PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

CALENTAMIENTO TREN INFERIOR Y |
FUPERIOR. TUEGO:CONDUCE EL BALON

FUFERIOR E INFERIOR . JUEGO CONDUCE
EL BAT.ON :Por grapes, conducir el balon por un
ado de un banco simado en ka pista y velver por el
ptro.(Se pueden utilizar varios bancos, hacerlo con
|distinta pierna, efc)).

1. VILLAS DEL DIAMANTE Mombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERC  [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

(2. Fecha: 2019-07-03 . Centro da Interes TAEEWONDO E. Localidsd: Cuidad Bolivar IAPLICAR LAS CONDUCTAS MARCIALES EN
EL ESTUDIANTE MEDIANTE PRACTICAS
PROFIAS

B. Hora: piercoles, 09:30:00,11:30:00 6. " de Sesion: 13 P. N° de Semana: & IDESARROLLAR LA COORDINACION

H. Grupo: [TAEEWONDO 2 fLo. PMEFORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
IDEFENSA ATAQUE Y POSICIONES EN EL
[TAEEWONDO

I2PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD 15, ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

17. INICTAL MOVILIDAD ARTICULAR . (L5 MIN 15 MIN. MOVIMIENTOS DE FLEXO EXTENSION TREN




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Plombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO
RATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

2018-07-06

E. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

Gmespadmdeps{ﬁdpar_iény aprendizaje
mediante la demostracion de habilidades, destrezas
capacidades motrices y deportivas en los
pscolares pertenecientes al proyecto Tiempo
Escolar Compl io.

5. Hora:

Jiernes, 09 30000,11:30:00

. 1" de Sesion: 14

P. " de Semana: &

|Genarar espacios de participacion ¥ sprendizsje
Imediante la demostracion de habilidades, desireras
capacidades motrices y deportivas en los
pscolares pertenecientes al proyectoe Tiempo
Escolar Compl )

H. Grupo:

[TAEEWONDO 2

Gmespadmdeps{ﬁdpar_iény aprendizzje
mediante la demostracion de habilidades, destrezas

capacidades motrices y deportivas en los
pscolares pertenecientes al proyects Tiempo
[Escolar C !

LIPART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

’]A.D'IJIA\CIDN'I'IEBIIO ¥ CANTIDAD

[L5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

L6. OBSERVACTIONES




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Miombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO
FATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

llamada ponchades. Circunduceion de Tobilles 16
reces cada pie Flexion y Extension de Rodillss y
I“aderss 16 veces Rotacion Externas y Flexion de
\Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cada
ado Flexion y Extension de Tronce v Cadera 16
reces Inclinacion lateral del Tronco 16 veces cada
ado Rotacién de Tronco 16 veces cada lado
Flexion de Hombros 16 veces cada hombro
[Extension de Hombros 16 veces Cinomdnccion de
Hombros 16 veces adelante v 16 veces atris
Flexion y extension lateral del cuello 16 veces cada
ado Rotacion del Cuello 16 veces cada lado
Flexion y extension de Cuello 16 veces
[Circunduccicn de mmfiecas 16 veces cada una

Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una

[ Fecha: [F018-07-10 5. Centro de Interes TAEEWONDO B. Localidad: Cuidsd Bolivar IDesarrollar 1a constancia fremte 3 actividades

5. Hora: pliercoles 09:30-00,11:30:00 i, 1" de Sesion: 15 P. M de Semana: 10 Desarrollar de manera adecuada 1a capacidad fisica
He la Coordinacitn general

K. Grupao: TAEETWONDO 2 0. IDesarrollar ¥ combinar la capacidad de la
[oordinacidn con las téomicas bisicas del
[[eekwondo

12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 14. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES 16, OBSERVACIONES

[17. IRICTAL 1. Movilidad articular. 2. Actividad integracion . 10 min 2. 10 min [Trote por el drea de entrenamiento. Actividad




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Mombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMEERD
BATIVA

11. OBJETIVO DE CLASE

[2_ Fecha:

0190712

5. Cenfro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

plecanizar el trabajo en equipo para los esmdiantes

3. Hora:

[Viernes, (9:30:00,11:30:00

5. N" de Sesion: 16

B. N" de Semana: 10

Desarmollar 12 coordinacion por medio de la
I p

i Grupo:

TAEEWONDO 2

0.

Desarmollar &l mejoramiento de las técnicas de pateo
basicas

12 PART

E 13, TEMASCONTENIDOS

4. DURACTON TIEMPO Y CANTIDAD

15, ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. DBSERVACTONES

[L7. INICTAL

plovilidsd ardoular Calentamisnto Ten superior
ICalentamiento tren inferior QUE MO SE JUNTEM
dei .

10 min 10 min 10 min

e les realizara movimientos de flexo exmension
fanio en las artdcnlaciones Ten SUPETIOT COMMy Ten
inferior Se escoge 3 una pareja y se les coloeca lo
s separados que sea posible. Los demas
libremente por el espacio. A la sefial del maestro/a,
oz dos componentes de I pareja ratzn de juntarse

agarrarse de las manos. Los demds compaleros/as
frataran de impedirlo haciends bamrera con los
ruerpos. REGLAS: Mo esta permitido agarmar, por
o que es comveniente que los alomnos'as se
fizpongan con las manos a su ik

LB. CENTRAL

ICombinacion- Salto a la coerda ap chagui
ICombinacion - Salto a la cuerda dolio chapui

H0 min . 40 min

LA CULEBRITA Dos nifios sujetan una cuerda
arga cads mna por un extremo como 3 1a comba. La
pritan haciendo culebrillas (ondas) en el suelo
ientras las demas pasan saltando por

encima Después 1o repetimos ¥ en esta oCasion
pasaran por encima de dos en dos agarradas de las
manos O de més v mas agarradas de las manos. 7.
FALTAMOS A LA GOMA EN PARETA . Goma.
Desarmollo de 1a capacidad de saho ritmico,
koordinando las acciones con las del compatiens.
Capacidad asociada: Perceprion espacio-temporal
Az jento: Paqueldo grapo.Propuasta: Se coloca
lma goma elastica atada a dos puntos fjos por sus
pxiremos, 3 veinie centimeiros. del suelo,
prromimadamente. Simultanesnde el salo con el
compatiero, los miembros de la pareja avanzan
kegin la siguiente secuencia: tres saltos cayendo a
rada lado de 1a goma; tres saltos con lss piernas

rruzsdas ¥ un salto cayendo sobre la goma.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE Pombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
2. Fecha: RO19-07-17 . Centro de Inferes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar IDesarrollar el interés hacia la formas del
[Teekwondo
5. Hora: Pvizercoles, 09:30:00,11:30:00 6. " de Sesion: 17 . N de Semana: 11 IDesamrollar de manera adecuada de conocimiento
de sus habilidades
i, Grupo: TAEEWONDO 2 0. IDesarrollar y combinar las volteretas con las fzuras
basicas del Taslwando
1} PART E 13. TEMA/CONTENRIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
[L7. DNICTAL Pplowilidad articular EL LOBO ¥ EL CORDERO (10 min. 20 min. [Trote par el drea de entrenamiento. Actividad
uege llamadaF] LOBO Y EL CORDEFRD Se elize quien
hace de lobo y quien de cordeso. Los demas por
parejas azarrados de la mano. Las parejas en carrera
Euave y el lobo persipniends al cordero. Cuando el
kordero lo desea se azarra a un compatera’a de los
hue forman pareja litrindose y convirtiends al otro
kompafiera s de 1a pareja en nueve cordero. Si el
lobo alcanrs al cordero se cambian los papeles.
[LE. CENTRAL l. Actividades volterstas 2 Encefisnza kukkiwon 1 {0 min 40 min Follo adelants aprapado Forma parte de la familia

He los giros ¥ se podria describir como un giro de
(60 grados sobre &l eje transversal del coerpo.
[micizdo apoyo de las manos en &l suelo, &l
movimients continia con el rodamieno de la
ppalda desde la region cervical a la coccigea
pasando por la zona dorsal y lnmbar y fnalizo
Fecuperando la posicién de pie. Rollo adelante con
piemas ahiertas y estiradas Se inicis izual que la
rolterests aprupads pera una vez se ha iniciado el
rolten, 1as piemnas se estiran y se separan amtes de
e Ia pelvis toque 1a colchonets. En el momento
jque: los talones de los pies contactan con el suelo,
A5 MANOS 5& Ipoyan en el mismo entre 1as piemsas
o mas atras posible. Los brazos hacen fuerza contra
El suelo para elevar Ia pelvis de Ia colchoneta sl
piempo que los hombros se diripen hacia sdelante; a
medida que el peso del coerpo se traslada sobre los

pies se va enderezando el tronco.




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Plovilidad articular Calentamients tren superior

fanto en les articulsciones tren SUpeTior como fren
inferior Hombros De pie. Fota ambas hombros a 1a
vez hacia amras. Luego el mismo movimiento pero
plternando un hombro ¥ ego el otro. Temmins con
[otaciones de ambos hombros a 1a vez rotandolos
hacis adelsnte. Haz 20 de cada ejercicio y vaelve a
pmpezar 1a serje hasta que sientas fatiza local
ICuello Lleva ls cabeza hacia amas v hoego hacis
hdelante con méxima smpliled Partiendo desde la
posicion cabezs al fremts. Lleva 1a barbilla hacia el
pecho v luego gira hacis un Latersl 1a cabezs, voelve
por el mismo caming y repte del otro lade. Con el
fuello bien relajado, realiza rotaciones completas de
frabeza. Dos para un lado y dos para el otro. Cadera
IDe pie, manos a la cintura. Realiza circulos con
pelvis com si estovieras haciendo el hmla-huls con
pm aro de gimnasis en la cinmra. Fodillas De pie,
jumta las piemas. Coloca kas manos sobre las
Fodillas ¥ haz cincnlos con las dos sl misme tiempo.
[Tobilles De pie. Eleva una piemna Devando el nmslo
Irasi paralelo al piso. Bealizs rotaciones con el

obillo. Fepite luego del oo lado.

1. VILLAS DEL DIAMANTE PMombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMEROQ 11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: p018-07-18 (5. Cenfro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar IDesarrollar perseverancia y constancis frente a ks
[fzuras expuestas y aplicadas

3. Hora: Viemnes, (8- 30:00,11:30:00 . 1" de Sesion: 18 P. 1" de Semana- 11 [Desarrollar la percepcion de su entorne mediante la
bplicacion de fizuras basicas

H. Grupo: TAEEWONDO 2 0. IDesarrollar el mejoramiento de las técnicas de pateo
bésicas

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 15, ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. IRICTAL 10 min 10 min 10 min Fia les realizard movimientos de flexo extension




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

[TREN SUFERIOR. E INFERIOR JUEGO DE
INTEGRACION :CIEMPIES EN ACCION

L0 MIN 20 MIN

GE INICTARA CON MOVILIDAD EN LAS
IRTICULACTIONES UBIDADAS EN EL TREN
INFERIOR. MEDIANTE SECUEMCIAS DE
FLEXCO EXTENCION. CIEMPIES BN
IACCTON:Formacion: se divide a los jugadoras en
Hos grupos con ignal mmero de participantes. Se
Imanca uma linea de salida y, a 10 metros de ésta, la
lines de llagads. Los jugadores forman filas
hearrandose uno a la cinfura del ofro ¥ todos en
kuclillas. Bl primer jugador -cabeza del ciempids-
psegura las manos del que esta detras de él.
Desarrello: dada la sefal, el ciempies saldra de su
limes y debera dirigirse 2 la linea de legada,
pvanzando a3 saltos, sin erguirse. Es necesaris uma
buena coordinacion motora para que todos salten al
[misme tiempds y a5l avancen mas rapidaments
C'ada jugador que pase la linea de llegada, se
deslipn del ciempiss. Serd vencedor &l squips que

primero pase la linea de llegada.

1. VILLAS DEL DIAMANTE Pombre Instroctor: WILSOM JAVIER. ROMERO 11, OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: P019-07-24 5. Centro de Inteses TAEKWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar METORAR LA FL TRABATO EN EQUIPO

3. Hora: pliercoles, 08:30:00,11:30:00 5. }° de Sesion: 19 P. }° de Semana: 12 PMETORAR LA CAPACIDAD DE
LATERALIDAD A NIVEL GENERAL

1. Grupo: TAEEWONDO 2 Lo, [CONTINUAF. CON EL METORAMIENTO DE
ILAS TECHNICAS BASICAS DE PATED

M2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 16, OBSERVACIONES

[T INICIAL POVILIDAD ARTICULAR CAT ENTAMIENTO




Cedula
1028786625
1103120270
1042608053
1089936759
1140919898
1046532054
1023388521
N37664288171
1022966354
1023377670
1024509088
1140921605
1140921456
1033740845
1028665125
1064193482
1033715632

Fecha Nacimiento Primer Apellido Primer Nombre Segundo Apellido Segundo Nombre Remover del grupo

2009-07-10
2009-08-29
2009-02-23
20100815
2009-04-14
2009-11-20
2010-04-21
0000-00-00
2009-01-26
2007-10-31
2007-10-19
2009-12-18
2009-1203
2009-12-19
2009-07-31
2009-04-07
2007-06-22

ARANGO
BOHORQUEZ
CAICEDO
CASTANEDA
CASTRO
CAVADIA
ESPEJO
FUENMAYOR
LEZCANO
MONTANO
MORENO
QUINCENO
RUIZ
SANCHEZ
TORRES
TOSCANO
VANEGAS

MAICOL
JAVIER
ALYERIK
KEVIN
SARA
MARIA
DEIVID
JAIRIMAR
ANYER
KEVIN
BRIGITH
BRILLIT
SHARON
JOAN
HAROL
SEBASTIAN
DILAN

MARIN
CENTENO
VARGAS

GUERRERO
JUEZ
RODRIGUEZ
GIL
PALACIOS
BEJARANO
RICO
GIRALDO
RUIZ
CASTANEDA
PATINO
MONTERROSA
ROZO

Tec V3

SMIT
FERNANDO
SHARIT
DANIEL
VALENTINA
DELVITA
ALEXANDER
MICHELLE
SAIR
SANTIAGO
TATIANA
LORENA
ALEJANDRA
ALEJANDRO
JAVIER
DAVID
ESNEIDER



