PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

B.Juego NUDO HUMANO

coloque en circulo viends hacia los demis (si ez un
ETapo grande s= puede dividir en equipos de 5a 9
personas). Cads mno debe slcanzar 1as manos de dos
[pETSOMAs, quE Do &30 las que tiene a su derecha o
kzquierds Fsto producira i gran mdo humano.
IAhora elles deberan descifrar cémo hacer una linea
rects, de este revoltijo sin soltar las manos que

1. LAS MANITAS [ombre Instructor: WILSON JAVIER ROMEROD [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
[2. Fecha: po1e-07-03 . Centro de Interes TAEEWONDO B. Localidad: Cuidad Bolivar Desarreller la constancia mediante la actividad fisics)
3. Hora: Pfiercobes, 13:00000,15: 0000 fi. 1 de Sesion: 13 B. " de Semana: 9 Desarreller mediante actividades especificas la
kapacidad de la coordinacion
H. Grupao: TABEWONDO 3 [10. Pdejorar ejecuciones futuras, en cuanto a las
Pécmicas de pateo, medisnte las actividsdes en
jas v desplazamientos se refiers
M2PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD 5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES 16. OBSERVACIONES
[17. INICTAL [l. Calentamiento articular.ren superior e inferior. 1. 10 MIN 2. 20 MIN MUEGO NUDO HUMANO:todo &l zrupo se




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Plombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO
RATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

2018-07-06

E. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

IDezarrollar la constancia fremte 3 actividades de un
ronsiderable esfuerzo

5. Hora:

Jiemnes, 1300000, 1 5:0:0:00

6. " de Sesion: 14

P. N” de Semana: &

IDesarrollar de manera adecuada la laterslidad y los
fipos de desplazamiento

H. Grupo:

[TABEEWONDO 3

0.

IDesarrollar ¥ combinar Ia lateralidad y el
Hesplazamiento con témicas basicas del Taskwondo

LIPART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD

[L5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

L6. OBSERVACIONES

(17, INICTAL

[l Movilidad articular 2. Elevacion de temperanira

[l. 10 min 2. 10 min

[Trote por &l area de entrenamiento. Actividad
llamada DON CHUCHO DON CHUCHO El

dor imvita a los p a3 hacer un circuls v
pmpieza cantando el siguiente estobillo: Dion.
Chucho tiene un chino, que le saluds achi achd
lchi. Se rie achi, achi, achi. Baja achi, achi, achi.
[Bube achi, achi, achi. Bails achi achi, schi Pales
lchi, achi, achi Se pueden azvegar otras
Expresiones con los movimientos, Tepresentando un
chino con gestos raciosos.

[1E. CENTRAL

[l Trabajo de lateralidad . 2. Combinacion
Hesplazamiento -bandsl chagui. 3. Combinacién
- . solio chasm 4 Combinacisn
fateralidad-are maki 5 Combinacion lateralidad -
ozl maki

[l.30. min2. 15 min 3. 15 min 4. 15 min 5. 15 mn

|Ataque de bandal chagni: Desde la posicion de
[pombate se desliza hacia adelante, elevando la
pierna de adelante con 1a rodilla flexionada de
frente a 1a altura dal tronco y se realiza un
pemicirculo o rotacion de la cadera, empujandola
hacia adelante. Luego se extiende la piems para
llegar al objetivo, golpeando con el empeine Ia
parte media del ronoo del adversario. La piemsa de
base va ligeramenie flexionada y el pie en un
Bngulo entre 90y 100 grados de 1a lines de ataque.
Itaque de dolyo chagui: Desde la posicion de
combate se desliza hacis adelante con 1a rodills de
pdelante flexionada a la sliura del pecho. Luego se
fgira la cadera 90 grados hacia adelante y se
pxtiende |2 piema en direccion de la cabeza o cara
idel contrario, golpeandos con el empeine. El pie de
base gira 180 grados de la linea de ataque,
puedsndo dirigide a la parte confraria a donde va la
patads. Finalmente se flexions 1a rodilla y 12 piema
kae adelante en 2 posicion de combate.

[15. FINAL

Fuelta a la calma

(10 min

Pfovilidad articular En parejas, sentados uno frente
| otro, tomarse de 18s manos y jalarse entre ellos. 2.
[hentados en el suelo con las palmas de las manos

Eobre &l mizmao tratar de levantar el cuerpo del piso.
(. Realizar zalbos imitsmdo los movimientos de una
Fana, canguro, conejo, etc 4. Boca abajo, empujar el
fronco hacia amiba mieniras se doblan las piemas

imtentando llegar los pies a la cabeza.




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Pombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

2018-07-10

[. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

ICrear en el estudisnte una mitina marcial

5. Hora:

PMiercales, 13-00-00, 15-00-00

(. N de Sesion: 15

P.M° de Semana: 10

IDesarrollar de manera adecuada, 1a capacidad del
paquilibrio

H. Grupo:

TAEEWONDO 3

0.

IDesarrollar ¥ combinar 1a capacidad del equilibrio
ron las técnicas basicas del Taskwondo

M2 PART

IE 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

15 ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

l6. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL

1. Movilidad articular 2. Imegracion SIMON DICE

(. 10 min 2. 10 min

[Trote por el drea de entrenamiento. Actividad
[erapal SIMOMN DICE: Se colocan en diferentes
fugares que estén en la misma distancia de donde
psta el monitor, que va hacer el papel del SIMON.
[El pide una prenda u objeto, quien la llevs primero
[Eana puntos en equipo y asi va pidiendo diferentes
pbjetos. Ejemplo: SIMOM DICE que traigan 5
Imsectos, SIMON pide que traizan 2

lfotogratias, SIMON DICE que fraigan § diferentes
bojas, etc. etc. Gana, &l grupo que tenga mis
peticiones y que hayan llegado de primero. sélo se
e califica al que lega primero con 2 prenda.

[LB. CENTRAL

I Trabaje de equilibrio 2. Combinacién
ostenimiento levantamientos 3 Combinacion
Eostenimiento ap chagum

L. 30. min 2. 30 min 3. 20 min

Medisnte la utilizacion del espacio, el esmdiants se
e solicitara que sostenga una extremidad Apayo
dolyo chagui: Iniciando desde la posicion de
[embate, se recoge la piema de atras con la rodilla
[Bexionada, extendiéndola hacia adelante,
hpoyandola a la altara de 1a cadera del contrario &
fmpulsindose hacia adalante se eleva la otra piema,
puedsndo por un momento suspendido en el aire.
ICon la rodilla flexionads a 1a alira del pecho, se
fita la cadera 940 grades hacia adelante y se
pxtiends la piema en direccidn a la cabeza o cara
iel confrario, golpeando con el empeine v,

, c@2 en 1a posicion de combate. Ataque
bandal commeccidn a dolyo chagui: Desde la
icitn de combate iniciames la técnica de bandal
1, elevando la pierna posterior con 1a rodilla
exionads de frente a la sltura del mooce y se
realiza una rotacion de la cadera, empujandola
hacia adelante. Luego se extiende la piems para
llegar a la parte media del contrario, pero antes de
fmpactar, se cambia la direccidn del pie y sa
prtiende la piema hacia ammiba, ¥ terminar
Eolpesndo la cabeza o cara con el empeine.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Movilided srticular Actividad integracion

[5e trota despacio, sin agotarse, alrededor de la
rancha. {15 min) Se come hacias m lado ¥ lnego
hacia el ofme. (20 min) Se continna trotando de
frente levando los brazos hacia delante. (15 min)
|Ahora, sin dejar de trotar, se giran los brazos hacis
htrds. (15 min) Trotande, se levan las rodillas hacia
hrriba lo mas alto que se pueda. (10 ) Sin parar de
frotar, se llevan los talones a atrds _todo lo que sa
pueda A la voz de ya o un pitido = salt Con un
pitdo del profesor o con ya, sin dejar de wotar, s2
[ambia de direccion Movilidad articular Tobillos:
ICom la pumta del pie tocando el suelo, realizando
jina pequeiia presion, hecer movimientoes cinculares
hacia el imferior y hacia el exterior. Rodillas: Con
as rodillas juntas y con las manos en éstas, hacer
movimientos ciroulares o doblarlas hacia delante.
ICadera: Asentsndo foertemente los pies y con las
pilemas das, hacer movimientos circulares.
ICintora: Con los pies v las caderas fijas, realizar
porsiones con el tronco. Hombros: Como si
psnrviéramos nadando, mover los brazos hacia
elante v hacia detrds a la vez o alternandolos.
ICodos: Poner 13 mand contraria al brazo que estas
[alentanda en el codo, con el brazo mirande hacia
hrriba, mover el codo hacia delante v hacia detras.
Mutiecas: Poner la mano contraria en la mufieca
lue estis calentsndo, v hacer girar sobre si misma
a mufieca hacia un lado ¥ hacia el oo, realizando
pma ciromferencia. Cuello: Hacer movimientos
hacia delante v hacia detras, hacia los lados y

realizar semiciroulos por delante.

1. LAS MANITAS Pombre Instructor: WILSOMN JAVIER ROMERD 1. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: p018-07-12 . Ceniro de Interes TAEEWONDIO . Localidad: Cuidad Bolivar lApoyar al esmdiante frente a mmevas actividades

5. Hora: [Viernes, 13:00:00, 15 00:00 . I de Sesion: 16 P I* de Semana: 10 Desarmollar la capacidad fisica del equilibrio v 1a
habilidad del rodamiento

H. Grupao: TAEEWONDO 3 0. Desammellar ¥ combinar &l rodsmiento v el equilibrie
con las técnicas basicas del Taskwondo

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 5. DRGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 16. OBSERVACIONES

[L7. DEICTAL 10 min. 10 min




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Plombre Instructor. WILS0N JAVIER. ROMERD
BATIVA

11. DBJETIVO DE CLASE

[* Fecha:

P018-07-17

. Centro de Interes TAEEWONDO

[. Localidad: Cuidad Bolivar

IDesarrollar la constancia frente a las omevas
pctividades marcisles

5. Hora:

Iiercoles,13:00-00,15-00-00

. W de Sesion: 17

B N° de Semana- 11

Desarmollar de manera adecusda, la capacidad fisica
de k2 velocidad

K. Grupo:

TAEEWONDO 3

0.

[Desamrollar y combinar la capacidad de 1a velocidad
lrom Ias técnicas basicas del Taskwondo

L2 PART

E 13. TEMASCONTENIDOS

4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD

15 ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. DBSERVACTONES

L7, INICTAL

Plovilidad articular Actividad VENENO.

(10 min. 10 min

[Trote por el drea de enrenamienty, TUEGO
IWENENO: Se forman en circulo. En el centro se
roloca un lazo o un objeto. Los participantes se
bgarran de las manos, entrelazandose, cuando se da
El aviso todos e jalan ratando de que almumoe fogque
el veneno que est3 en el ceniro del circule Van
kaliendo los que toque &l objeto Ganan los altimos
[CusiTo participantes que terminen.

L. CENTRAL

[Trabajo de velocidad Combinacion velocidad-ap

L5 min 15 min 15min 15 min 15 min

IMediante el uso del desplazamients o°1 los
psmdiantes deberan realizar &l mencionado
desplazamiento ¥ pateo bdsico de maners
individual Por parejas realizaran la misma actividad
e modo ta que los dos realicen y comijan tanto el
desplaramiento ¥ al pates

L5, FINAL

[Voelta a la calma

(10 min

Povilidad articular Circonduccion de Tobillos 16
lveces cada pie Flexion y Extension de Rodillss y
KCaderas 16 veces Rotacion Externas v Flexion da
(Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cads
lado Flexidn v Extension de Tronco v Cadara 16
[veces Inclinacion lateral del Tromco 16 veces cada
lado Rotacion de Tronco 16 veces cada lado
Flexidn de Hombros 16 veces cada hombro
[Extensicn de Hombros 16 veces Circunduccidn de
Hombros 16 veces adelante ¥ 14 veces siras
Flexitn y extension lateral del cuello 16 veces cada
lado Rotacion del Cuello 16 veces cada lado
Flexitn y extension de Cuello 16 veces
Circanduccion de nmifiecas 16 veces cada una

Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una

WILSON JAVIER. ROMERO RATIVA

Firma del Instructor




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

plombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

2019-07-19

. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

INCENTIVAR LA DISCIFLINA EN EL GRUPO

B Hora:

Jiemnes, 1 3:00:00,15:00:00

5. " de Sesion: 18

. N° de Semsana: 11

PMEJORAR LA COORDINACION MEDIANTE
LA ACTIVIDAD CON OBSTACULOS

K. Grupo:

TAEEWONDO 3

L.

[CONTINUAR CON EL METORAMIENTO DE
LAS TECHICAS BASICAS DEPATEO Y
POSTURA

L2 FPART

E 13, TEMA/CONTENIDOS

14. DURACION TIEMFOQ ¥ CANTIDAD

5. ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL

ILMOVILIDAD ARTICULAR.
CALENTAMIENTO TREN SUPERIOR. E
NFERIOFR. 2 ACTIVIDAD:.CADEMA HUMANA

10 MIN 20 MIN

EE INICIARA CON MOVILIDAD EM LAS
IARTICULACIONES UBIDADAS EN EL TREN
INFERIOE. MEDIANTE SECUENCIAS DE
FLEXO EXTENCION. JUEGD CADEMA
HUMANAEI grupo A debe formar una cadena a
pmn lado de 1a cancha, es decir les participanies
jdeben tomarse de 1a cintara uno al otro, el equips
fronirario, de ignal manera forma uma cadena al
jotro, lado. Al sonar el pito los equipos deben
[COMENTAT UNA PETSECICion ume contra el oo

lesto se debe realizar strapando al altimo integrante
el equipo contrario, de manera de que este no
Fesista la presion ¥ se suslte. El equipo que logre
hacer esta maniobra gana el juego.

[L8. CENTRAL

I EEPASO TECNICAS DE PATEO CON FOCOS
[f.AB EUBI 3OGUI OBSTACULOS 3.AP
CHAGUI OBSTACULOS

25 MIN 25 MIN 25 MIN

FE REATTFARA PATED CON LOS FOCOS.
FATTAR COMBA COLECTIVAMENTE

[ Desarrollo de la capacidad de salto ditmico,
poordinando las acciones con kas de los
Espacio-temparal. AFTapamiento: Pequetio ST,
Propuesta:Dhos miembros del propo hacen rotar 1a
kuarda (cads uno desde un extreme). Los demas
Eniran de uno en uno 2 la coerds, tratando de
ensepuit que el mayor mimero posible da personas
Ealten varias veces seguidas Factores para variar la
prictica: Balancear |a cuerds en movimiento de
barca, en lngar de hacerla rotar Realizar ofras
hcciones: ir cogiéndose de lasmenos dz los
rompafieros de al lado dentro de la cuerda; tocar
todos el suelo sinmiltinesmente . Modificar las
idimensiones de 1a cuerda. Camrera de Equilibrio
Participantes: ilimitado Materiales: Mamraleza (osa
piedras, troncos, palmeras efc.) Desamollo: Se
prepara de antemano un recomido leno de
kbstaculos (tronces, piedras, charces...), que deben
ide recomer los jugadores. 5i plerden el equilibrio ¥
[pODEN UN pie en tierra, voelven 3 comenzar el

recomido.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPFLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Paombre Instructor: WILSOM JAVIER ROMERO 11, OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: P019-07-24 . Cenmro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Desarrollar el sentido del control fisico y mentsl
mediante actividades especificas hacia el mismo

5. Hora: Ppiercoles, 13:00:00,15:00:00 5. M de Sesion: 19 P. N* de Semana: 12 Desarrollar mediamte actividades especificas la
rapacidad de la equilibrio ¥ control de su coerpo

. Grupo: TAEETWONDO 3 o IDesarrollar 1a mecanica adecuada de ejecncion en
pn desplazarmiento

L2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES 4. OBSERVACIONES

[L7. MICTAL [I. 15 MIN 2. 15 MIN

[l Calentsmniento articular, tren superior. 2.

[Trote por el area de competencia. Mientras se

sentadillss por saltos. Ejecutar 10 flexiones y
pxtensiones del coello. Bjecutar 10 rotaciones de
[nalle. Elonzacion de isquictibisles De pie frente a
pma baranda o el respaldo de uma silla, coloca una
piemna encima e inclinate hacia adelante, sin doblar
3 espalds. Mo se trata de bajar mucho, sino de
EEntir que se extiende la parte posterior de 1a pierna.
Harlo de doce a treints sepumidos en cada piema.
Elengacion de cuadriceps De pie, dobla 1a pierna
derecha haris atris, tratando de tocar &l ghiweo con
fu pie. Sostén el tobille con ka mano izquierda y
Estira el muslo. Las caderas se levan hacia
pdelante 5i quieres puedes apoyarte en 1a pared con
A mano desocupads. Es comveniente que |a piema
e apoyo no esté rigida, incluse puede estar un poco
[lewionadas La elongacion debe sentirse en la parte
ielamtera del muslo. Hazlo de doce a reinta
kezundos en cada pierna. Elongacion de dorsales y
Espalda De pie con las piemas separadas, pero no
Imas que el sncho de s hembros, estira los brazos
lacia arriba. Coloca una mano en la mufieca
[coniraria o simplemente entreczs los dedos.
inclinate hacia el costade zquierdo estirando el
brazo darecho. Mantén 13 posicion durants veinte
pesumdos ¥ despuss hazlo hacia el costado derecho,
pstirando el brazo izquierdo. Elonzacion de ghiteos

espalda baja Sentado en el melo, con 1a piema
izquierda estirads y 1a piemna derecha doblada por
Encima de la anterior, gira el tronce ¥ 1a cabeza
hacia 1a derecha y apoya Ia mano derecha en el
Enelo para syndarte a girar. Empuja 1a rodilla
derechs hacia la izquierds con el code o mano
Ezquierds Mantener la posicion veinte sezundos
hacia cada lado.




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



