PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Blombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

I Calentamiente articular,ren superior. 2.

hrticulaciones (codo ¥ rodills). Ciroumducrion de
[Tabilles 16 veces cada pie Flexian v Bxtension da
Puodillas y Caderas 16 veces Rotacion Externas y
Flexion de Caders 16 veces Cazamariposss.. Uno la
jueda con un aro en la mano, debe coger a los
demss introduciéndole el aro por la cabeza, 5i coge
| alzmien se libra y 1a queda el otro

[2. Fecha: Fo18-07-28 5. Ceniro de Interes TAEEWONDO {. Localidad: Cuidad Bolivar [Omientar la discipling del estudiante mediante las
peiividades marciales

3. Hora: [Viernes, (9. 30:00,11:30:00 f. 1° de Sesion: 20 B. " de Semana: 12 [Desarrollar mediante actividades especificas la
[ cordinacion

H. Grupo: TAEEWONDO 2 . [Desarreollar la mecanica propia en la ejecucicn de
a5 defeneas basicas

M2 PART IE 13 TEMA/CONTENIDNOS 4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACTIONES

17. INICTAL [ 10 MIN 2. 10 MIN Deberdn realizar movimientos de flexo extension de




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

ICALENTAMIENTO TREN INFERIOR Y |
FUPERIOE. JUEGD:CONDUCE EL BALON

[FUPERIOR. E INFERIOR. . JUEGO CONDUCE
EL BALON :Por grupos, conducir &l balén por un
ado de un banco simado en 1a pista y wolver por el
ptro.{Se pueden ufilizar varios bancos, hacerlo con
iistint piema, efc.).

1. VILLAS DEL DIAMANTE Pombre Instrector: WILSON JAVIER. ROMERO 11, OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: P010-07-31 . Canmro de Imteres TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar IAPTICAR LAS CONDUCTAS MARCTATES EN
EL ESTUDIANTE MEDIANTE PRACTICAS
FROPIAS

5. Hora: Ppiercoles, 00:30:00,11:30:00 6. 1" de Sesion: 21 P. 1" de Semana: 13 DESARROLLAR A COORDIMACTON

K. Grupo: TAEEWONDO 2 0. METORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
DEFEMSA ATAQUE ¥ POSICIONES EM EL
TAEEWONDO

L2PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 5. ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

17. ICIAL PMOVILIDAD ARTICTULAR. . 15 MIN 15 M. PMOVIMIENTOS DE FLEXNO EXTENSION TREN




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE plombre Instuctor: WILSON JAVIER ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
[2. Fecha: @018-08-02 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Desarmollar el interés hacia la formas del tackwondo
5. Hora: (Viernes, (/0 30000,11:30:00 . M° de Sesion: 22 B M de Semana: 13 IDesarmollar de manera adecuada de conocimiento
e sus habilidades
H. Grupa: TAEEWONDO 2 0. IDesarmollar y combinar las voltetetas con las figuras
basicas del taskwondo
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDNOS 4. DURACION TIEMFPFO Y CANTIDAD 5. ORGANTZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACIONES
[L7. INICTAL Pdovilided articular EI. LOBO Y EL CORDERO 10 min 20 min. [Trote par el 4rea de entrenamiento. Actividad
jueza [lamadsFL LOBO Y EL CORDERO Se elize quien
hace de lobo y quien de cordese. Los demss por
parejas agarmados de la mano. Las parejas en carrera
ruave y el lobo persizpiendo al cordero. Cuando el
kerdeno lo desea se agama a un compatero/a de los
lque forman pareja librandose y convirtiendo al otro
kcompafiero’s de la pareja en nueve cordero. Siel
lobo slcanza al cordero se cambian los papeles.
[18. CENTRAL [ Actividades volterstas 2. Ensefianza kukkiwon 1 #0 min. 40 min

Fuollo adelante agmopado Forma parts de la famdlia
de los ziros ¥ se podria describir como un giro de
B60 grados sobre el eje transversal del cuerpo.
Imiciado apoyo de las manos en el selo, el
[movimiento contina con el rodamiento de la
pspalds desde la region cervical 2 la coccigea
pasando por la zona dorsal y lombar v finalize
recuperands la posicion de pie. Rolle adelante con
piermas shiertas y estradss Se inicis ignal que 1a
roltereta agropada pero una vez se ha imiciade el
rolteo, las piemsas se estiTan y se separan antes de
jgue la pelvis togue ka colchonets. En el momenio
e los talones de los pies comtactan con el suelo,
A5 MAn0s 5& Apoyan en &l mismo entre las plemas
lo mas atras posible. Los brazos hacen fuerza contra
el suelo para elevar la pelvis de la colchoneta sl
fiempo que los hombros se dinigen hacia adelante; a
medida que el peso del cuerpo se traslada sobre los

pies 52 va enderezando el ronco.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Blombre Instructor: WILSOMN JAVIER ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

. Calentamiento articular, ren superior. 2.

priculaciones (codo y rodills). Actividasd
pongelados CONGELADOS INSTRUCCIONES:
[L.- Elegir a un jugador para que congele. 2.- Los
demss deben correr para que no los congelen 3.- 5i
| un juzador lo congelsn no se debe de mover hasta
fgue otro le foque la cabeza. 4.-5i 3 un jugador lo
ongelan 3 veces &l sera el mevo congelador y asi

FuCesivamente.

[2. Fecha: [F018-08-08 . Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar IOrientar al esmudismte mediante las actividades
marciales

5. Hora: [iermes, 09 30:00,11:30:00 5. ° de Sesion: 23 9. 1° de Semana: 14 Desarrollar mediante actividades espacificas la
[ oordinacion

K. Grupo: TAEETWONDO 2 no. [Desarrollar 1a mecanica propia en la ejecncion de
a5 defencas basicas

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 6. OBSERVACIONES

7. INICTAL [l. 10 MIN 2. 10 MIN [Deberin realizar movimientos de flexo extension de




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR. COMPLEMENTARTO

L. VILLAS DEL DIAMANTE

Pombre Instructor: WILSON JAVIER. EOMERD
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha: P018-08-14 5. Ceniro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar IDesarrollar la constancia frente a actividades
realizadss.

5. Hora: pliercobes, (9 30-00,11:30:00 5. " de Sesion: 24 B M° de Semana- 15 Desarrollar de manera adecuada, la capacidad fisica
de la Coordinacion general

1. Grupo: TAEEWONDO 2 0. IDesarrollar y combinar la capacidad de la
Icoordinacion con las tcnicas basicas del taskwondo

12 PART E 13. TEMA/CONTENID{OS 4. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16. OBSERVACIONES

[L7. ISICTAL . 10 min 2. 10 min

[l Movilidad articular. 2 Actividad integracion

[Circandnccion de Tobillos 16 veces cada pie
Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
[Rotacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces 4
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexidn y
[Extension de Tronco y Cadera 16 veces Inclinacion
ateral del Tronco 16 veces cada lado Rotacion de
[Tronco 16 veces cada lado Flexion de Hombros 16
lveces cads hombro Extensién de Hombros 16 veces
Circunduccion de Hombros 16 veces adelante y 16
[veces arrds Flexion v extensiin lateral del cuello 16
lveces cada lado Rotacion del Cuello 16 veces cada
ado Flexion y extension de Cuello 16 veces
[Circandnccion de mufiecas 16 veces cada una
Flexion y Extension de mubecas 16 veces cada una
[TULA Olpjetivo: Entretenimiento. M- da
participantes: Cuantos mas, mejor. Material:
Minguno. Organizacion: Se sortean jugadores para
[ver quien se la queda Desammolle: Todos empiezan
B comer par delante del que se la queda,
provecindolo para que les pille, s toca a alguien

debe decirle Ta 1a llevas, este es que se la queda.




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE

Plombre Instroctor: WILS02 JAVIEER. ROMERO
BATIVA

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha:

2018-08-18

. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

PMejorar el interes hacia la formas del tackwondo

5. Hora:

[Viernes, 09:30:00,11:30:00

5. " de Sesion: 25

. N" de Semana: 16

IDesammollar de maners adecuada de conocimiento
e sus habilidades

[TAEEWONDO 2

0.

IDesamollar ¥ combinar 1as volteretas con las fguras
basicas del tackwondo

L2 PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD

L5, ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

16. OBSERVACIONES

[17. INICTAL

Movilidad articular Cocodrile dermilén. juego

[l 10 MIN 2. 20 MIN

[Trote por el drea de entrenamiento. Cocodrilo
dormilen. Se la quedan 3-4 nifios se que ponena
Hormir. El resto de nifies, haciendo m como, le
kantan: cocodrile dormilon, que no ssbes i la o,
kchin pon. Cusndo fermina la cancidn los cocodriles
ke despiertan y salen en busca de los demss a
pillarios. Se repite el procedimiento: 8 dormir,
corro, cancidn ¥ a pillar. Este juegos de
kalentamiento se puede ver en el video en el min. §
04 seg.

[LE. CENTRAL

[l. Actividades volteratas_ 2. kukkiwon 1

[l 40 MIN 2. 40 MIN

Follo adelante agrupado Fomma parte de la famdlia
de los giros y se podna describir come m giro de
60 grados sobre el aje transversal del cuerpo.
nicizdo apoyoe de las manos en el suelo, el
movimiento contimia con el rodamiento de la
Espalda desde 1a region cervical a la coccigea
pasando por la zona dorsal y lumber y finalize
recuperando la posicion de pie. Rollo adelante con
piemnas ahiertas y estiradas Se inicia ignal que 1a
feoltereta agmapada pero una vez se ha inicisdo el
rolteo, las piemsas se estitan y se separan antes de
ique Ia pelvis toque la colchoneta. En el momenio
jque los talones de los pies contactan con el suelo,
las manos se apoyan en el mismo entre las piemas
lo mas atras posible. Los brazes hacen fuerza contra
El snelo para elevar la pelvis de 1a colchoneta al
pempo que los hombres se ditipen hacia adelante; a
medida que &l peso del cuerpo se traslada sobre los

pies s2 va enderezando el tronco.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Pombre Instrector: WILSON JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

P010-02-21

. Canmro de Imteres TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

plecanizar el trabajo en equipo para los esmdiantes

IMiercales,09-30:00, 11-30-00

6. 1" de Sesion: 26

P. N" de Semana: 17

Desarmollar la coordinacion por medio de la
I .

. Grupo:

TAEEWONDO 2

0.

[Desarmollar o mejoramiento de las técnicas da pateo
basicas

L1FPART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD

15, ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

16. OBSERVACIONES

(17 INICTAL

Plowilidad articular Calentamiento tren superior
Calentsmiento tren inferior QUE NO SE JUNTEN
dei .

10 min 10 min 10 min

5e les realizard movimientos de flexo extension
famio en las arficulaciones fren SUpeTior Como Ten
inferior Se escoge 3 una pareja y se les coloca lo
nas separados que sea posible. Los demas
libremente por el espacio. A la sefial del maestrofs,
o5 dos componentes de Ia pareja tratan de juntarse
v agarrarse de las manos. Los demsas compatfieros/as
frataran de mpedirio haciendo barrera con los
ruerpos. BEGLAS: No esta permitido agammar, por
0 que es conveniente que los alomnos 'as se
jiisponeran con las manos a su 1

[18. CENTRAL

Combinacidn: Salto 2 la cuerda ap chapui
ICombinacicn - Salto a la cuerda dolio chagwi

FALTAMOS A LA GOMA EN PARETA. Goma.
Desarrollo de la capacidad de salto ritmico,
oordinando las acciones con las dal compatiene.
ICapacidad asociads: Percepcion espacio-temporal
|4 srupamiento: Pequebo grupo. Propuesta: Se coloca
kma goma elistica atada a dos puntos fijos por sus
pxtremos, a veinte centimemos. del suelo,
pproximadamente. Simmitsneando el salo con el
ompafiero, los miembros de la pareja avanzan
kegin la siguiente secuencia: tres saltos cayendo a
rada lado de la goma; tres saltos con las piemas
ruzadss ¥ un salto cayendo sobre la goma.
\Actividad Materiales: Sillas Cantidad de
participantes: Individual El ejecutante se coloca
Eobre una silla. Debe saltar al piso, amortignar y
pjecutar patada de fremfe. Variante: Misma
kjecucion pero con patada de frents en salto.
\Actividad Materiales: Cuadraditos de Goma Eva y
palmetss Cantidad de pamticipantes: En parejas E1
[onpatiero sostiens la palmeta 3 una sltura media.
El ejecutante debe saltar en un pie la gomita, sin
ocaria Al caer debe ejecutar patada de fremte con
a 0fTa pieTna




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

(Calentaniiento tren inferior Actividad Habilidades

[Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extensidn de
Piodillas ¥ Caderas 16 veces Rotacion Externas y
Flexion de Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16
Weces por cada lade Flexitn y Extensitn de Tronco
v Cadera 16 veces Inclinacion lateral del Tronco 16
[veces cads lado Rotacidn de Tronce 16 veces cada
lado Flexion de Hombros 16 veces cada hombro
Extensitn de Hombros 16 veces Ciromduccion da
Hombros 16 veces adelante ¥ 16 veces atris
Flexidn y extension lateral del cuello 16 veces cada
lado Rotacion del Cuelle 16 veces cada lado
Flexion y extension de Cuello 16 veces
Circunduccion de mufiecas 16 veces cada una
Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una
IAWCTIVIDAD # 2 EL OBSERVADOR Solicitaa
los esmdisntes que observen las expresiones
emocienales de los otres estudiantes. Solicitindole
lque esté atento a- Aspectos verbales: qué dice,
come 1o dice. Aspectos no verbales: gestos facales,
muecas, tonos de voz, tics, etc. De acnerdo con la
pdad del esmdiante, puede anslizar si hay una
relacidn eatre lo que dice la persona (Comunicacién
[Verbal) com sus gestos (Comunicacion No verbal) o

ki expresa mas de una emocion al mismo tiempo.

1. VILLAS DEL DIAMANTE Pombre Instructor: WILSOM JAVIER ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: pO18-08-23 (5. Cenmro de Interes TAEEWONDO B. Localidad: Cuidad Bolivar Promover la empatia con sus pares a traves de las
pociones — ejercicios grupales/colectives como
[ aracteristicas propizs de la expresitn de emociones

3. Hora: Jiernes, 09:30:00,11:30:00 . M° de Sesion: 27 B. N° de Semana: 17 [Desarrollar la percepcion de su entorno mediante la
hplicacion de fipuras basicas

K. Grupo: TAEEWONDO 2 . IDesarrollar &l mejoramiento de las técnicas de pateo
basicas

12 FART E 13. TEMASCONTENIDOS 4. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 1. OBSERVACIONES

[L7. IMICTAL Povilided articular Calentamiento tren superior (10 min 10 min 10 min MOVILIDAD ARTICULAR. Circunduccion de




Cedula
1028786625
1103120270
M3TH64288225
1042608053
1140919898
1046532054
1023388521
MN3THE4288171
1022966354
1023377670
1014875702
1024509088
1140921605
1033726800
1140921456
1033740845
1028665125
1064193482
1033715632

Fecha Macimiento Primer Apellidc Primer MNombre Segundo Apellide Segundo Mombre Remower del grupo

2009-07-10
2009-08-29
0000-00-00
2009-02-23
2009-04-14
2009-11-20
2010-04-21
0000-00-00
2009-01-26
2007-10-31
2010:02-13
2007-10-19
20091218
2008-09-24
20091203
20091219
2009-07-31
2009-04-07
2007-06-22

ARANGD
BOHOROUEZ
BRI?EZ
CAICEDO
CASTRO
CAVADIA
ESPEJO
FUENMAYOR
LEZCAND
MOMNTARD
MOREND
MOREND
QUIMCEND
RODRIGUEZ
RUIZ
SAMCHEZ
TORRES
TOSCANO
VANEGAS

MAICOL
JAVIER
DAMELCY
ALYERIK
SARA
MARIA
DEVID
JAIRIMAR
ANYER
KEVIN
WENDY
BRIGITH
BRILLIT
KEVIN
SHARON
JOAMN
HAROL
SEBASTIAN
DILAMN

MARIN
CENTENO
HERMAMWDEZ
VARGAS
GUERREROD
JUEZ
RODRIGUEZ
GIL

PALACIDS
BEJARAND
BURGOS

RICO

GIRALDO
BELTRAN
ALIZ
CASTANEDA
PATING
MONTERROSA
ROZO

Tec V3

SMIT
FERMAMDO
CHIQUINOQUIRA
SHARIT
VALEMTIMA
DELVITA
ALEXAMDER
MICHELLE
SAIR
SANTIAGOD
MNICOL
TATIAMA
LOREMA
SANTIAGOD
ALEJANDRA
ALEJANDRO
JAVIER
DAVID
ESMEIDER

Remaover
Remaover
Remover



