PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

donde se eleva la piemsa posterior con 1a rodilla
{ferionada hasta la parte media del monce. Luepo se
pxtiende la piema hacia adelante, empujando 1a
[radera, golpeando con la parte anberior de 1a planta
del pie, la parte mediz del coerpo o ala cara La
piemna de apoyo estd lizeramente flexionada y el pie
pnum Angule de 45 a 55 grados de la linea de
ptague. Al terminar se flexions la pierna ¥ cae
pdalante en la posicion de combate. De pie, con los
pies a poca distancia uno del otre, salta
perticalmente, utilizando solo los tobillos. Mo te
mpulses doblando ni las rodillas, nd las caderas. De
pie, agchate lizeraments y salta hacia delante tan
lejos como puedas, como en salto de longimd En
ruambo aterrices, vuelve a impulsarte,
permaneciendo el minimo tiempo posible, en
pontacto con el suele, como =i quemars. e divide Ia
flase en 4 o 5 grupos. Estos grupes formsan uns
gerie de filas que se colocan en mno de los lados de
a zona de prictica y desde alli se hace una “carrers
de ranas”. Esta carrera consiste en ir ssltando hasta
pma sefial y volver, relevando el sizniente
ompatiers. La carrera no termins hasts que todos

hayan hecho el recorrido.

1. LAS MANITAS fombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA
[2. Fecha: Po18-08-01 (5. Ceniro de Interes TAEEWONDO f. Localidad: Cuidad Bolivar Instruir Ia constancia mediante el trabajo por parejas
5. Hora: [Fueves 09-30:00,11:30:00 6. M* de Sesion: 22 P. M° de Semsma: 13 Mecanizar 13 coordinacion viso manusl v viso pedal
pmediante el salto
4. Grupa: [TAEEWONDO 4 L0, [Desarrollar v combinar el salto con el Taskwondo
MZPART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD 5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
[[7. DRICTAL Movilided articular Actividad integracion . 50 mimutos Trote por el drea de entn jento.
FALTAMONTES. Correr. Coeficiente de
[ooperacion: 7. Es comvenients un espacio oy
pmplio para poder comrer ¥ saltar. Hacemos filas
ron el mismo m o de juzadoras. La primera de
ada fila es pone frente a las demss de su fila.
lE- CENTRAL Pateo ap chagui Pateo levantamientos 50 mimitos Patada ap chagui: Es una técnica lineal y frontal,




PLAN DE CLASE

PROGERAMA TTEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

brazos extendidos al frente impulsarse hacia delante
Imediante la extension de las piernas; apoyar las
imanas sobre ka colchonets llevando la barbilla al
pecho y Ias caderss en alto, apoyar la espalda, rodar
kobre ella mediante una posicion encorvada, al
fHempo que s levan las rodillas extendidas,
sezmidsmente se flewionan las rodillas, contimands
el impulso con el fronco hasta llegar a la posicion
imicial Bolle adelante con pienas jumtas y
pstiradas Impulso inicial iznal que en las anteriores,
En el momento en que se inicia el volteo las piemas
Ee estiTan y permanecen juntas. Se produce una
Fuette flevion de 1a cadera que deber deshacerse
pnérzicamente al terminar & volteo. Patada ap
kchagui: Es una técmica lineal y fromeal, donde se
Elenva la piema posterior con Ia rodilla fleionads
hasta la parte medis del tronce. Luego se extiends
a pierna hacia adelante, empujando la cadera,
polpeands con la parte anterior de la planta dal pie,
a parte media del coerpo o a la cara. La pierna de
hpoye esid ligersmente flexionada y el pie enm
bngulo de 45 a 55 grados de 1a linea de ataque Al
ferminar se flexions la piems ¥ cae adelanie en ka

posicion de combate

1. LAS MANITAS Fombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA
[2. Fecha: E019-08-08 (5. Centro de Interes TAEFWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar DESARROLLAFR LA MANERA ADBECUADA EN
CUANTO A LOS MODALES EN EL ARTE
MARCTAL
3. Hora: eves, 093000, 11-30:00 . W° de Sesion: 24 B. " de Semana: 14 DESARROLLAFR LA MECANIZACION DE
MOVIMIENTOS COORDINADOS
1. Grupo: TAEEWONDO 4 po. DESARROLLAR LA HABILIDAD DE
FEALIFAR PATEQ COMBEINADO CON LAS
TOLTERETAS
M2 PART E 13. TEMACONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16, OBSERVACTONES
[L7. DNICTAL 1. Calentamiente articular,fren superior. 2. [l 10 MIN 2. 10 MIN [Trote por el area de competencia Mieniras se
ICalentamiento fren inferior. realiza el trote cusndo se les indique mediante una
kefial sonora deberan realizar
Eentadillas posteriorments se cambiara las
Hejer de trotar deberan realizar flexiones de
[podo abdominales y saltos
[L8. CENTRAL [l Rodamientos. 2 Pateo basico .45 min 3. 45 min Partiendo de Ia posicion inicial de cuclillss, con los
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1. LAS MANITAS

Iombre Instructor: WILSCH JAVIER. ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVD DE CLASE

2. Fecha:

po1g-02-13

E. Centro de Interss TAEEWONDO

E. Localidsd: Cuidad Bolivar

ICONTINUAR EN EL ESTUDIANTE LA
IDISCIPLINA MARCIAL

5. Hora:

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

. N° de Sesion: 25

P. M* de Semana: 15

METORAR LA CAPACTDAD DE
COORDIMACION A NIVEL GENERAL

1. Grupo:

[TAEEWONDO 4

o,

MEFORAR. PATRONES BASICOSDE
MOVIMIENTO MEDIANTE LA ENSENANZA
IDE FIGURAS

M2 PART

IE 13, TEMASCONTENIDOS

4. DURACTION TIEMPO Y CANTIDAD

15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

L6 DBSERVACTONES

[L7. INICTAL

MOVILIDAD ARTICULAR CALENTAMIENTO
[TREN SUPERIOR. E INFERIOR

B MIN 15 MIN

E INICTARA CON MOVILIDAD EN LAS
IWRTICULACIONES UBICADAS EN EL TREN
MFERIOFR. MEDIANTE SECUENCIAS DE
FLEXO EXTENSION. TROTE POR EL AREA
[DE ENTRENAMIENTO En parejas, sentados umo
[rente a ofro, tomarse de Las manos v jalarss entre
Ellos. 2. Sentados en el suelo con 1as palmas de las
manos sobre el mismo tratar de levantar el coerpo
idel piso. 3. Realizar salins imitando los
movimientos de uns rana, canguro, conejo, eic 4.
Boca abajo, empujar el tronco hacis srmba mientras
e doblan 1as piernas intentando Degar los pies ala
abeza

El estudiznts VIAMA PINILTA DARWIN
MIGUEL (1128544961) Ingresd al grupo ¥ se
Fegistrd de maners mannsl su documentacidn

[L8. CENTRAL

PERFECCIONAMIENTO CRUZ DE
FESFIRACION Y FIGURA CON DEFENSAS
BASICAS DESPLAFAMIENTOS

{0 BT 40 MIN

FE DARA INDICACIONES PARA EL .,
DESARROLLO DE LA CRUZ RESFIRACION Y
[EL GIRON N*1 Desplazamiento con paso hacia
hdelante: Iniciando con la posicién de combate, la
plema que s& encuentra en la parte posterior pasa en
Linea recta hacia adelante. Simmltaneamente todo el
cuerpo gira un total de 180 grados, con relacion ala
linea de atnque ¥ termina en la posicion de
combate, pero mas adelante dal espacio de inicio.
IDesplazamiento con paso hacia atris: Iniciando con
a posicion de combate, la pierna que se encnenira
Bn La parte anterior se atTasa en una linea recta.

gira el coerpo un total de 180
acompatiando ] movimiento y tenmina en
a posicion de combate, pero mas airas del espacio

de imicio.




PLAN DE CLASE

FROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

CALENTAMIENTO ARTICULACIOMNES TREN
INFERTOR. 3 CALENTAMIENTO TREN
EUPERIOR.

Circunduccion de Tobillos 18 veces cada pie
Flexion y Extension de Rodillas v Caderas 16 veces
Potacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces A
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexion y
[Extension de Tronco v Cadera 16 veces Inclinacion
ateral del Tronco 16 veces cads lado Rotacion de
[Tronco 16 veces cada lade Flexion de Hombros 16
veces cads hombro Extension de Hombros 16 veces
Circundnccion de Hombros 16 veces adelante y 16
reces atras Flexion y extension lateral del cuello 16
veces cada lado Fotacion del Cuello 16 veces cada
ado Flexion y extension de Cuello 16 vecas
Circunduccion de nufiecas 16 veces cada una
Flexion y Extension de mufiecas 16 veces cada una
(Cadens corta. Se Ia queds mo que tiene goe
imtentar pillar al resto. Cada vez que pille 3 oo se
fienen que agarmar de la mano -seria dos-. Cogidos
e 13 mano tendrian que pillar a un tercero. ¥ éstos
B un cuarte. En el momente de ser ceatre, la cadena
ke divide de dos a dos, ¥ cada equipo es

Independiente. 4si hasta que se consiga pillar a
odos.

1. LAS MANITAS Pombre Instroctor: WILSOMN JAVIER. ROMERO 11, OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: 018-08-15 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cmdad Bolivar FOMENTAR EN EL ESTUDIANTE LA
PMARCIALIDAD

3. Hora: [ueves, 09-30:00,11-30:00 . N de Sesion: 26 B. N" de Semana: 15 [TRABATAR LA CAPACIDAD DE
LATERALIDAD COORDINACION ¥
WEICACION ESPACTAL

H. Grupo: TAEEWONDO 4 1. PMETORAR LAS TECNICAS BASICAS DE
DEFEMEA Y FIGURAS BASICAS

12 PART E 13. TEMA/CONTENIINOS 14 DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACIONES

[L7. IICTAL I. PREPFRARACTON TREN INFERIOR. 2. I 10 BTN 2. 10 MIM 3. 10 MIN
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IACTIVIDADES SOCIALES

reces cada pie Flexion y Extension de Rodillas y
ICaderas 16 veces Rotecion Externas y Flexion de
ICadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cada
ado Flexidén y Extensidn de Tronce y Cadera 16
reces Inclinacicn lateral del Tronco 16 veces cada
ado Rotacion de Tronco 16 veces cada lado
[Flexitn de Hombros 16 veces cada hombro
[Extension de Hombros 16 veces Circunduccion de
Hombros 16 veces adelamte ¥ 16 veces atras
Flexion ¥ extensitn zteral del cuello 16 veces cada
ado Rotacion del Cuelle 16 veces cada lado
Flexion v extension de Cuello 16 veces
[Circunduccidn de nmfiecas 16 veces cada una
Flexion v Extension de rmmmfiecas 16 veces cads una
IACTIVIDAD # 2 EL OBSERVADOR Solicitaa
los estndiantes gue observen las expresiones
pmocionales de los otros estadiantes. Solicitindole
lque esté atento a- Aspectos verbales: qué dice,
[omo lo dice. Aspectos no verbales: gestos faciales,
pruecas, tonos de voz, tics, etc. De acoerdo con la
pdad del esmdiante, puede anslizar si hay una
Felacidon entre lo que dice la persona i

Ei expresa mas de una emocidn al mismo tismpo.

(Commicacion
Terbal) con sus gestos (Comunicacion No verbal) o

1. LAS MANITAS Pombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO  [L1. OBJETIVO DE CLASE
FATIVA

[2. Fecha: F018-08-20 [F. Centro de Interes TAEEWONDO (. Localidad: Cuidad Bolivar Promover la empatia con sus pares a raves de las
Bociones — ejercicios grupsles/colectives como
[ aracteristicas propiss de la expresitn de emocionas,

3. Hora: Plartes 09:30:00,11:30:00 5. 1" de Sesion: 27 P. I° de Semana: 16 IDesarrollar 1a capacidad del equilibrio y la
jibicacion espacial

K. Grupo: [TAEEWONDO 4 0. [Desarrollar y combinar la coordinacion aplicado a
a5 dafensas basicas y combates pactzdos

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

L7. DNICTAL [Trote por el area de entrenammiento. . 10 min 2. 10 min Movilidad arficular Circonduccion de Tobilles 16
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brazos extendidos al frente impulsarse hacia delante
imediante la extension de las piernas; apoyar las
manos sobre Ia colchoneta levando la barbilla al
pecho y las caderas en alto, apoyar 1a espalds, rodar
kobre ella mediante una posicion encervada, al
fempo que se levan 1as rodilles extendidas,
Eesmidamente s& flexionan las rodillas, continnando
el impulse con el trenco hasta legar a la posicion
imicial Follo adelsnte con piemnas juntas y
pstiradas Tmpulse imicial iznal que en las anberiores,
En &l moments en que se inica el volteo las piemas
& estifan y permanecen juntas. Se produce una
fuerte flexidn de la cadera que debera deshacerse
Enérzicamente al terminar el volteo. Patada ap
chagui: Es una técmica lineal v fromtal, donde se
Eleva la pierna posterior con la rodilla flexionada
hasta la parte media del tronco. Luego se extiende
la piema hacia adelante, empujando 1a cadera,
polpeando con la parte anterior de la planta del pie,
la parte media del cuetpo o 2 la cara La piemna de
Bpoyo esta liperamente flexionada y el pie enun
bBngule de 45 a 55 grados de 1a linea de ataque Al
perminar se flewiona la piema y cae adelante en la

posicion de combate.

1. LAS MANITAS Pombre Instroctor: WILS0N JAVIEE: ROMERO 11 OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
2. Fecha: p018-08-22 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar DESARROLLAR LOS MODALES EM EL ARTE
PLARCIAL
5. Hora: [Fueves, 09-30:00,11:30:00 5. 1" de Sesion: 28 P. N° de Semana: 16 DESARROLLAR LA MECANIFACION DE
POVIMIENTOS COORDINADOS
H. Grupo: TAEEWONDO 4 0. DESARROLLAR LA HABIIIDAD DE
FEALIZAR RODAMIENTOS ¥ PATEQ EN EL
[TAEEWONDO
12 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES 16 OBSERVACTIONES
L7, INICTAL 1. Calentamiente articular tren superior. 2. . 10 MIN 2. 10 MIN [Trote por el area de competencia Mientras se
ICalentamiento tren inferior. realiza el rote cusndo se les indique mediante una
efial somora, debaran realizar
entadillas, posteriormente se cambiara las
dejar de mrotar deberan realizar flexiones de
odo sbdominales y saltos
8. CENTRAL [l Rodamientos. 2 Pateo basico L. 45 min 3. 45 min Partiendo de la posicion inicial de coclillas, con los




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
1072704448 2012-11-15 MOLIMA DARLYN CELIS XIMEMA 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
1146130211 0000-00-00 UMBARILA MICOLL LEON ALEJANDRA Remowver
1029288936 2012-06-04 URBIMA CARLOS MACIAS STIK Remowver

1128544961 2012-03-04 VIAMA DARWIN PIMILLA MIGLEL Remaover



