PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Mombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA
[2_ Fecha: P018-05-28 5. Centro de Imteres TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar PMoldasr el sentido dal control fisico ¥ mental
5. Hora: Pdartes 09-30:00,11:30:00 5. W° de Sesion: 10 P. W de Semana: & Desarrollar mediante actividades especificas la
rapacidad de la equilibrio ¥ control de su coerpo
K. Grupo: TAEEWONDO 4 1o [Desarrollar la mecanica adecuada de ejecucidn en
pn desplazamiento
12 PART IE 13, TEMA/CONTENIDOS 14. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD 15, ORGANITACTION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
[L7. DaICTAL [I. Calentamiento articular tren supserior. 2. 10 min 20 min [Trote por el area de competencia. Misntras se
(Calentamiento tren inferior realiza &l rote uando se les indique mediante una
befia sonora, debersn realizar
Eentadillas postericrmente se cambiara las
pentadillas por saltos.
[I5. CENTRAL B0 min 20 min 20 min

. Trabajo de desplazamiento 0°1 2 Desplazamiento
p® 1 -ap chagni. 3. Desplazamienio ap chagui parejas

IDesplazamients con paso hacia sdelante: Inicisndo
kon la posicion de combate, la piema que se
encuentra en la parte posterior pasa en linea recta
hacia adelante. Simultineamente toedo el cuerpo gira
bn total de 180 zrados, con relacion a la linea de
htagque ¥ termina en la posicién de combate, pero
s adelsnte del espacio de inicio. Desplazamiento
kon pase hacia atras: Iniciande con la posicidn de
fombate, Ia piemna que se encoentra en la parte
bnterior se atrasa en una lnea recta.
Eimmuitineamente gira el coerpo un total de 180
Frados, acompatiands al movimisnto y terming en
a posicion de combate, pero mas amras del espacio
He inicio. Desplazamiento con cambio de posicion:
Desde 1a posicion de combate, se hace un cambio,
Fustitmyends £l pie de adelante por el de amés y
rirando el cuerpo 180 prados. Ubicindose en el
ismo espacio inicial terminando en la posicion de
Desde 1a posicion de combate, el pie posterior s
Hesplaza hacia adelante en la linea de ataque por la
pspalds, girando el cuerpo totalmente 180 grados,
berminsndo en la posicidn de combate y ganando un

Espacio adelante del espacio de imicio.




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Pombre Instrector: WILSO0N JAVIER. EOMERD
FATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2_ Fecha:

[0 18-06-04

. Centro de Interes TAEEWONDO

B. Locslidad: Cuidad Bolivar

Potivar en el estudiante la constancia mediante la
petividad marcial

. Hora:

artes 09-30:00,11:30-00

. 1" de Sesion: 12

P. N de Semana: 7

[Desarrollar mediante actividades especificas 1a
Fapacidad de 12 agilidad

[TAEEWONDO 4

0.

Pviejorar ejecuciones fifuras, en cuanto a las
fécnicas de pateo y desplazamientos se refiere

2 PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD

15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

lé. OBSERVACTONES

[L7. INICTAL

[ Toego NUDO HUMANO

I. Calentamiento articular,tren superior e inferior.

[l 10 MIN 2. 20 MIN

[Trote por el area de competencia. Cincounduccion de
[Tobilles 16 veces cada pie Flexion y Extension de
Fuodillas y Caderas 16 veces Eotacion Externas y
Flexion de Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16
reces por cada 1sdo Flexion y Extencidn de Tronco
Cadera 16 veces Inclinacidn lateral del Tronco 16
reces cada lado TUEGO NUDO HUMANO:todo el
Erapo se cologue en cincule viendo hadia los demds
5i 85 un grupo grande se puede dividir en equipos
de 5 a 9 personas). Cads mno debe alcanzar las
nanos de dos personas, que no sean las que tens &
mdemchanmqumrda Esto producira um zran nudo
pumano. Ahora elles deberin descifrar como hacer
pms linea recta, de este revoltjo sin soltar las manos
jue tienen comidas

[LE. CENTRAL

[l Pateo circular 2 Desplazamiento n°1.

[l 40 MIN 2. 40 MIN

Desplazamiento con pase hads sdelante: Inicisndo
[on la posicion de combate, Ia piemna que se
ncuentra en la parte posterior pasa en linea recta
hacia adelante. Sinmltinesmente todo &l coerpo gira
km total de 180 grades, con relecidn a la linea de
btaque ¥ terming en la posicion de combate, pero
mas adelante del espacio de inicio. Desplazamiento
[on pase hacia atras: Iniciando con 1a pesicion de
pombate, 1 pieTna que se encuentra en la parte
nterior se aiTasa en una linea recta.
Kimuitanesmente gira &l cuerpo wa total de 130
Erades, acompetiando el movimiente y termina en
a posicion de combate, peno més armas del espacio
de inicio. DOLI0 CHAGUT: (pamada semiciroalar)
\Golpea con empeine, baldunz, o con metatarso,
ppchmk. Se eleva ka rodilla, ot 1a cadera v se
pxtiends 12 piema al maximo, a suvez va rotando
fambien el pie de apoye. El impacto se parece al
polpe del cuchillo en Ia manteca si pega con 1a hoja
de plano rebota, 5i pega de punta, metatarso, se
rlava, rompe. La superficie de golpeo & menor con

[netatarso v MEYOT CoN enpeine.




PLANDE CLASE

PROGERAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS [Nombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: @0 18-06-068 [5. Cantro de Interes TAEEKWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Entender que cada uno es un mmdo difsrents, con

pecesidades v emociones, que deben ser respetadas
los demds.

5. Hora: Fueves, 09-30:00, 11:30:00 fi. 1 de Sesion: 13 . 1" de Semana: T IDesarrollar de manera adecuada 1a Iaterslidad v los
Fipos de desplazamiento

1. Grupo: TAEEWONDO 4 na. IDezammollar ¥ combimnar la lateralidad y el
Hesplazamiento con técnicas basicas del tsekwondo

12 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD 15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. IMICTAL . Movilidad articular 2. Elevacion de temperamura (1. 10 min 2. 10 min [E1 formadaor les pedira a los alummos que

fntercambien un zapato con otro compatiero solo
imo ¥ se lo pongan o intenten poner v con el hagan
lalzm tipo de actividad ya sea correr, saltar, patear
pm balon etc. El formador debe retroalimentar de
komo se sintieron haciendo un ejercicio com um
apato que no era ] de cada e, 1a idea es hacerles
pntender que cada persona tiens sus problemas,
dificaltades, felicidsdes v angmstias ¥ por eso no
ebemos juzgar sin ssber que estd sinfiendo 1a oma
persona. Inculcar el respato por los demds y la
hdarnsda expresitn de emociones sin pasar los
Jimites del oo,




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Pombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA
[ Fecha: P018-08-11 5. Ceniro de Interes TAEEWONDO E. Localidad- Cuidad Bolivar PMoldear el sentido del control fisico ¥ mental
mediante
5. Hora: Polartes,09:30:00,11:30:00 . I® de Sesion: 13 . W* de Semana: § [Desarrollar mediante actividades especificas la
rapacidad de la equilibrio ¥ contrel de su coerpo
K. Grupo: TAEEWOMNDO 4 no. Desarrollar la mecinira adecuada de ejecncion en
pmn desplazamisnto
1 PFART E 13. TEMACONTENIDNDS 4. DURACTON TIEMFPO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSEEVACIONES
[L7. DAICTAL [l. Calentamiento articular,tren superior. 2. 10 min 20 min [Trote por el drea de competencia Mientras se
(Calentamiento tren inferior pealiza el trote cusndo se les indique mediante una
kefia sonors deberin realizar
pentadillas posterionmente se cambiara las
Eentadillas por saltos.
[I5. CENTRAL B0 min 20 min 20 min

. Trabajo de desplazamiento n°] 2. Desplazamiento
p® 1 -ap chagmi. 3 Desplazamiento ap chagmi parejas

IDesplazamients con paso hacia adelante: Iniciando
fon 1a pesicion de combate, la piema que se
prruentrs en la parte posterior pasa en linea rects
hacia adelante. Sinmltaneamente todo el muerpo gira
pm tofal de 180 grados, con relacion a la linea de
htaque ¥ termina en la posicion de combate, pero
a5 adelante del espacio de inicio. Desplazamisnto
fon paso hacia atrés: Iniciando con la posicidn de
[ombate, Ia piemsa que se encuenita en la parte
bnterior se atrasa en mna linea recia.
Fimultineaments gita &l cuerpo un total de 150
sr.mnpm.n.doel movimiento y termina en

Dﬁdelapuﬂumlde combate, se hace un cambio,
kustinoyendo el pie de adelante por el de afras v
irando el coerpo 180 grados. Ubicandose en el
pismeo aspacio inicial termingndo en la posicion de
[Desde la posicion de combate, el pie posterior se
Hesplaza hacia adelante en la linsa de atsque por la
pspalda, girando el coerpo totalmente 180 grados,
perminands en la posicion de combate v gansndo un
pspacio adelsnte del espacio de inicio.




Tec V3

Cedula Fecha Macimiento Primer Apellidc Primer Nombre Segundo Apellidoc Segundo Nombre Remowver del grupo

1027533051 2012-05-10 AMAYA DILAMN PINEROS AMDREY Remaver
1106784918 2013-01-20 BUENAVENTURA AMNGELICA ROMERD SARAY Remaover
1027533186 2012-06-23 CASTILLD VALERYM TELLEZ KAMILA Remaover
10718468487 20120227 CUTA HANMA GARAVITD VALERIA Remaover
1033765480 2041-07-01 DATA DAMNA SAMABRIA MICHEL Remaover
N3T6638558TS 20012-10-23 GUTIERREZ JULIETA BETANCOURT Remaover
1029288116 0000-00-00 LIMARES NICOL APONTE AMDREA Remaover
N3T664106841 0000-00-00 MARTINEZ ASHLEY LESPE SOPHIA Remaover
1023939567 2013-01-03 MONTARND JHOMIER MONTEALEGRE SMITH Remaover
1025551148 2013017 MOREND EMILY POLOCHE EIOMARA Remaver
1215713176 2013-02-11 ORTIZ ANDERSON ROJAS STIVEM Remaver
1027534018 20130205 RAMIREZ NIKOLE MOLINA STEFANNY Remaver
1030642746 2041-10-03 RAMGEL LEIDY LOPEZ VAMESA Remover
1222203302 20121203 RINCOMN MIGUEL GOMZALEZ AMGEL Remover
10714483876 2011-00-12 RODRIGUEZ WILSON RIAND JAVIER Remover
10714484598 2012-10-04 RODRIGUEZ ROSA RIAND HELEMA Remover
1080264478 0000-00-00 ROJAS JHOAM ORTIZ AMDRES Remaover
1148953977 2011-02-08 TARAZOMA ALVARD MAVARROD JOSE Remaover

1029288936 2012-06-04 UREIMA CARLOS MACIAS STIK Remover



