PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

[l CONFEDERACION SUIZA

jombre Instructor. WILSON JAVIER ROMERO
BATIVA

fl1. OBJETIVO DE CLASE

fipy Dolio chagui

PLAN DE CLASE

[Trote por el drea de enrenamiento. LA
PESCADILLA Objetivo: Velocidad de reaccién. N°
e participantes: Grupos de 6-8. Material: Ninguno.
POrgamizacion: Todos los participantes deberdn estar
kepartidos por el terreno, formando una fila y
heamrados par los hombros. Desarrollo: A la sefial,
lel primero de Is fila debers intentar pillar &l ultimo
e su fils, 2 1s ver que el dlimo imenta no ser
jpillado. Si esto ocurre el ulimo pasa 4 la primers
posicion. Repaso técnicas basicas de pated
Imediznte el uso con parejas ( levantzmiento patada
e chagui y dolio chagui)

7 Fecha B018-0827 5. Centro de Inteses TAEKWONDO E- Localidad: Cuidad Bolivar [Desanollar e wabajo en equipo

B Hore: IMartes, 13-00-00,15-00-00 b N de Sesion: 32 B de Semana: 10 [Desarollar Iz coordinacion viso mamnal y viso
pedal madiante la mecanizacion

I Grupo: TAEEWONDO 1 0 [Desamollar y combinar Ia capacidsd de Ia
oordinacién general con tecaicas de combare (2
Hos y tres pasos) del taekwondo

M2 FART E 13 TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD [15. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [I6. OBSERVACIONES

T BGCIAL IMovilidad artcular Acividad mregracion - Repaso [10 min. 20 min 20 min

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

. CONFEDER ACION SUIZA

fNombre Instructor: WILSOMN JAVIER ROMERO
RATIVA

(11 OBJETIVO DE CLASE

leodo, abdominales y saltos La rana y los
lsaltzmontes En el suelo se dibuja un gren circulo
dentro del cudl los saltamontes van saltando con los
ldos pies juntos sin salirse de los limites. Se elige un
jugador que serd 1a rana. I3 rana que sdlo puede
Ealtar apachada, persigue 3 los saltamomtes. Cada
jmo que srape, se convierte en rana y el flrimo
Ealtamontes en sar amapado serd 12 rana enla

Eiguiente juzada

P. Fecha: Po19-08-03 f. Centro de Interes TAEEKWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar MPLEMENTAR LA MANERA ADECUADA EN
[FUANTO A LOS MODALES EN EL ARTE

. Horm: Martes, 13-00-00,15:00-00 |6, I de Sesion: 33 . N de Semana: 30 %ESARRCILLARLA MECANIZACION DE
MOVIMIENTOS COORDINADOS

lf Grupo: [CAEEWONDO 1 1o [PESARROLLAR LA HABILIDAD DE
REALIZAR COMBATE A TRES PASOSEN EL
[[AEEWONDO

2 PART [E 13 TEMA/CONTENIDOS l4. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD 15, ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [L6. OBSERVACIONES

TRICAL 2 Superiar. 2. [T, 10 M0 2. 10 MIN [Trote par <l 4res de Mienmas se

ICalentamiento tren infesior. eatiza el trote.cuando se les indique medisnte wa
efial sonore, deberan relizar




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

MNombre Instructor. WILSON JAVIER. ROMEROQ
FATIVA

fi1. OBJETIVO DE CLASE

{2 Fecha: B019-08-05 . Centro de Interes TAEEWORNDO F. Localidad: Cuidad Bolivar [Favorecer la intezracion enfre compaferos

- Hor=: [Fueves, 13:00:00,15:00:00 |5 N de Sesion: 33 . de Semana: 20 [Desarrollar Is coordmscion por medio de secnencias
H. Grupo: [TAEEWONDO 1 0. Desarrollar las técwicas de desplazamiento basicas.
2 PART E  13. TEMA/CONTENIDOS [l4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD [l5_ ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [I6. OBSERVACIONES

[[7. TNICTAL. Movilidad articular Actividad 0 minutos 20 mimutos [ les realizara movimientos de flexo extension

kanto en las articulaciones fren superior come fren
[nferior Congjos y conejerss DESARROLLO Segin|
pimers de participantes formar equipos de tres
lpersonas donde dos se toman de las manos y
form:an un circulo que serd llsmado consjers. La
rercer persona se mete dentro de la conejera
lpesando a ser conejo. La persona que cocrdine el
uego también forma parte del mismo. Se dan lss
kizuientes indicaciones: 1.- cambio de conejos. en.
lpste momento las conejeras se quedan en s lugar
Fin moversa solo levantan 135 manos par que &

konejo salza y busque s mueve conejera. Aqui el

también buscara su propia conejera por
0 tanto quadars N CONEj0 MUEVD que 3 51 VEZ
rendrs que coordinar el juezo. 2.- cambie de
lconejeras. Aqui solo se rmeven los que forman las
[romejaras. los conejos se quedsn quistos esperando
ks mueva conejera. En ests indicacion los que
leguen al filtimo salen del fuego. 3 .- Cambio de
odo. Aqui se deshacen completsmante los equipos

se rehacen con mievos integrantes. Aqui los que

o hacen mis tarde pierden y sale del juego.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

CALENTAMIENTO TREN INFERIOR. ¥
EUPERIOR.

[Carrers Continua: Debe trotarse sin detenerse y
pmanteniendo la mizma velocidad durante un tiempo
He 10 mimtos. Elengacién de isquiotibisles De pie
frente 2 una baranda o el respaldo de una silla,
feloca una piema encima e inclinate hacia adelante,
kin doblar Ia espalda. Mo sa trata de bajar mmcho,
kine de sentir que se extiende la parte posterior de
a pierna. Hazlo de doce a treinta segundos en cada
lpierna. Elongacién de cuddriceps De pie, dobla la
lpierna derecha hacia atras, tratando de tocar el
[etiiteo con i pie. Sostén el tobillo con la mano
fzquierda y estira el muslo. Las caderas se levan
jacia adelante. Si quieres puedes apoyarte enla
pared con 13 mano desocupada. Es conveniente que
a pierna de apoyo no esté rigida, incluso puede
pstar un poco flexionads. La elonzacion debe
Eentirse en la parte delamtera del muslo. Hazlo de
Hoce a reints sepumdos en cada piema. Elongacion
e dorsales y espalda De pie con lss piemas
keparadas, pero no mas que el ancho de ms
bombros, estira los brazes hacia arriba. Coloca una
fnanc en la mudieca confraria o simplemente
pntrecruza los dedes. Inclinate hacia el costado
[zquierdo estirando el brazo derecho. Mamntén la
posicion durante veinte segundos y después hazlo
jacia el costado derecho, estirando el brazo
fzquierdo. Elongacidn de gliteos y espalda baja
{Sentado en el suelo, con ls piemns izquierds estirada
1a pierna derecha doblada por encima de la
pnterior, gira el tronco y 1a csbeza hacia la derecha
apoya Iz mano derecha en el snelo para ayndarte a
leirar. Empuja 1a rodilla derecha hacia la izquierda
kom el codo o manc izquierds. Mantén la posicién

veinte segundos haciz cada lado.

[l. CONFEDERACION SUTZA Plombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[ Fecha: PO18-08-10 5. Centro da Interes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar [AWAITZAR FL. DESEMPENO DE CADA
ESTUDIANTE FRENTE A LOS PATRONES DE
EESPLAZJL\EENTO

p. Hora: Pelartes, 13:00:00,15:00-:00 5. 19" de Sesion: 34 . 1" de Semana: 21 ESAFROLLAR LA COORDINACION
MEDIANTE EL USO DE OBSTACULOS

H#. Grupo: [TAEKWONDO 1 flo METORAR LAS TECNICAS DE DEFENSA

2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS fl4. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

7. INICIAL MOVILIDAD ARTICULAR. 15 MIN 15 MIN.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CONFEDERACION SUTZA

Pomibre nstructor: WILSOMN JAVIER ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: Eoi1o-08-12 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar el respeso entre ¢ i
. Hora: (Fueves, 13:00:00,15:00:00 fi. }° de Sesion: 35 P. 1" de Semana: 21 [Desarrollar 1a coordinacion por madio de las
posturas y movimientos bisicos
. Grupo: [TAEEWONDO 1 Lo I &l de Ias tecnicas de
defensa bésicas
2 PART E 11 TEMA/CONTENIDOS 14. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD [15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
7. INICTAL

Povilidad articular Calentamiento tren superior

0 min 10 min 10 min

Sa les realizara i de fl

fanto en las articulaciones ren SUPSTIOT COMD tren
foferior Trote en el area de entrenamiento Trotar
por &l terero ¥ calentar articulaciones Hacen un
fuego: uno se la queda y tiene que coger a sus

5 Todos estin dentro de la lines interior

el terrero; para salir de ese espacio hay que dar
pma volterets. Se la va quedsndo el que va siendo

fogido




PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

T TED: COLBGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (CONFEDERACION SUIZA) I NOMERE INSTRUCTOR- [WILSON JAVIER ROMERO RATIVA |
FECHA: R019-09-17 . HORA: [Martes 13:00:00,15:00:00

- CENTRO INTERES: [TAEEWONDO 5. DE SESION: 6

[T LOCALIDAD: Cuidad Bolivar B 1" DE SEMANA- Pz

. ZONA- 3 B.CICLO: A
|COMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE

(CAS DEL CUERPO - ICION FISICA -
1as técmices bisicas de pateo con giro ¥ salto, ademss de las defensas, en las diversas actividades | el uso de la velocidad y potencia en las
con el combate

UDICA MOTRIZ -
1as dindmicas propiss de los juegos

¥ colectives propuestos ea clase.

AXTOLOGICA CORPORAL

ICUIDADO DE SIMISMO :

%cym;gﬁmmmﬁusmmgmm
IMPETENCIA 2. CIUDADANAS

[INTEC]

RADORA
[EXCELENCLA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -
[Domina de manera cabal, los diversos principios expuestos en el Arte Marcial

[COMPETENCIA 3. SOCTOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

(AMISTAD, INSPIRACION, VALOR. :
istad

APLICACION DE LOS DESPLAZAMIENTOS CON TECNICAS PATEQ BASICAS DEFENEAS BASICAS Y POSTURAS.

[Rotacin Externas y Flexién de Cadera 16 veces Flexién y Extension de Tronco y Cadera 16 veces
Circunduceién de Hombros 16 veces adelante y 16 veces atrds Flexion y extension lsteral del cuello 16
veces cada lado

an Cruz Gibomes 1.2y3 1h: dos.
[ACTIVIDADES CURSO0S [TIEAMFPO (MIN)
[FASE INICIAL : (APERTURA) Circunduceion de Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces inzuno. Uso de SUS propios cuerpos S MIN




PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

| IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (CONFEDERACION SULZA) ! NOMERE INSTRUCTOR- WILSON JAVIER ROMERO RATIVA |
_FECHA: [010-09-10 [+ HORA: [Fueves, 13-00:00,15-00-00

. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO 5. N° DE SESION: B7
[T LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar [E- 1" DE SEMANA: 2

| ZONA: 3 b.CICLO: Ba

ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACTON FISICA, LA RECREACION Y EL DEFORTE
[OTRIZ

ESARROLLO MOTOR. : ICAS DEL CUERPO : ICION FISICA :
ina los tipos de desplazamiento en los tipos de ina las técmicas bisicas de pateo con gire y salto, ademis de las defensas, en las diversas actividades | &l uso de la velocidad y potencia en las
2, as de los vidades relacionadas con el combate

[LENGUAJES CORPORALES :

[Domina los movimientos tos en los Eikkuwon 1.2 v 3 Gibones 12y 3

WXTOLOGICA CORPORAL

[CUIDADO DE STMISMO :

%cﬂﬂe:mﬂohrsnsm‘imjmms
MPETENCIA 2. CIUDADANAS

[INTEGRADORA

[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
[Domina de manera cabal, los diversos principi 205 en el Arte Marcial
[COMFPETENCIA 3. SOCTIOEMOCIONALES

[INTERFERSONAL

[AMISTAD, INSPIRACION, VALOR. -
de tener valor afrontar las temiticas

1. TEGKL-!_ MAEEI-SEOGUI-CHAGUI FRPLICACION GENFRAL F INTERPRETACION EN LAS DIVERSAS TECHICAS PATARRAS BASE ¥ DEMAS TEMATICAS MARCIALES

- Seoqui y Chage Patada Olic Chagui- Ap Chagsi-Abanico Uhicacien Tamporo sspacial y Raspiracion Tres Tiampos

ASE MCTIVIDADES [RECURSOS

[TIEMFPO (MIN)

[FASE INICIAL : (APERTURA) faludo imicial Ciraumduccion de Tobillos 16 veces cada pie A Fondo Lateral 16 veces por cada lado [Escenario
Flexion y Extension de Tronco y Cadera 16 veces Inclinacicn lateral del Tronco 16 veces cada lado
Flexion y extension de Cuello 16 veces Ciraumduccion de mufiecas 16 veces cada una Flexion ¥
[Extension de mufiecas 16 veces cada uma  Actividad de integracion : El modelo - Formas organizativas: -
[Distribucién: individual - Colocacion: dispersos = Descripcion: desde la posicidn de parado con las
piernas separadas aproximadamente a la anchurs de los hombros, los nifios apoyan um pie sobre
[metatarso y el otro sobre el talén. El tronco permanece ermmido y Ia vista se dirige al frents

[ MIN 5 MIN 13 MIN

[FASE CENTRAL : (DESARROLLO) [En parejas Frente a frente en posicin de chumbi, pero agachados (como sentados en el zire). Realizar  [Escenario
patsda frontal en forma sincronizads. Primero con una piemna ¥ ege con otra. Ejecutar alternadamente
[En parejas Frente a frente en posicién L (ele) ejecutar patada frontal con piema delanters, intentando
ﬁmaﬂxsZmdehmdﬂxddgmpaﬁuo.Reshmlnmmhaspimas\fsﬂms:ldm,puo
pealizario al mido del cintardn. Idem pero realizarlo al escudo del Dobok. Idem, pero ejecutar tras
patsdas sin bajar la piena Individus]l Extender la piema como para realizar patada lateral y de esa
posicion realizar patada frontal a un colchén de potencia sin bajar la pierma.

L. 25 MIN 2. 25 MIN 3. 25 MIN




PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (CONFEDERACTON SULZA) (. NOMBRE INSTRUCTOR: ﬁﬁﬂﬂ JAVIER ROMERO RATIVA
B. FECHA: pO19-09-24 f. HOEA: Enm,um.oo,u:m
. CENTEO INTERES: [TAEEWONDO 5. N° DE SESION: 3
[f. LOCALIDAD: |Cuidad Bolrvar . N DE SEMANA: 3
ZONA: 3 . CICLO: A
ICOMPETENCIA 1. EASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION ¥ EL DEFORTE
MOTRIZ
mmDMmR ICAS DEL CUERPO : ICTON FISICA : U'DK'A MOTRIZ .
i 1.5némimbén‘msdgm(mmymmsdghsm,mhsmamm;.&:ﬁmdm&hmmwmmm las dindmicas propias de los juegos
ividades relacionadas con el combare i colectives en clase.
mmmnzwsmm.azmos CON TECHICAS PATED BASICAS DEFENSAS BASICAS ¥ POSTURAS. 3. PATRONES DE MOVIMIENTO. £ APLICACION VELOCIDAD ¥ PATED.
Makki {Aro-Ogul-Moatoag). 133, Ap Elnhi -Bib Kubi Saogui
ACTIVIDADES .CURSOS [TIEAPO (AMIN)
[FASE INICIAL - (APERTURA) e colocan 2 “hmesos” (conos, pelotas, balsitas , i) Do para cada equipo. Se Idica un mimero ¥ los. pelots 0 min 10 min
forrespondientes 2 cada equipo cormerin para alcanzar los huesos ¥ que lo kaga primero obtiene 1 punto
hpara su aquipo Rotacidn de Tobillos: ejecttar 10 Totaciones intemas y 10 Totaciones extemas para cada
fobillo, con 3poyo en la punts de pie. Ejecuiar 10 flexiones y extensién de rodillas A fondos: ejecutar 1
ffondos 2 1a derecha e & , manteniendo la posicién en cada una de las piemss durante 20 a 30
hegmdos. Realizar 10  cada Indo. Acondicionamiento Especifica: Ejecutar 20 rebotes estacionarios con
Jas piermas juntas. Ejecutar 20 rebotes umiendo y separando brazos y piermas simmtinsamente Ejecutar
[P0 rebotes altemando las piermas adelante y atras.
Tec V3
Cedula 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



