PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Plombre Instructer: WILSON JAVIEE. ROMERO
FATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

2019-07-02

5. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

FECORDAR EN EL ESTUDIANTE LA
IDISCIPLINA MARCIAL

. Hora:

[Martes,09-30-00,11-30-:00

5. " de Sesion: 14

P. N” de Semana: @

MEJORAR LA CAPACIDAD DE
COOFRDINACION A NIVEL GENERAL

4. Grupo:

[TAEEWONDO 4

A2PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

14. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

15. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

ENSENAR PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO MEDIANTE LA ENSENANZA
IDE FIGUURAS

L6. OBSERVACTONES

[17. INICTAL

MOVILIDAD ARTICULAR CALENTAMIENTO
[TREN SUPERIOR E INFERIOE.

L5 MIN 15 MIN

FE INICTAR A CON MOVILIDAD EN LAS
IARTICULACIONES UBIDADAS EN EL TREN
INFERIOR. MEDIANTE SECUENCIAS DE
FLEXOD EXTENCION. TROTE POR EL AREA
IDE ENTEEMAMIENTO En parejas, sentados uno
frente a otro, tomarse de las manos y jalarse entre
Elios. 2. Sentados en el suelo con las palmas de las
pnanos sobre el mismo tratar de levantar &l coerpo
Hel piso. 3. Reslizar salins imitando los
fnovimientos de una rana, canguroe, conejo, eic 4.
Boca abajo, empujar el tronco hacia arrba mientras
Ee doblan las piemnas intentando legar los piesala
fsbeza

18- CENTRAL

[ENSEFANZA CRUZ DE RESPIEACION ¥
FIGUR.A CON DEFENSAS BASICAS (fase de
knsefisnzs) ACTIVIDAD DESPLAZAMIENTOS
‘fase de ensefianzs)

[0 MIN 40 MIN

FE DARA INDICACIONES PARA EL
[DESARROLLO DE LA CRUZ RESPIRACION Y
EL EUEETWON N°1 Desplazamisnto con paso
hacia adelante: Iniciando con la posicion de
fombate, Ia piema que se encuenira en la parte
posterior pasa en linea recta hacia adelamte.
[immitinesmente todo el cuerpo gira un total da
120 grados, con relacion a la linea de ataque y
fermina en la posicion de combate, pero mas
pdalante del espacio de inicie. Desplazamiento con
paso hacia airas: Iniciando con la pesicion de
fombate, Ia piema que se encuenirs en la parte
pnterior se atrasa en una linea recta.
[immitineamente ira el cuerpo un total de 180
acompafiande el movimiento y termina en
a posicion de combate, pero mis amas del espacio




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Fombre Instructor: WILSORN JAVIER. ROMEROD
EATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

2018-07-04

. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cundad Bolivar

Gmespadmdeps:rﬁ.dpad&ny aprendizaje
mediante la demostracion de habilidades, destrezas
v capacidades motrices y deportivas en los
pscolares pertenecientes al proyecto Tiempao
Escolar Compl .

5. Hora:

[Faeves, 0930200, 11-30:00

6. N de Sesion: 15

. 1" de Semana: &

Gmarespadmdepm:ﬁ.dpﬂd&ny aprendizaje
mediants la demostracion de habilidades, destrezas
v capacidades motrices y departivas en los
Escolares pertenecientes al proyecto Tiempo
Escolar Compl 10

1. Grupao:

TAEEWONDO 4

0.

KGenerar espacios de participscion ¥ aprendizaje
pediante la demostracion de habilidades, destrezas
v capacidades motrices y deportivas en los
Escolares pertenecientes al proyecto Tiempao
Escolar Complementario.

IZFPART

E 13, TEMA/CONTENIDOS

’]A.DIJ'RA{:IDNTIEIEU Y CANTIDAD

15. ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

CALENTAMIENTO ARTICULACIONES TREN
IDMFERIOE. 3. CALENTAMIENTO TREN
EUPERIOR

FOTACION Y FLEXO EXTENSION EN
CUANTO ALAS ARTICULACIONES
IMNVOLUCRADAS EN EL TREM INFERTOR. ¥
EUPERIOR.

1. LAS MANITAS Fombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
RATIVA

[2. Fecha: P019-07-09 5. Centro de Interes TAEKWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar MCULCAR EM EL ESTUDIANTE EL APRECTO
HACIA EL TAEEWONDO

B. Hora: Plartes, 09:30:00,11:30:00 . " de Sesion: 16 . M° de Semana: 10 [TRABATAR LA CAPACIDAD DE
[ATERALIDAD, COOEDINACION Y
[UBICACION ESPACTAL

K. Grupo: [TAEEWONDO 4 . METORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
DEFEMNSA Y FIGUBRAS BASICAS

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACTON TIEMPO ¥ CANTIDAD 15, ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES [I6. OBSERVACIONES

7. DNICTAL I. FREPRARACTON TREN INFERIOR. 2. l. 10 MIN 2. 10 MIN 3. 10 MIN EE REATIZAR AN MOVIMIENTOS DE




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MAMITAS Fombre Instructor: WILSCHN JAVIER. ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: P018-07-11 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidsd: Cuidad Bolivar lnseroir al estudisnte fremte los movimiensos basicos
de defansa

5. Hora: [Faewes 093000, 11:30:00 5. I° de Sesion: 17 B. N° de Semana: 10 IDesarrollar 1a capacidad del equilibrio y la
ubicacion espacial

K. Grupo: TAEEWONDO 4 o. Dﬁmollarycumhtnallacmrdimdéuapﬁcadna
las defencas bacicas y combates pactados

12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. DRGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSEEVACIONES

[L17. INICIAL L Movilidad articular 2. Actividsd de integracién. [l 10 min 2. 10 min

[Trote por el drea de entrenamienso. Nombre del
nezo MANO MAGHETICA Edad: 6 3 10 afios
Fuecursos materiales: el propio coerpo v el de los
demd: . Disposicion inicisl Disposicidn libre por el
espacio Desarrollo Los nifies se desplazan
librements por &l espacio hasta escucher 1a consigns
Imano mapgnética, entonces se forman parejas. Uno
de la pareja coloca su mano 3 mn palmo de la cara
del otro, realizande movimientos lentos con la
manao 2l mismo tempo que el oo reproduce el
movimiento con todo su cuerpo intentando Fuardsr
la distancia Cuando el ammador diga 8 cargar las
pilas todos e voelven a dispersar a la espera de
folver a escuchar la consizna mano magnetica.
[Variantes Ohservaciones Debe evitarse volver a

[coincidir con la misma persona.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Mombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERD
BATIVA

1. OBJETIVD DE CLASE

brazos extendidos al frente impulsarse hacia delante
Iadiante 1a extension de las piemnss; apoyar las
manos sobre la colchoneta levando la barbilla al
pecho y las caderss en alto, apoyar 1a espalds, rodar
Eobre ella madiante una posicion encorvada, al
frempo que se levan las rodillss extendidas,
Eesmidamente s& flexionan las rodillas, contimnando
el impulse con el trenco hasta legar a la posicion
imicial Follo adelante con piemas juntas ¥
pstiradas Tmpulso imicial iznal que en las anteriores,
En el momento en que se inics el volteo las piemas
Ee estiran y permanecen juntas. Se produce una
fuerte flexion de 1a cadera que debera deshacerse
enérgicamente al terminar el volteo. Patada ap
khagui: Es una técnica lineal y frontal, donde se
Eleva la piemna posterior con la rodilla flexionada
hasta la parte media del tronco. Luego se extiende
Ia piema hacia adelante, empujando 1a cadera,
polpeando con la parts anterior de la planta del pie,
la parte media del coerpo o 2 la cara La piemna de
Bpoyo estd ligeraments flevionads v el pie enun
Bngule de 45 a 55 grados de 1a linez de staque Al
perminar se flexiona la piema y cae adelante en La

posicion de combate.

[ Fecha: @018-07-18 5. Centro de Interes TAEETWONDO 8. Localidad: Cuidad Bolivar DESARROLLAR TA MANERA ADECUADA EN
CUANTO A LOS MODALES EN EL ARTE
PLARCIAL
5. Hora: Pelartes 09-30:00,11:30:00 5. 1° de Sesion: 18 B I® de Semana: 11 DESARROLLAR LA MECANIZACION DE
PIOVIMIENTOS COORDINADOS
1. Grupo: [TAEEWONDO 4 [no. DESARROLLAR LA HABILIDAD DE
FEALIFAR PATED COMBINADO COM LAS
JOLTERETAS
12 FART E 13, TEMA/CONTENIDDOS 4. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACTONES
IT7. DRICTAL II. Calentamiento articular,wen superior. 2. I 10 MIN 2. 10 MIN [Trote por &l ares de competencia. Mientras se
ICalentamiento ren mferior. realiza el wote cusndo se les indique mediante uns
kefial sonora, deberan realizar
Eentadillas posteriormente se carmbisra las
dejar de mrotar deberan realizar flexiones de
oo sbdominales y salios
8. CENTRAL [l Fodamientos. 2 Pateo basico . 45 min 3. 45 min Partiendo de la posicion inicial de cuclillss, con los




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Mombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERD
BATIVA

1. OBJETIVD DE CLASE

[ Fecha: @018-07-18 5. Centro de Interes TAEETWONDO 8. Localidad: Cuidad Bolivar Instroir s constancia medismte &l rabajo por parsjas
5. Hora: Fueves, 09:30:00,11:30:00 5. W° de Sesion: 19 B. W° de Semana: 11 PMecanizar la coordinacitn viso manual y vise
pesdsl medisnte la mecanizscion
1. Grupo: TAEEWONDO 4 [10. IDesarrollar ¥ combinar 1a capacidad de la
kcordinacion general con las fecmicas de combate (a
pos v tres pasos) del Taskwondo
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACTIONES
L7, INICTAL Movilidad articular Actividad integracién . Repaso [10 min. 20 min. 20 min [Trote por el drea de entrenamiento. Actividad
\Ap v Dwolio chagni llamads congelados. Repaso térmicas basicas de
pates mediante &l uso con parejas ( levantamiento
patada ap chagui)
[IB. CENTRAL B0 min 30 min

[I. Combate a dos pases 2. Combate a tres pasos

ICOMBATE A TEES PASOS Este es el gjercicio
bisico de entrenamiento para principiames. Este s
bmn ejercio para familiarizarse con les correctas
Eécnicas de ataque v defenca, principalmente las de
las manos 3 la zona media y alta Sirve para
idesamrollar el balance del cuerpo, mejorar los
desplazamientos ¥ ajostar la distancia entre al
Rtzque ¥ la defensa. Hay dos métodos de practica:
En un sentido y en dos senfides. Un sentido: E1
piague es ejecutade ceando se avanza ¥ el bloguea
rusndo se retrocede. Puede se ejecatado sole o con
ym compatiers. Dos sentidos: Los atagques ¥ las
defensas som ejecutados en avance ¥ IemoCess.
|Ambas pueden se ejecutadas a solas o con um
ompanero. El ejercicio se ejecuta entre dos
prmdiantes de la mizma altura. Siuno es mas alto sa
debe ajustar las posiciones. Bj: al mas alto utiliza
posicicn “L” y el mas bajo posicidn caminante. Si
Ia diferencia es muny grande, de debe ejecutar a
Eolas. COMBATE DOS PASOS El objetive
principal de este enfrentamiento es adguirir una
kécnica donde estan asocizdos el uso de manos y
pies, puesto que el atacante debe utilizarlos de un
modo altenative. 5in embarge, es opcional para el
ptacante utilizar primero la mano o el pie. Como &l
Iraso del enfrentsmiento a fres pasos, existen dos
Imeindos para su practica_ El ataque se ejecata
lmicamente cuando se avanza y la defensa cuando

Be Tefrocede.




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS MHombre Instructor: WILSON JAVIER. EOMER.Q 11, OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[». Fecha: P018-07-23 5. Cantro de Interes TAEEWORNDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Incentivar el trabajo en equipo

5. Hora: Pdartes 09-30:00,11:30:00 5. W° de Sesion: 20 P. N de Semana: 12 PMecanizar la coordinacion por medio de las
posturas y movimrientos basicos

K. Grupo: TAEEWONDO 4 1o IDesarrellar el mejoramiento de las técnicas de
Hefensa basicas

12 PART IE 13 TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 6. OBSERVACIONES

[L7. DaICTAL PMovilidad articular Calentamiento tren superior 10 min 10 min 10 min [Trote en el area de entrenamiento Se les realizara

Imovimientos de flexo axtension tanto en las
priiculaciones tren superior como tren inferior 1. En
parejas, sentados uno frente 3 oo, tomarse de las
pnanos ¥ jalarse entre ellos. 2. Sentados en el suelo
fon Las palmas de las manos sobre el mismo tratar
de levantar el cuerpo del piso. 3. Fealizar saltos
pnitando los movimientos de Una rana, CANgUn,
Fonejo, etc 4. Boca abajo, empujar el ronco hacia
prriba mieniras se doblan las piemas infentando

llegar los pies a la cabeza




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Pombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
RATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

R010-07-25

[. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

IInculcar el wabajo en equipe

Fueves, 09-30:040,11:30:00

. N° de Sesion: 21

B M* de Semana: 12

[Diesarmollar 1a coordinacion por medio de secuencias

H. Grupa:

[TAEEWONDO 4

0.

Diesarrollar &l mejoramients de las técnicas de

M2 PART

IE 13. TEMA/CONTENIDNOS

4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

15 ORGANTIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACTONES

[17. INICTAL

Plovilidad articular Calentamienty ren superior

(L0 min 10 min 10 min

e les realizara movimientos de flexo extension.
fanio en las articulaciones fTen SUPETiOT ComM tren
nfierior Ciroumduccion de Tobillos 16 veces cada
pie Flexin y Extensién de Rodillas y Caderas 16
reces Rotacion Externas y Flexidn de Cadera 16
reces A Fondo Lateral 16 veces por cada lade
Flexitn y Extension de Tronco y Cadesa 16 veces
nclinacidn lateral del Tronco 16 veces cada lado
Plotacion de Tronco 16 veces cada lado Flexidn de
Hombros 16 veces cada hombro Extension de
Hombros 16 veces Circunduccidn de Hombros 16
reces adelante ¥ 16 veces atras Flexion ¥ extension
ateral del cuello 16 veces cada lado Rotacicn del
Cuallo 16 veces cada lado Flexion y extension de
Cuelle 16 veces Ciroumduccion de muliecas 16
reces cada uma Flexion y Extension de mufiecas 16
'eces cada uma

[18. CENTRAL

(1. Desplazamiento y pates . 2. Desplazamiento
parejas.

K0 mim . 440 min

|Amque de bandal chagmi- Desde la posicién de
combate se desliza hacia adelante, elevando la
pierna de adelante con la rodilla flexionada de
[rente a la altura del tromco ¥ se resliza un.
pemicirculo o rotacién de la cadera, empujandola
hacia adelante. Luepo se extiende la piema para
llegar &l objetivo, golpeando con &l empeine la
parte media del tronco del adversario. La piemna de
base va ligeramente flexionads y el pie en un
hngulo entre 90 ¥ 100 grados de Ia linea de ataque.
\Ataque de dotyo chagui- Desde la posicion de
rombate se desliza haria adelante con 1a rodills de
pdelante flevionsds a la altora del pecho. Luepo se
Eira la cadera 90 grados hacia adelante ¥ se
extiends la pierna en direccion de la cabeza o cara
el contrario, golpeando con el empeine. El pie da
base zira 180 grados de la linea de ataque,
uedando dirizido a la parte contraria a donde va la
patada. Finalmente se flexiona la redilla v 1a piema

kae adelante en la posicidon de combate.




Cedula Fecha Macimiento Primer Apellidc Primer MNombre Segundo Apellido

1027533051 2012-05-10 AMAYA DILAMN PINEROS AMDREY Remowver
050817068 2012-08-02 BRACHOD MICOLE COELLD ALEJAMNDRA Remowver
1027533186 2012-06-23 CASTILLD VALERYM TELLEZ KAMILA Remowver
10718468487 20120227 CUTA HAMNMA GARAVITO VALERIA Remowver
1033765480 2041-07-01 DATA DAMA SAMNABRIA MICHEL Remowver
1033766848 201207-16 ESFPEJOD DAMIEL GALINDOD DAVID Remowver
N3T6638558TS 20012-10-23 GUTIERREZ JULIETA BETANCGOURT Remowver
1029288116 0000-00-00 LIMARES NIGOL APONTE ANDREA Remowver
1023939567 2013-01-03 MONTARND JHOMIER MOMTEALEGRE SMITH Remowver
1025551148 2013017 MOREND EMILY POLOCHE XIOMARA Remover
1215713176 2013-02-11 ORTIZ ANDERSON RAOJAS STIVEN Remover
1027534018 20130205 RAMIREZ NIKOLE MOLINA STEFANNY Remover
1030642746 2041-10-03 RAMGEL LEIDY LOPEZ VAMNESA Remover
1222203302 20121203 RINCOMN MIGLUEL GOMZALEZ AMNGEL Remover
10714483876 2011-00-12 RODRIGUEZ WILSOM RIARD JAVIER Remover
10714484598 2012-10-04 RODRIGUEZ ROSA RIARD HELEMA Remover
1080264478 0000-00-00 ROJAS JHOAM ORTIZ AMDRES Remowver
1148953977 2011-02-08 TARAZOMA ALVARD MAVARRO JOSE Remowver

1029288936 2012-06-04 UREIMA CARLDS MACIAS STIK Remaover



