PLANDE CLASE

PROGERAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDEFACTON SULZA

Plombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha: po1e-02-01 5. Cenire de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Intepgrar conductas y acciones en las actividades
diarias

5. Hora: [Fueves, 13200000, 15:00:00 5. I° de Sesion: 25 B. W* de Semana: 15 Dezarrollar 1a capacidad del equilibrio y la
ubicacion espacial

1. Grupo: TAEEWONDO 1 0. Desarrollar ¥ combinar la coordinacion aplicade a
las defensas basicas en trabajo grupal

M2 PART E 13 TEMA/CONTENIDOS 4. DURACTION TIEMPO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACIONES

[I7. INICTAL I Movilidad articular 2. Actividad de integracion. [P0 mimutos [Trote por el 4rea de entrenamiento. EL PITADOR.

OBIETIVOS: Agilizar los sentidos
BLATERIATES: Un silbato DESARROLLO: Un
ugador se coloca en el centro de un gran ciroalo,
ron los ojos vendados y un silbato colgado de la
rinmura. Un equipse, partends de ooalquier punto del
borde del circule, trata de acercarsa para tocar el
Eilbato sin ser oido. Si el juzador del centro toca al
ugador que se acerca éste ultimo queda eliminado.
Este 85 un jusgoe muy reposado que exige silencio
Bbsoluto por parte de los que no estin participando;

e lo contrario el juoego pierde interés.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDEEACION SULZA

Pombre Instrector: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

(2. Fecha: 018-08-08 [5. Cenmro de Interes TAEEWONDO B. Localidad: Cuidad Bolivar IDesarmollar la constancia mediante el mabajo por
parejas

5. Hora: [Fueves, 1320000, 15:00.00 . M° de Sesion: 27 P. " de Semana: 16 [Desarmollar la coordinacion vise mamal ¥ vise
pedal mediante la mecanizacion del combate

. Grupo: TAEEWONDO 1 Lo, IDesamrollar v combinar la capacidad de la
foordinacion general con las tecmicas basicas
bécnicas de combate (2 dos ¥ tres pasos) del
[eekwondo

M2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDNOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 DRGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

7. IRICTAL Mowilidad articular Actividad integracién . Repaso (10 min. 20 min 20 min [Trote por el drea de entrenamiento. Actividad

|Ap ¥ Dalio chagui

llamada congelados. COMNGELADOS
[MSTRUCCIOMES: 1.- Elegir a un juzador para
lque congele. 2.- Los demas deben correr para que
po los congelen. 3.- 5i 2 un jugador lo conzelan no
ke debe de mover hasta que oo le toque la cabeza
H.-5i 2 un jugador lo conpelan 3 veces &l serd el
uevo congelador v 2si sucesiv Repaso
pécnicas basicas de pateo mediante &l uso con
parejas ( levaniamienty patads ap chagni v dolio

[Fhagui)




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA

Plombre Instructor. WILS0N JAVIER. ROMERD
BATIVA

11. DBJETIVO DE CLASE

[* Fecha:

P018-08-13

. Centro de Interes TAEEWONDO

[. Localidad: Cuidad Bolivar

MANTENER EM EL ESTUDIANTE LA
MARCTALIDAD

5. Hora:

Partes,13-00:00,15-00-00

. N de Sesion: 28

B N° de Semama: 17

EVALUAR LA CAPACIDAD DE
COORDIMNACION A NIVEL GENERAL

K. Grupo:

TAEEWONDO 1

0.

MEFORAR PATRONES BASICOSDE _
MOVIMIENTO MEDIANTE LA ENSENANZA
DE TECHICAS BASICAS

L2 PART

E 13. TEMASCONTENIDOS

4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD

15 ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. DBSERVACTONES

L7, INICTAL

PIOVILIDAD ARTICULAR CATENTAMIENTO
[TBEN SUPERIOE. E INFERIOE.

15 MIN 15 MIN

Hiombros De pie. Bota ambos hombros a 1a vez
hacia atrés. Luego el mismo movimiento pero
plternando um hombro y lnego el otro. Termina con
rotaciones de ambos hombros a la vez rotandolos
hacis sdelsnte Har 20 de cads ejercicio y voelve a
pmpezar |a serje hasts que sientas fatga local.
Cuelle Lleva la cabeza hacia atras y lnego hacia
bdslante con méixima smplimd. Partiendo desde la
posicion cabeza al frente. Lleva la barbilla hacia el
pecho y lnego gira hacia un lateral 1a cabeza, voehve
por el mismo caming y repte del otro lado. Con el
ruello bien relsjado, realiza rotacicnes completas de
rabera Dos para un lado ¥ dos para el otro. Cadera
IDe pie, manos a la cintura. Realiza circulos con m
pehvis como =i estrvieras haciendo ] lmla-hmls con
im aro de gimnssis en la cinmra. Bodillas De pie,
jumta las piernas. Coleca las manoes sobre las
rodillas y haz circalos com las dos al misme tiempo.
[Tobilles De pie. Eleva una piemns levando el nmslo
rasi paralelo al pise. Fealiza rotaciones com el
fobille. Repite lnego del otro lado.

L. CENTRAL

ICEUZ DE RESPIRACION Y FIGURA CON
DEFEMSAS BASICAS ACTIVIDAD
DESPLAZAMIENTOS BASE

HO M 440 DI

FE DAFRA INDICACIONES PARA EL
DESARBOLLO DE LA CRUZ RESPIRACTON
IDesplazamiento con paso hacis sdelante: Inicisndo
con la posicion de combate, la piemna que se
encuenira en la parte posterior pasa en linea recta
hacia adelante. Sinmltineamente todo el coerpo gira
km total de 180 grados, con relacion a la linea de
taque ¥ terming en la posicidn de combate, pero
s adelante del espacio de inicio. Desplazamiento
ron paso hacia atras: Iniciando con 1a posicion de
rombate, 1 pierma que se encuenira en la parte
pnterior se atrasa en una linea recta.
Fimultanesmente gira el coerpo wn total de 130
ac fiando el movimiento v tenming en
la posicion de combate, pero mas atras del espacio

e inicio.




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULEZA Nombre Instructor: WILSO0MN JAVIER. EOMERO 1. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: poie-D8-15 5. Centro de Interes TAEFWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar MEJOFAR EM EL ESTUDIANTE EL INTERES
HACIA LAS NORMAS PRESENTES EN EL
TAEEWONDO

5. Hora: (Fueves, 13:00:00,15:00:00 5. N° de Sesion: 20 P. 1" de Semana: 17 [EABATAR LA CAPACIDAD DE
LATERALIDAD COORDINACION Y
UBICACION ESPACIAL

K. Grupo: TAEEWONDO 1 0. METORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
DEFENSA Y FIGURAS BASICAS

L2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 5. ORCGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16, OBSERVACTIONES

L7, IMICTAL . PEEPRARACTION TEEN INFERIOR. 2. 1. 10 MIN 2. 10 MIN 3. 10 MIN

CALENTAMIENTO ARTICULACTIONES TREMN
INFERIOR 3. CALENTAMIENTO TREN
EUPERIOR

El calentsmiento: Empieran a trotar alrededor del
erreny haciendo paradas y calentsndo las
hrticulaciones; también commen por todo el temrero
pero esquivindose, sin chocarse uno con ofro.
[Trotando por todo el terTere tenen que tocarse kas
rodillas, hombar, cabeza . pmmsments ¥ 8 su ver
o dejarse. Parte central del entrenamiento: Se
ponen diferentes estaciones en las que se realizan
distintos ejercicios - Peles de gallos Flexiones
|Abdominales Zancadillas Se ponen en posicion de
brega ¥ tienen que tumbarse como quiersn Coerda
ILanramiente de balomes medicinales de 3kg Se
[narca uns Zons concreta ¥ de la onsl uno tiene que
kacar a otro ¥ este offecer resistencia. Los tltimos
B0 min de entrensmiento s explica Ia cogida de

rol cada 2 min. Se ponen 3 centros v van saliendo a
fuchar, se tumban como quiersn y el enfrenador
[ienen siEmpre en Ccoents goe el apame inicial de
brega sea el comecto Voelta a la calma:
Estiramientos: estiran todos los musculos que
ordena el mandador Hacen 5 min de relajacion en

el suelo

pouslo v se va practicando por parejas cambisndo de




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SUIEA Pombre Instructor: WILSOMN JAVIER ROMEROD [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: e018-02-20 . Cenmo de Interes TAEEWONDO E. Localidad- Cuidad Bolivar [dentificar el lemguaje verbal ¥ no verbal de las
Emociones en cads uno de los estudisntes

5. Hora: Plartes 13:00:00.15:00-00 fi. " de Sesion: 30 P, M° de Semana: 18 Desarmollar la capacidad del equilibrio y la
ubicacion espacial

1. Grupao: TAEEWONDO 1 Lo, IDesarrollar y combinar 1a coordinacion aplicado a
as defensas basicas y pateo basico

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

JI7. INICTAL TALLER ACTIVIDADES ACTIVIDAD EL 10 muin

OBSERVADOR

POVILIDAD ARTICULAR Hombros:De pie.
[Fota smbos hombros a 1a ver hacia atras. Luego el
pnismo movimiento pero altemando uwn hombro ¥
fuezo el oo, Termina con rotaciones de ambos
bhombros a la vez rotandolos hacia adelante. Haz 20
e cada ejercicio ¥ vuelve a empezar 1a serie hasta
jque sientas fatiza local Cuello:Lleva la cabeza
hacia atrés y nepo hacia adelante con manims
hmplited. Partiendo desde L posicién cabezs al
frente Lleva la barbilla hacia el pecho y lnego gira
hacia un lateral la cabera, voelve por el mismo
famino y repie del otro lado. Con el cuello bien
relsjado, realiza rotaciones completas de cabeza.
IDos para un lado ¥ dos para el oo, CaderaDe pie,
Imanos 3 1a cintura. Realiza circulos con m pelbvis
omo si estuvierss haciendo el buls-hols con un aro
He gimnasia en 1a cintora. Rodillas Tie pie, junta las
piernas. Colocar las manos sobre las rodillas y haz
Fircules con las dos al mismo tiempo. Tobillos De
pie Elevar una piemsa levando el muslo casi
paralelo al piso. Fealiza rotaciones con el tobillo.
[Fiepite lnego del otro lado. TATTER
IACTIVIDADES SOCIALES TEC: ACTIVIDAD #
[ EL OBSERVADOR Sclicita a los esindisntes gue
phserven las expresiones emocionales de los otros
psmdiantes. Solicitandole gue esté atento a:

|4 =pectos verbales: qué dice, como lo dice.
|Aspectos no verbales: gestos faciales, mmecas,
onos de voz, tics, etc. De scnerdo con 1a edad del
psmdiante, pusde analizar si hay una relacion entre
lo que dice la persona (Comumicacion Verbal) con
Fus gestos (Comumicacion Mo werbal) o si expresa

s de una emocion al misme Hempo.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SULZA Fombre Instructor: WILSOMN JAVIER. ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA
[ Fecha: P018-08-22 [. Centro de Interes TAEKWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar PIOTIVAR EN EL ESTUDIANTE LA MANER A
WDECUADA EN CUANTO A LOS MODALES
EN EL ARTE MARCIAL
5. Hora: [Fueves, 13:00:00, 15:00-00 fi. N* de Sesion- 31 P. N de Semsana: 1§ DESARROLLAR A MECANIFACION DE
PIOVIMIENTOS COORDINADOS
H. Grupo: TAEEWONDO 1 0. [DESARROLLAR LA HABILIDAD DE
PEALIFAR TECNICAS SIMULTANEAS EN EL
[TAEEWONDO
1XPFART E 13. TEMA/CONTENIDMOS 4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD 5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES 6. OBSERVACTIONES
7. DNICTAL . Calentamiente articular,ren superior. 2. L. 10 MIM 2. 10 MIN [Trote por el drea de competencia ESPATDA
Calentamiento tren inferior. [CONTRA ESPALDA Chjetive: Cooperacién. N°
e participantes: Parejas. Material: Ninguno.
IDrganizacion: Todos los participantes deberin estar
Fepartidos por parejas ¥ de pie, espalda contra
pspalda. Desarmollo: A ls sefis] deberin intentar
pentarse en &l suelo, pero sin dejarse caer, ya que
podrian hacerse dafio. Una vez en el suelo, deberin
[nientar levantarse.
8. CENTRAL 1 Rodamientos. 2 Pateo basico L. 45 min 3. 45 min

Partiendo de la posicion inicial de cuclillas, con los
brazos extendidos al frente impulsarse hacia delante
mediante la extension de las piemas; apovar las
manos sobre la colchonets Bevando la barbilla al
pecho y Ias caderas en alto, apoyar la espalda, rodar
kobre ella mediante una posicidn encorvada, al
fempo que se llevan las rodilles extendidas_
Eemmidamente e flexionan las rodillas, contnnsndo
el inpulso con el ronco hasts Negar a la posicion
imicial. Folle adelsnte con piemnas juntas ¥
petiradas: fmpulso imicial iznal que en kas anteriores,
En el momente en que se inica el volteo las piemas
Ee estifan y penmanecen juntas. Se produce una
fuerte flexion de la cadera que debera deshacerse
pnérsicamente al terminar el volteo. Masive Corren
libremente por el espacio, el Sabum estara
Eosteniendo una palmeta A la orden todos deberan
it a patear circulsr 3 s palmeta, el lere que Degue
Eostendra la palmeta v &l juege empieza de musvo.
|a ctividad Materiales: Ninguno Cantidad de
participantes: Masivoe Todos acostados en el suelo a
a orden del Ssbum deberan pararse en posicion de
ombate, reslizar patada circular y volver a
hoostarse. El ultimo en legar queds descalificado.
|Ganan los ltimos cinco sin quedar descalificados.




Tec V3

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

1029280152 2006-12-28 AVELLANEDA  LAURA MARTINEZ VALENTINA Remover
1028784089 2007-01-17 CABUYA GABRIEL GARZON ENRRIQUE Remover
1021513248 2006-02-22 CAMACHO YULIETH LOPEZ VALENTINA Remover
1019605961 2006-10-26 CANTILLO SAYURY BARRUETO MARITZA Remover
1016716106 2007-03-07 CANON SOFY BARRERA LORENA Remover
1022951422 2007-05-23 HERNANDEZ BRIGITTE GONZALEZ DANIELA Remover
1033707014 2006-08-31 LEMUS MARLENY ACEVEDO Remover
1024492492 2007-06-17 LOAIZA ANGIE ALVAREZ NICOL Remover
1012916259 2005-07-22 LONDONO ANGIE SIERRA NATALIA Remover
1023372946 2006-08-01 LOPEZ LINA SO0TO MARIA Remover
1014738264 2005-04-01 MARTINEZ 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 DIANA LUNA CAROLINA Remover
1011201664 2006-01-16 TIQUE GEIMY CANO KAROLAIN Remover
1018420153 2006-11-07 TRILLERAS JUAN BUSTAMANTE SEBASTIAN Remover

1025532894 2007-01-11 VARGAS NARYI CANO MAYRIN Remover



