PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Bombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERD  [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: [2018-07-26 p. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar INCULCAE. EN EL ESTUDIANTE EL APRECIO
HACTA EL. TAEKWONDO

5. Hora: Jiernes,13:00-00,15:00:00 . W" de Sesion: 20 B. N° de Semsana: 12 [TRABATAR LA CAPACIDAD DE
LATERATIDAD | COORDINACTON

4. Grupo: [TAEEWONDO 3 [10. MEFORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
IDEFENSA Y UBICACION ESPACTAL

L2 PART IE 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD [15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16. OBSERVACIONES

JL7. DNICTAL I. FREFRARACION TREN INFERIOR: 2. B0 MINUTOS

ICALENTAMIENTO ARTICULACIONES TEEN
INFERIOR 3 CALENTAMIENTO TREMN
FUPERIOR.

Circundnccion de Tobillos 16 weces cads pie
Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
Botacion Externss y Flexion de Cadera 16 veces A
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexion y
Extension de Tronce y Cadera 16 veces Inclinacion
ateral del Tronco 16 veces cada lado Rotacién de
[Tronco 16 veces cada lado Flexion de Hombros 16
veces cads hombro Exension de Hombros 16 veces
Circundnccion de Hombros 16 veces adelante y 16
yeces airas Flexion y extension lateral del cuello 16
veces cads lado Fotacion del Cuello 16 veces cada
ado Flexion y extension de Cuello 16 veces
Circondnccion de nfiecas 16 veces cada uma
Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MAMITAS Mombre Instructor: WILSOM JAVIER. ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: 018-07-31 . Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidsad Bolivar Desarrollar 1a perseverancia mediante 1a actividad
[fisica

5. Hora: Pliercoles, 13:00:00,15:00:00 5. 1" de Sesion: 21 . 1" de Semana: 13 Desarrollar medisnte sctividades especificas la
[apacidad de la coordinecidn

K. Grupo: [TAEFTWONDO 3 0. IMejorar ejecuciones fiuturas, en cuanto a las
fecnicas de pateo, mediante las actividades en

jas v desplazamientos se refiers
M2PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 14. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD 15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACTONES
[L7. IMICTAL . Calentamiento articular,ren superior e inferior. 0 mimitos Hombros En posicion de pie, rom ambos hombeos 2

[. Faego El chocolateado

1 vez hacia atrds. Realiza el mismo movimiento
pero alternands un hombro ¥ lego &l otro. Termins
fon romciones de ambos hombros 3 1a ver
rotimdolos hacis adelante. Haz 20 repeticiones de
cada ejercicio ¥ vuelve a3 empezar 1a serie hast que
kientas fatiga local Cuello Lleva la cabeza hacia
hiric v lnego hecis adelanke con mavims amplitod
Partiendo desde la posicion cabeza al frente. Lleva
a barbilla hacia el pecho ¥ lnego gira hacs o
ateral 1a cabera voebe por el mismo camino y
repte del otro lado. Con el cuello bien relsjado,
realiza rotaciones completas de cabeza Dios para mm
ado ¥ dos para el otro. Cadera Die pie, manos a I
finfura. Realiza dircalos con m pelvis come si
pstrvieras haciendo el mls-hola con un aro de
[rimmasia en la cintora. Rodillas De pie, junta las
piermas. Coloca las manos sobre las rodillas y haz
kirculos con las dos al mismo tiempo. Tobillos En
posicion de pie, eleva una piema levando el mmslo
Icasi paralelo al piso. Realizs rotaciones con el
obilla. El chocolateado Desarrollo: Los
participantes se agTupan por parejas cogiendose de
a mano, se colocan formando un croalo ¥ dejan
pma pareja foera La pareja que quede afiera camina
plrededor (siempre tomades de la mano), en el
pentido de las azmjas del reloj. En un momenio
determimado, la pareja que va caminado se pone de
pouerdo y le pega en las manes 4 una de las parejas
el circulo. En ese instante, ambas parejas deben
correr alrededor dal cironlo en sentides contrarios,
kratando de llegar primero al ngar que quede vacio.
los que Deguen al tltimo pierden y repiten el

kiercicia.




PLAN DE CLASE

PROGERAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Plombre Instroctor. WILSON JAVIER. EOMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

[r010-08-02

. Centro de Imteres TAEEWONDO

E. Localidad: Cuidad Bolivar

[Crear en el esmydisnts una nutina marcial

fiemes, 13:00000,15:00:00

. " de Sesion: 22

P. M de Semsana: 13

Desarmollar de manera adeceads, s capacidad del
pquilibrio

H. Grupa:

[TAEEWONDO 3

[l0.

Desarmollar v combinar s capacidad dal equilibrio
[on las téenicas basicas del taekwondo

LI PART

E 13. TEMASCONTENIDOS

14. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD

[15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES

[L7. INICTAL

[l Mowvilidad articular 2. Integracion SIMON DICE

l. 10 min 2. 10 min

[Trote por el area de entrenamiento. Actividad
[erupal STMOM DICE: Se colocan en diferentes
lugares que estén en la misma distancia de donde
psta el monitor, que va hacer el papel del SIMOBN.
El pide una prenda u objeto, quien la lleva primero
[pana puntos en equipo Y asi va pidiendo diferantes
phjetos. Ejemplo: SIMON DICE que traigan 5
[msectos, SIMON pide que traigan 2

otagrafiss SIMON DICE que traizan § diferentes
bojas, etc. et Gana, el grupo que tenga mas
peticiones y que hayan llegado de primero, sélo se
e califica al que llega primero con la prenda.

[LB. CENTRAL

Il Trabajo de equilibrio 2 Combinacien
bostenimiento levantamientos 3 Combinacion
Eostenimiento ap chagui

i 30. min 2. 30 min 3. 20 min

Plediznte la utilizacion del espacio, el estdiants se
le solicitara que sostenga una extremidad Apayo
Holyo chagui: Iniciando desde 1a posician de
rombats, se recoge la piemna de atras con 1a rodilla
Hexionada, extendiéndola hacia adelante,
hpoyandola a la altora da 1a cadera del contrario &
Empulsindose hacia adelante se eleva la otra piema,
uedando por un momento suspendido en el aire.
ICom 1a rodilla flexionada a la aliura del pecho, se
ira la cadera 90 grados hacia adelante y se
extiends la piemas en direccion 2 la cabezs o cara
el confrario, golpeande con el empeine y,

, c2e en la posicion de combate. Ataque
‘bandal correccidn a dolyo chagni: Desda 1a
iciin de combate iniciamos a técnica de bandal
i, elevando la piema posterior con la rodilla
exionada de frente 3 la altora del tronco v =&
realizs una rotacion de la cadera, empujandola
hacia adelante. Luego se extiende 1a piema para
[legar a la parte media del contrario, pero antes de
Empactsr, se cambia la direccidn del pie y sa
pxtiends la pierns hacia ammiba, ¥ terminsr
polpeando la cabeza o cara con el empeine.




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Mowilidad articular Actividad integracion

[5e trota despacio, sin agotarse alrededor de 1a
rancha. (15 min) Se corme haciz m lado y lnego
hacia el otro. (20 min) Se continos trotande de
frente Hevando los brazos hacia delante. (15 min)
|Ahora, sin dejar de trotar, se giran los brazos hacia
htras. (15 min) Trotando, se levan las rodillas hacia
hrriba lo mas alto que se pueda. (10 ) Sin parar de
krotar, se llevan los talones 3 airas fodo lo que se
pueda A la voz de ¥a o un pitido se salta Conun
pitido del profesor o con ya, sin dejar de motar, se
kambia de direccion Movilidad articular Tobillos:
\Con la punta del pie tocando &l suelo, realizando
hacia el interior y hacia el exterior. Rodillas: Con
a5 rodilles juntas y con las manos en éstas, hacer
movimientos cinoulares o doblarlas haca delante.
Cadera: Asentando foertemente los pies y con las
piemas das, hacer movimientos circulares.
(Cinmura: Comn los pies y las caderas fijas, realizar
forsiomes con el ronco. Hombros: Como si
esnovidramos nadando, mover los brazos hacis
delante y hacia detris a la vez o alternandolos.
(Codos: Poner 1a mano conirania al brazo gue estas
ralentande en el codo, con el brazo mirsndo hacia
hrriba, mover el codo hacia delante y hacia detras.
IMufiecas: Poner la mano contraria en la mufieca
lque estds calentando, v hacer girar sobre si misma
a mubeca hacia un lado y hacia el otro, realizando
pma cirounferencia. Cuello: Hacer movimientos
hacia delante y hacia detras, hacia los lados y

realizar semicircnlos por delante

1. LAS MANITAS ombre Instructor: WILSON JAVIER. EOMERC  [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

2. Fecha: P019-08-08 [. Ceniro de Interes TAEEWONDIO B. Localidad: Cuidad Bolivar |Apoyar al esmdiante frente 8 Tuevas actividades

5. Hora: Wiemnes, 13:00:00,15:00:00 5. I° de Sesion: 23 B, I de Semana: 14 IDesarmollar la capacidad fisica del equilibrio v la
habilidad del rodemientn

K. Grupo: TAEEWONDOD 3 o, IDesarmellar ¥ combinar el rodsmiento y el equilibrio
con Ias técnicas basicas dal taskwondo

12 PART E 13. TEMA/CONTENIDNOS 4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD 15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[L7. DMICTAL 10 min 10 min




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANMITAS Mombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERD 11, OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[. Fecha: P018-08-14 5. Centro de Inferes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar [Desarrollar el sentido del control fsico y mental
mediante actividades especificas hacia el mismo

5. Hora: pliercoles,13:00:00,15:00:00 . B de Sesion: 24 P de Semana: 15 Desarrollar medisnte actividades especificas la
rapacidad de 1a equilibrio ¥ conirel de su coerpo

H. Grupo: [TAEEWONDO 3 L. Desarrollar la mecinica adecusda de ejecucion en
i desplazamyientn

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

7. INICTAL 1. 15 MIN 2. 15 MIN [Trote por el drea de competencia. Mientras se

. Calentamiento articular,men superior. 2.

realiza el trote cuando se les indique mediante mna
kefia sonora deberan realizar

- . o cambiard las
Eentadillas por saltes. Bjecntar 10 flexiones y
prtensiones del coello. Ejecutar 10 rotaciones de
fusllo. Elongacion de isquictibiales Die pie frente a
pma barands o el respaldo de una silla, coleca una
pierma encima e inclmate hacia adelante, sin doblar
a espalda. Mo se wata de bajar mucho, sino de
Eentir que se extiende Ia parte posterior de la piema.
Hazlo de doce 2 treints segpundos en cads piema
[Elongacitn de cuddriceps De pie, dobla la piermna
Herecha hacia atras, tratando de tocar el ghiteo con
Iu pie. Sostén el robille con la mano izguierda y
pstira el muslo. Las caderss se llevan hacia
pdelante 5i quieres puedes apoyarte en la pared con
4 mano desoonpada. Es conveniente que | piema
e spoyo no ecté rigida, incluso puede sstar un poco
[Hexionada La elongacidn debe sentirse en la parte
delsmters del muslo. Hazlo de doce a treints
kegundos en cada pierna. Elongacion de dorsales v
pspalda De pie con las piemas separadas, pero mo
s que el ancho de tos hembros, estira los brazos
hacia arriba. Coloca una mano en la mufieca
[oniraria o simplemente entrecmza los dedos.
lnclinate hacia el costado fzquierds estirando el
brazo derecho. Mantén la posicidn durante veinte
Eezundos ¥ después hazlo hacia el costade desecho,
pstirando el brazo izquisrde. Elongacion de ghiteos
v espalda baja Sentado en el melo, con la piemna

jords estirada y la pi jerecha doblada par
prcima de la anterior, Zira el tronco y 1a cabeza
hacia la derechs y apoya la mano derecha en el
Fuelo para ayudante 3 girar. Empuja la redilla
derecha harcis 1a izquierda con el codo o mano

iedn M 18 posicién vei 3
hacia cada lado.




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Fombre Instructor: WILSORN JAVIER. ROMEROD
EATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

llamads DON CHUCHO DOW CHUCHO EL
hnimador imvita a los presentes a hacer un circulo v
pmpieza cantando el siguiente estribille: Don
IChucho tiens un chino, que le sahada achi, achi
hchi. Se rie achi, achi, achi Baja achi achi, achi
Fube achi, achi, achi. Bails achi achi schi Pelea
pxpresiones con los movimientos, representando um

[Fhing con gestos graciosos.

[2. Fecha: E019-02-16 . Ceniro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar (Continnar formando los valores marciales en el
pemudiante

5. Hora: Fiernes, 1 3: 00000, 15 0000 5. M° de Sesion: 25 . W de Semana: 15 IDesarrollar de manera adecuada la lateralidad v los
fipos de desplazamiento

1. Grupo: TAEEWONDO 3 0. IDesarrollar y combinar 1a Iateralidad y el
desplazamiento con técnicas basicas dal tekwondo

12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFOQ Y CANTIDAD 15. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

L7 INICTAL I Mavilidad articular 2. Elevacion de temperanra [ 10 min 2. 10 min Fote por el frea de entrenamiento. Actividad




PLAN DE CLASE

PROGEAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS

Fombre Instructor: WILSORN JAVIER. ROMEROD
EATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

[2. Fecha:

e01e-028-21

. Centro de Interes TAEEWONDO

E. Localidad: Cundad Bolivar

Fortalecer la commmicacion con sus pares a raves
e las acciones — ejercicios prupales/colectivos
come caracteristicas propias de la expresidn de
Emocionss

5. Hora:

Pliercabes 13:00:00,15:00:00

6. N° de Sesion: 26

P. N* de Semana: 16

Desarmollar de manera adecuada, 13 capacidad del

1. Grupo:

TAEEWONDO 3

[io.

IDesarrollar ¥ combinar la capacidad del equilibrio
con las técnicas basicas del taskwondo

IZFPART

E 13, TEMA/CONTENIDOS

’:l-l.DIJ'RAE:IDNTIEIﬂ'U Y CANTIDAD

15. ORCANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

6. OBSERVACIONES




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS [Mombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMEROD 1. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: PO18-08-23 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Potivar al esmediamte frente a las actividades
propuestas

5. Hora: [Viernes, 130000, 15:00:00 5. 1" de Sesion: 27 B N° de Semana: 16 IDesarrollar la capacidad fisica del equilibrio y la
hatilidad del rodamiento

H. Grupo: TAEEWONDO 3 0. IDesarmollar ¥ combinar el rodamiento v &l equilibrio
[con las técmicas basicas dal rekwondo

N2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACTION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

L7. INICTAL 10 min. 10 min

[Ge trota despacio, sin agotarse, alrededor de la
irancha. (15 min) Se comre hacia un lado y lnego
haciz el otro. (20 min) Se continus trotande de
frente levando los brazos hacia delsnfe. (15 min)
|Ahora, sin dejar de trotar, se giran los brazos hacia
htras. (15 min) Trotando, se levan las rodillas hacia
hrriba lo mis alto que se pueda. (10 ) Sin parar de
krotar, se levan los talones a ards todo lo que se
pueda A la voz de ya o un pitido se salt Con mm
pitido del profesor o con ya, sin dejar de trotar, se
e ambia de direccion Movilidad articular Tobillos:
(Com 1a pumts del pie tocando el suelo, realizando
hacis el imterior y hacia el exterior. Rodillas: Con
as rodillas juntas ¥ con las manos en éstas, hacer
movimientos ciroulares o doblarias hecia delante.
\Cadera: Asentando foertemente los pies y con las
piemas das, hacer movimi circulares.
(Cinmara: Con los pies y las caderas fijas, realizar
forsiones con el ronco. Hombros: Como si
esnovidramos nadando, mover los brazos hacia
delante y hacia detris a la vez o alternandolos.
(Codos: Poner s mano contraria 3l brazo que estas
[alentando en el codo, con el brazo mirando hacia
hrriba, mover el codo hacia delante y hacia detras.
Mutiecas: Poner la mano contraria en la niafieca
lque estas calentando, ¥ hacer girar sobre si misma
a mufieca hacia un lado v hacia el otro, realizando
pma circunferencia. Cuello: Hacer movimientos
hacia delante y hacia detras, hacia los lados y

realizar semiciroulos por delante.




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
10713136948 2011-10-14 GOMEZ LIMA MEMDIETA SAMANTHA Remowver
1029285029 2010-08-09 GOMZALEZ YEMSY SARMIENTO VALEMTIMA Remowver
1121542288 2011-06-15 GOMZALEZ JESUS GARCES MAMUEL Remowver
10718462444 2011-10-01 GORDO BRANDON AGUIRRE STIVEN Remowver
1033761501 2011-12-30 MOYAND TANLA CUELLAR SOFIA Remowver
1029287692 20111127 NIRO CAROL ROJAS JASBREDY Remowver
1027531251 2010-12-10 QUINTERD DAVID VARGAS JOHAN Remover
1031158953 2011-07-20 QUIRDZ JAMES PALMA YESID Remover
1026574355 20010-10-15 QUINONES KEVIN LIZARAZOD DANIEL Remover
1041982068 2011-12-27 RAMOS YAISIRIZ LARA SOFIA Remover
1033761607 20171-12-24 ROJAS MARIANA VALEMCIA Remover
1020782002 2011-05-19 UMARA MIGLUEL ORTEGA AMNGEL Remover

N3TEE3844T03 20010-12-30 WICENT ABRAHAM FRANCO DAMIEL Remover



