondo

1. Grupo:

[TAEEWONDO 3

0.

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

MIPART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

l4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

15, ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES

l6. OBSERVACTIONES

[L7. MICTAL

Plovilidad articular Calentamiento tren superior

10 min 10 min 10 min

[5e les realizara movimientos de flexo extension
fanio en las articulaciones tren superior como tren
inferior Circumduccion de Tobillos 16 veces cada
pie Flexion y Extension de Rodillas ¥ Caderas 16
reces Flewion y Extension de Tronce y Cadera 16
eces LA OLLA LOCA (Ejercicio de Velocidad)
Desarrollo: Entre 6 v § jugadores forman un circale
kogiendose da la mano y ofro compaters cormiendo
por fuera del circule intenta tocar al compaliena que
diga el entrenador, los jugadores que estan en el
[irculo corrersn también para que no logre
[ponseguir su objetive. Feglas: No prolongar mucho
a persecncion mas de 1 mimrto, si el entrenador ve
jue no wa a legar, puede cambiar el nombre del
jugador que esté en &l circulo para ayudar al de
Fueta y ver la reaccion de bos del circule. Simn
jugador no consigue el objetivo se cambia por um
[pempadiere del circule ¥ se le da un punto negative,
ki comsizme el objetive consizne un punto positivo.
El juzador o jugadores que peores puniuzaciones

izan tendran un pequefio castige

[LE. CENTRAL

I Actividad de velocidad 2 Pateo AP YOP ¥
BANDAL chagui en velocidad .

B5 min . 35 min

[En parejas Uno sostiene la palmeta hacis el frente,
pientras que el otro debe realizar patada frontal
imtentando que esta golpee en el brazo del que la
sostiene En parejas Uno sostiene la palmeta
pienitas que el oiro realiza patada frontal en
[carnara lenta cosndo el pie toca la palmeta sacamos
frontal rapidamente con la otra piema. Actividad
Materizles: Colchon de potencia Cantidad de
participantes: En parejas Uno s acerca camimando
o el colchén a velocidad media, y el otro debe
frenarlo con patada frontal Variantes: Idem, pero el
jque se acerca va cambisndo la velocidsd. Idem
pero realizario a toda velocidad. En parejas Brazo
pxtendido al frente con una palmeta en la mano,
moverls hacia un lado v 2l otro (rotando la marfisca)
Imientras que &l compatiero debe pegarls con patads

[rontal cusndo esta se encnentre en el centro.




Tec V3

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

1024543833 2011-08-14 APOMNZA MARIA VALVERDE FERMAMDA Remowver
1028620784 2011-06-11 CARDOMA LAURA MOSOUERA SOFIA Remowver
1015438438 2017-04-24 CONTRERAS ANDRES PERA STEVEN Remowver
1023391848 20110127 GARZON LAURA SUAREZ VALEMTIMA Remowver
10713136948 2011-10-14 GOMEZ LIMA MEMDIETA SAMANTHA Remowver
1029285029 2010-08-09 GOMZALEZ YEMSY SARMIENTO VALENTIMA Remowver
1121542288 2011-06-15 GOMZALEZ JESUS GARCES MAMUEL Remowver
10718462444 2011-10-01 GORDO BRANDON AGUIRRE STIVEM Remowver
1033768063 2012-09-07 MEDELLIN MIKOL SALGADD DANIELA Remowver
1033761501 2011-12-30 MOYAND TANIA CUELLAR SOFIA Remover
1029287692 2011-11-27 NIRD CAROL RAOJAS JASBREDY Remover
1027531251 2010-12-10 QUINTERD DAVID VARGAS JOHAN Remover
1031158953 2011-07-20 QUIRDZ JAMES PALMA YESID Remover
1026574355 20010-10-13 QUINONES KEVIN LIZARAZOD DAMIEL Remover
1041982068 2011-12-27 RAMOS YAISIRIZ LARA SOFIA Remover
1033761607 2011-12-24 ROJAS MARIANA VALEMCIA Remover
1020782002 2011-05-19 UMANA MIGLUEL ORTEGA AMGEL Remowver
N3TGHE3844T03 20010-12-30 VICENT ABRAHAM FRANCO DAMNIEL Remowver

1029285980 2011-01-31 LZAPATA JUAN MEJIA ESTEEAN Remaover



