PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA

Pombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1l OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha:

[018-07-02

5. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

BEANUDAR EN EL ESTUDIANTE LA
DISCIPLINA MARCTAL SE REFIERE

3. Hora:

Plartes, 13-00:00,15-00:00

6. W° de Sesion: 17

P. N" de Semana: 11

EVALUAR LA CAPACIDAD DE
COORDINACION A NIVEL GEMNERAL

K. Grupo:

TAEEWONDO 1

[L0.

MEFOFAF. PATROMES BASICOSDE
MOVIMIENTO MEDIANTE LA ENSENANZA
DE TECHICAS BASICAS

12 FART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD

15, ORCANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES

L7. DNICTAL

MOVILIDAD ARTICULAR CATENTAMIENTO
[TEEM SUPERIOR. E INFERIOR.

15 MIN 15 MIN

Hombros De pie. Rota ambos hombros 2 1a ver
hacia atrés. Luego el misme movimiento pero
pliernando un bombro y negoe el oto. Termina con
Fotaciones de ambos hombros a 1a vez rotandolos
hacia adelante. Haz 20 de cada ejercicio ¥ voelve a
pmpezar |3 serie hacts que sientas fatgs local.
Cusllo Lleva 1a cabeza hacia atras y lnego hacia
hdalamte con maxima amplitnd. Partiendo desde la
posicion cabeza al frente T leva la barbilla hacia el
pecho y lnego gira hacia un lateral la cabeza, voehve
por &l mismo caming y repte del oo 1ado. Con el
ruello bien relajado, resliza roteciones completas de
rabeza. Das para un lado y dos para el otro. Cadera
IDe pie, manos a la cintura. Realiza circules con
pelvis como =i estovieras haciendo el uls-huls con
i aro de gimnasia en la cinmra. Rodillas De pie,
junts les piemas. Coloca lss menos sobre las
rodillas y haz circulos con las dos al mismo tiempo.
[Tobilles De pie. Elewva una piema Devando el nmslo
Iasi paralelo al pise. Fealizs rotaciones com el
obillo. Repite Inego del ofre Lado.

L8. CENTRAL

[FEUZ DE BESPIRACION Y FIGURA CON
DEFEMNSAS BASICAS ACTIVIDAD
DESPLAZAMIENTOS BASE .

HO MM 40 MM

FE DARA INDECACIONES PARA EL
DESARROLLO DE LA CRUE RESPIR ACTON
IDesplazamiento con paso hacia sdelante: Inicisndos
kcon Ia posicidn de combate, Ia piemna que se
encuenira en la parte posterior pasa en linea recta
hacia adelante. Sinmltinesmente tode el coerpo gira
jn total de 180 grados, con relacion 3 la linea de
taque ¥ termina en la posicion de combats, pero
s adelante del espacio de inicio. Desplazamiento
con paso hacia airas: Iniciando con la posicion de
rombate, I3 piemna que se encpenira en la parte
nteTior se atrasa en una linea recta.
Kimmultineamente gira el cuerpo un totsl de 180
rados, acompaniando el movimiento ¥ termina en
a posicion de combate, pero mas airas del espacio




PLANDE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SUTZA Fombre Instructor: WILSON JAVIERE. ROMERD {11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: 2018-07-04 5. Centro de Inferes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar FEPASAR EN EL ESTUDIANTE EL APRECIO
HACTA B TAEEWONDO

5. Hora: Fueves, 13:00:00,15:00:00 . N° de Sesion: 18 P, N" de Semana: 11 TEABATAR LA CAPACIDAD DE
LATERALIDAD COORDINACION ¥
UBICACION ESPACTAL

K. Grupo: TAEEWONDO 1 10. MEFOFAR LAS TECNICAS BASICAS DE
DEFEMNSA Y FIGURAS BASICAS

LIPART E 13. TEMASCONTENIDOS 4. DURACTION TIEMEFO ¥ CANTIDAD 15, ORCANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSEEVACTONES

[17. INICTAL . PREPEARACION TREMN INFERIOE. I. I. 10 MIN 2. 10 MIN 3. 10 MIN

El calentamiento: Empiezan 3 wotr alrededor dal
ferrere haciendo paradas y calentando las
rticulaciones; también corren por todo el terrero
pero esguivindose, sin chocarse uno con otro.
[Trotando por todo el temrero Genen que tocarse kac
rodillas, humbar, cabeza. .. mmmamente y & 51U Vez
po dejarse. Parte central del entrensmiento: Se
ponen diferentes estaciones an las que se realizan
distintos ejercicios : Pelea de gallos Flexiones
|Abdominales Zancadillas Se ponen en posicion de
brega ¥ densn que numbarse come quiersn Coerda
ILanzamiento de balones medicinales de 3kg Se
[narca una zons concrets ¥ de la onal uno tiene que
kacar a ofro ¥ este offecer resistencia_ Los tiltimos
B0 min. de enrenamiento se explica la cogida de
mmsle ¥ 52 va practicando por parejas cambimndo de
ol cads 2 min. Se ponen 3 centros y van saliendo a
fuchar, ce mmban como quieran y el enmenador
[lEnen SIEmpre en coents gque &l agpame micial de
brega sea el commecto Voelta a la calma:
[Estiramientos: estiran todos los miscules que
ordena el mandador Hacen 5 min. de relajacion en
El suelo




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULEZA PMombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO 11, OBJETIVO DE CLASE
RATIVA
[2. Fecha: E019-07-00 [f. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar [nstruir al estudiznte frente a los valores hasicos de
m Taekwondogra
5. Hora: Pelartes 13-:00-00,15:00:00 5. 1" de Sesion: 19 B " de Semsana- 12 Desarrollar 1a capacidad del equilibrio y la
labicacion espacal
4 Grupo: TAEEKWONDO 1 0. [Desarrollar ¥ combinar la coordinacion aplicado a
as dafencas basicas y pateo bdsico
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDNOS 14. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD 15. ORGANTZACION DE LAS ACTIVIDADES 6. OBSERVACIONES
[L7. INICTAL 1. Movilidad articular 2. Actividad de integracion.  [l. 10 min 2. 10 min [Trote por el drea de entrenamiento. Actividad
llamada ponchados FROPOSITO DEL JUEGO:
Ponchar a cada uno de los jnzadores para asi irlos
pliminando. DESCRIPCION DEL JUEGO: El
juezo consiste en que un juzador ports una pelota ¥
fiene que impactar con la pelota a los demas
lanzsmientos en su comtTa, cusndo ka pelota toque &
lotro juzader este queds automsticamente
eliminado. Gana quien queds de uliimo par
ponchar VALORES: Creatividad Amistad Fuerza
[Tolerancia Aventura
[L8. CENTRAL 1 Bepaso tecnicas de defensa 2 Ensefunza pateo (1. 45 min 2. 45 min Se realizara un repaso genersl de las tecnicas

basico

basicas de defensa. 2. 1. Los practicantes se colocan
frente a frente. 2. Fl atacante tomars la distancia de
lcuerdo a la técnica de ataque que se vaya a
realizar, de este modo, 5i el staqoe es: - Mano ala
Fona media (kaunde): la distancia se toma
kelocando el pie en la linea media del pie del
pdversario; cuando se realiza el ataque oblizaremos
B retroceder & la distancia apropiada de quien lo
bloquea. b.- Mano a la cara ¢ piema a la zona
media: 1a distancia se coge llevando &l pie paralelo
bl pie del adversario (pie con pie) c.- Pie a la cara o
B I3 zoma baja: la distamcia e toma haciende
coincidir el talén con el talon del oponents. Cusndo
pmbos oponentes S& eNCNENTan preparados, quien
micia la accidn partird desde una posicion de
bloqueo bajo dando aviso de ataque mediants um
kihap o zrito, al cual respondera el adversario con
jotro kihap, v el ejercicio comenzara, medisnte la
kjecucion de la tecnica de ataque de quien ataca, ¥
la ejecucio de la wcnica de defensa de quien
defiende Se realizarin tres amques iguales
pvanzando hacia Ia zona de mpacto buscada, al
mismo tempo que & oponente retroceds realizando
El bloqueo adecuado para evitar ser golpeado. Al
kermino del tercer paso el que bloquea realizars un
ontrastaque de acoerdo 3 1a distancia a la que se
Encuenire sin realizar contacio.




PLAN DE CLASE

PROGERAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA

Nombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMER.O
PATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[ Fecha: pO18-07-11 [5. Ceniro de Interes TAEEWONDO E. Localidsd: Cuidad Bolivar IDPLEMENTAR 1A MANER A ADECTTADA EN
CUANTO A LO5 MODATES ENEL ARTE
PLARCTAT

3. Hora: [Faeves, 1300000, 15-:00:00 fi. 1" de Sesion: 20 P.N" de Semsana- 12 DESARROITAR [.A MECANIZACION DE
PLOVINMIENTOS COORDINATHS

H. Grupo: TAEEWONDO 1 0. DESARROLLAR A HABNIDAD DE
COMBIMAR RODAMIENTOS Y PATEQ EM EL
TAEEWONDO

M2 PART E 13, TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD 5. DRGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACIONES

[L7. INICTAL [l. 10 MIN 2. 10 MIN [Trote por el 4rea de competencia Mienrss se

. Calentamiento articular, ren supserior. 2.

realizs &l mote cusmdo se les indique mediante ona
befial sonora,deberin realizar

bentadillas posteriormente se cambiara las
bentadillas por saltes. Como tltima sctividad sin
Hejar de trotar deberin realizar flexionss de

[podo sbdominales y saltos La rana v los
Ealtamontes En el suelo se dibujs un gran circuloe
Hento del cusl los saltamonses van saltando con los
o5 pies funtos sin salirse de los limites. Se elige un
uzador que serd 1a rana. La rana que solo puede
Ealtar apachads, persigue a los saltamontes. Cada
lmo que atrape, se convierte en rana v el nltimo
Ealtamontes en ser amapado sers la rana en ls

Eipuients juzads




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Plombre Instructor: WILSCN JAVIER, ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha: PO18-07-16 . Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidsad Bolivar IDesarrollar 1 constancia mediante el mabajo por
parejas

5. Hora: Pdartes, 1 3:00:00,15:00:00 5. 1" de Sesion: 21 . 1" de Semana: 13 [Desarrollar la coordinacidn vise mamal y viso
pedsl mediante la mecanizacidn

K. Grupa: TAEEWONDO 1 0. Desarmollar ¥ combinar la capacidad de la
koordinacion general con las tecmicas de combate (a
dos v tres pasos) del mekvwondo

M2PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 14. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD 15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACTONES

[L7. IMICTAL Movilidad articulsr Actividad integracion . Repaco (10 min 20 min 20 min [Trote por el frea de entrenamienso. Actividad

|Ap ¥ Dolio chagui

llamada congelados. COMNGELADOS
MSTRUCCIOMES: 1.- Elegir aun jugador para
lque congele. 2.- Los demas dsben cofrer para que
o los congelen. 3.- 5i a un jugador lo congelan no
ke debe de mover hasta que ofro le toque 1a cabezs_
4.-5i 2 un jugador lo congelan 3 veces &l serd el
pevo congelador y asl sucesivamente Repaso
kecnicas basicas de pateo mediante el uso con
parejas ( levantamiento patada ap chagni ¥ dolio

[chagui)




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA

Pomibre Instructor: WILSON JAVIEE. EOMERD
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

Plowilidad artcular Calentamiento en supserior

fanto en las ardculaciones Ten SUperior Comd Ten
mfierior Trote en el drea de entrenammients Trotar
por el terrero ¥ calentar articulaciones Hacen un
uego; uno se la queda y tiene que coger a sus
ompateros. Todos estan dentro de la lines interior
el terrero; para salir de ese espacio hay que dar
pma voltereta. Se la va quedsndo el que va siendo

pogido

[2. Fecha: Po18-07-18 [5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Desarmollar &l trabajo en equips

5. Hora: [Fueves, 13:00:00, 15:00:00 5. 1° de Sesion: 22 P. N* de Semsana: 13 Desarrollar la coordinacion por medio de las
posturas y movimientos basices

K. Grupo: TAEEWONDO 1 o, Desarrollar el mejoramiento de las técnicas de
pefensa basicas

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDNOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

17. INICTAL 10 min 19 min 10 min [Fe les realizara movimientos de flexo extension




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

CALENTAMIENTO TREEN INFERIOR ¥
EUPERIOR

manieniends 13 mizma veloddad durante un tiempoe
e 10 mimitos. Elongacion de isquiotibiales De pie
[rente 4 una baranda o el respaldo de mna silla,
kolocs uma pierna encima e inclinate hacia adelante,
Ein doblar 1a espalda. Mo se trata de bajar mmcha,
Eine de sentir que se extiende la parte posterior de
a piema. Hazlo de doce a fremta sepumdes en cada
pierna. Elongacion de cuddriceps De pie, dobla la
pierna derecha hacia atras, tratando de tocar el
phite con ta pie. Sosten el tobillo con la mano
fzquierds y estira el mmslo. Las caderas se levan
hacia adelsmte. 5i quierss puedes spoyarte en la
pared con la mano desocupada. Es conveniente que
a piemna de apoyo mo esté rigida, inchiso puede
lestar un poco fexionads. La elongacion debe
pentirse en la parte delambera del musle. Hazlo de
doce a treinta sepundos en cada piena. Elongacion
e dorsales y espalda Dee pie con las piemas
Eeparadas, pero no mas que el ancho de ms
hombros, estira los brazes hacia amiba. Coloca una
Imano en la muofieca contraria o simplemente
entrecrza los dedos. Inclmate hacia el costado
fzquierdo estirando el brazo desecho. Mantén 1a
posicion duranie veinte segundos ¥ despues hazlo
hacia el costado derecho, estirando el brazo
fzquierdo. Elongscién de gliteos v espalda baja
[Fentado en el suelo, con la piema izquierds estrada
1z piemna derecha doblada por encims de la
pnterior, gira el tronco ¥ la cabeza hacia 1a derecha
apoya s mano derecha en el spelo para ayndarie a
rirar. Empuja la rodills derecha hacia 1a izquiernds
kcon el codo o mano izquierds. Mantén la posicion

reinte semundos hacis cada lado.

1. CONFEDEFRACION SUIZA Pombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: R019-07-23 5. Centro de Interes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar AMATIZ AR EI. DESEMPENO DE CADA
ESTUDIANTE FRENTE A LOS PATROMES DE
DESPLAZAMIENTO

3. Hora: Pdartes 13:00:00,15:00:00 5. W™ de Sesion: 23 B W® de Semana: 14 [PESARROLLAR LA COORDINACION
MEDIANTE EL USO DE OBSTACULOS

H. Grupo: TAEEWONDO 1 0. PMETORAR LAS TECNICAS DE DEFENSA

L2 PART IE 13. TEMASCONTENIDOS 4. DURACTON TIEMPO ¥ CANTIDAD 5. ORCGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSEEVACTONES

[L7. IMICTAL POVILIDAD ARTICTULAR . 15 MM 15 M. Carrera Continuea: Debe trotarse sin detenerse y




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SUTZA

ombre Instructor: WILSON JAVIER:. ROMERC
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

P018-07-25

B. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad- Cuidad Bolivar

MEJORAR LA RELACION ENTRE TODOS LOS
COMPANEROS DE LA CLASE O GEUBD

(5. Hora:

[Faeves, 130000, 15:00:00

. N" de Sesion: 24

B N® de Semana: 14

DESARROLLAR LA COORDINACION VISO
PEDAL

K. Grupa:

TAEEWONDO 1

L.

PMETORAR T AS TECNICAS BASICAS DE
PATEQ ¥ POSICIONES EN EL TAEEWONDO

L1PART

E 13. TEMASCONTENIDOS

4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD

5. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL

MOVILIDAD ARTICULAR .
CALENTAMIENTO TREN INFERIOR ¥
EUPERIOR

B0 MINUTOS

Cazs shrazadores COMSIGHAS DE PARTIDA
OS5 CAZA ABRAZADORES S0L0 PFUEDEN
TOCAE A LOS COMPANEROS CUANDO MO
[TIEMEN PAREJA Y DEBEN TOCARIES ENLA
ESPALDA DESAEROLLO LOS ESTUDIANTES
[GE DISTRIBUYEN LIBREMENTE POR EL
ESPACIOY A LA SEMNAL DEL PROFESOR
HAMN DE ABRAZARSE POR. PARETAS CADA
VEZ QUE EL PROFESOR. DICE CAMBIO DE
PARETA HAN DE ABRAZARSE A OTRO
COMPANERO O COMPANER A DISTINTO DEL
ANTERIOE. PARA FAVORECER. LA
PELACION ENTEE TODOS. PARA
DINAMIZAR EL TUEGD HAY QUE DESIGHNAR
DOS VOLUNTARIOS QUE LLEVAN UN
OBJETO EM LA MANO (CONO FLEXIELE)
QUE 50N LOS CAZA ABRATADORES ES
[DECIF. TIENEN QUE CAZAR TOCAR A UN
COMPANERO MIENTRAS ESTE BUSCA
DESESPERADAMENTE UN ABRAFO,
CUANDO ESTA ABRAZADO YA MO SELE
PUEDE CATAR

[18. CENTRAL

L.DESPLAZANMIENTO CON COMOS 2.
TEABATO CON AROQS 3 PATEQ CON CONOS
[ AROS

B0 MINUTOS 30 MINUTOS 20 MINUTOS

REALIZAR PRACTICA: EJECUCION DE
DESPLAZAMIENTO MEDIANTE
MOVIMIENTOS TIPO ZIGFAG A TRAVES DE
[LOS CONOS ETECUCION DE PATEO BASICO (
AP ¥ DOLIO CHAGUT) SALTANDO SOERE
AROS . PARA CONCLUIR,SE COMBINARA
LAS ACTIVIDADES ANTERIORES.




Tec V3

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

1029280152 2006-12-28 AVELLAMEDA LALURA MARTINEZ VALEMTIMNA Remover
1028784089 2007-01-17 CABUYA GABRIEL GARZON ENRRIQUE Remover
1021513248 2006-02-22 CAMACHO YULIETH LOPEZ VALENTIMA Remover
10719605961 2006-10-26 CANTILLD SAYURY BARRUETO MARITZA Remover
1016716106 2007-03-07 CAROM S0FY BARRERA LOREMA Remover
1022951422 2007-05-23 HERMAMDEZ BRIGITTE GOMNZALEZ DAMIELA Remover
1033707014 2006-08-31 LEMUS MARLEMNY ACEVEDD Remover
1012916259 2005-07-22 LONDOROD ANGIE SIERRA HATALIA Remover
1014738264 2005-04-01 MARTIMEZ ALISON JIMENEZ JULIETH Remover
1010177666 2006-07-27 MENDOZA INGRID IZAQUITA KATHERINE Remover
1033709989 2007-05-16 ROJAS LEIDY ALVARADO MARITZA Remover
1033702360 2006-10-11 RUIZ YILBER FORERO ARBEY Remover
1032678685 2006-03-07 SALAS DIAMA LUMA CAROLINA Remover
1026556792 2006-03-27 SARASTY AIRY HIDALGO STEFANY Remover
1011201664 2006-01-16 TIQUE GEIMY CAND KARDLAIM Remover
10718420153 2006-11-07 TRILLERAS JUAM BUSTAMANTE SEBASTIAN Remover
1010169524 2004-07-24 URIBE LALURA CASTELLAMNOS DAMIELA Remover

1025532894 2007-01-11 VARGAS NARYI CAND MAYRIN Remover



