PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE plombre nstructor: WILSON JAVIER. ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[. Fecha: 5. Centro de Interes TAEEWONDO f. Localidad: Cuidad Bolivar [Fomentar Ia disciplina del esmdiante mediante las
petividades marciales

B. Hora: Tiemnes 00:30:00,11:30:00 6. W de Sesion: 20 . " de Semana: 18 [Desarrollar mediznte actividades especificas la

¢ Grupo: [TAEEWONDO 2 flo. Desarrollar la mecanica propia en 1a ejecucion de
a5 defensas bisicas

2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS (4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD [15. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[[7- DICTAL [I. Calentamiento articular,tren superior. 2. I. 10 MIN 2. 10 MIN [Deberan realizar i de flaxo ion de

(Calentamiento tren inferjor. priiculaciones (codo y rodills). El pais de piedra_ Se

a quedsn 4-5 duendecillos traviesos que tienen la
frapacidad de comvertir en piedra -estams- a todo
pquel que toque 13 pelota que llevan en las manos.
[Por snerte también existe un duendecillo bueno que
[leva una varita magica en la mano y que no puede
Eer convertido en piedra Con ella puede salvar a
rodo aquel que esté convertido en piedra conum
Fuave foque con su Varita magica -una varita da
[poma espums-. Cada equipo de duendecillos
braviesos tiene un tiempo de 3-4 min pars intentar lo
fmposible: convertirios a todes en piedra.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE plombre nstructor: WILSON JAVIER. ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

[2. Fecha: Fo1o-06-04 . Centro de Interes TAEEWONDO f. Localidsd: Cuidad Bolivar MEJORAR LA EL TRABATO EN CONJUNTO

B. Hora: Piercoles, (9:30:00,11:30:00 5. 1 de Sesion: 29 0. M de Semana: 19 MEJORAR LA CAPACIDAD DE
LATERALIDAD A NIVEL GENERAL

(4. Grupo: [TAEEWONDO 2 fro. [CONTINUAR CON EL METORAMIENTO DE
[LAS TECNICAS BASICAS DE PATEQ

M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD [15. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

[[7- DICTAL PMOVILIDAD ARTICULAR CALENTAMIENTO (10 MIN 20 MIN Ppdovilidad arficular Circunduccion de Tobillos 16

[TEEN SUPERIOR E INFERIOE. JUEGO DE
INTEGRACION :Cadena larga.

reces cada pie Flexion y Extension de Rodillas y
ICaderas 16 veces Rotacion Externas y Flexion da
ICadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cada
ado Flexion y Extensidn de Tronco y Cadera 16
veces Inclinacion lateral del Tronco 16 veces cada
ado Rotacion de Tronco 16 veces cada Lado
Flexitn de Hombros 16 veces cada hombro
[Extensitn de Hombros 16 veces Ciroumduccion de
[Hombros 16 veces adelante y 16 vecas atris
Flexion y extension lateral del cuello 16 veces cada
ado Rotacién del Cuello 16 vecas cada lado
Flexion y extension de Cuello 16 veces
(Circunduccion de muifiecss 16 veces cada una
Flexion y Extensién de mufiecas 16 veces cada una
Cadena larga. Se la queds uno que tendri que
fmtentar ubicar al resto de compaBeros. Cada vez
fque ubique a alguien se van dando 1a mano, de wl
forma que munca se pueden soltar, sea el mimero
ke sez. El ohjetivo es intentnr ubicar a toda ln
[lase. Cusndo la cadena comienza a ser
pelativamente grande, es mds importante la
[cooperacion que la rapidez.
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PROGRAMA TIEMPOQ ESCOLAR COMPLEMENTARIO

e los ziros ¥ se podria describir come un giro de
(60 grados sobre el gje transversal del coerpo.
fniciado apoyo de las manos en el suelo, el

i contimia con el i da
pspalds desde la rezion cervical 3 la coccigen
pasando por 1a zona dorsal y lnmbar y finalizo
kecuperando Ia posicién de pie. Rollo adelante con
piemas abiertas y estiradas Se inicia izual que 1a
roltereta agrupada pero una vez se ha iniciado el
rolteo, 1as piemas se estiran y se separan antes de
lque Ia pelvis toque Ia colchoneta. En el momento
fque los talones de los pies contactan con el suelo,
A5 MAN0S se Ap0Yyan en el mismo entre las piemas
o mis atras posible. Los brazes hacen fuerza contra
[l suelo para elevar la pelvis de la colchoneta al
fiempo que los hombros se dirigen hacia adelante; a
medida que el peso del cuerpo se traslada sobre los
jpies se va enderezando el Tonco.

1. VILLAS DEL DIAMANTE Plombre Instructor. WILSON JAVIER ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
[2. Fecha: . Ceniro de Interes TAEEWONDO - Localidsd: Cuidad Bolivar Desarrollar el interés hacia Ia formas del taskwondo
(3. Hora: Jiernes, 09:30:00,11:30:00 5. N° de Sesion: 30 . " de Semana: 19 [Desarrollar de manera adecuada Ia propiocepcion
. Grupo: [TAEEWONDO 2 fro. [Desarrollar las figuras basicas del mekwondo
12 PART E 13 TEMA/CONTENIDOS 14 DURACTION TIEMPO Y CANTIDAD 15 ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
(7. DAICTAL Plovilidad arficular EL LOBO Y EL CORDERO 10 min. 20 min [Trote por el drea de entrenamiento. Actividad AL ESTUDIANTE ARISTIZABAL GAITAN
juezo llamadsEL LOBO Y EL CORDERD Se elige quien JAIME EDUARDO ( 1042686172) NO SELE HA
hace de lobo ¥ quien de cordero. Los demas por (APROBADO EL DE IDENTIDAD
jparejas agarrados de la mano. Las parejas en carrera
Euave y el lobo persizuiendo al cordero. Cuando el
kordero lo desea se agara a un compafiero/a de los
que forman pareja librindess y convirtiendo al otro
de 1a pareja en dero. 5i el
floba alcanza al cordero se cambian los papeles.
75 CENTREAL L& ~volterstas. 2 fianza kukkiwon 1 [$0 min. 40 mun. [Follo adelante agrupado Forma parte de la familia
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PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. VILLAS DEL DIAMANTE Fombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA
[2. Fecha: Eo1e-0s-11 f5. Centro de Interes TAEEWONDO . Localidad: Cuidad Bolivar [Promover el respeto, como herramienta formadora
e esmdiantes
[5. Hora: piercoles,09:30:00,11:30:00 5. N* de Sesion: 31 P. N° de Semana- 20 (Aplicar la bilateralidad como herramients en el
[Taekwondo
1. Grupo: [TAEEWONDO 2 fo. [Aplicar técnicas base de pateo desde varios
ios y di .
M2 PART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFPO Y CANTIDAD [15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES
L7 TNICTAL (10 MIN 20 MIN

Plovilidad articular Calentamiento tren superior

[Circonduccion de Tobillos 16 veces cada pie
Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces
Fuotacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces A
Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexicn y
[Extension da Tronco y Cadera 16 veces Inclinacion
ateral del Tronco 16 veces cada lado Actividad:
Plodalidad: Cooperativo Mombre del jusgo: Los
frenes locos. Objetivos: Que el grupo desarrolle
pociones de cooperacion. A quién estd dirigido:
[Chicos de 4 a 5 afios. N° de participante: Trenas da
# a § mifios. Materisles: Ninguno. Desamollo: E1
juezo consiste en seguir las indicaciones del
{Gabum, zin que los chicos de 1a hilera se separen.
[Las indicaciones del Sabum pueden ser las
Eiguientes: 7 Caminar hacia atrés sin pisarse,

de la cinfura del ¢ fiero 7 Caminar

hacia adelante con una mano en el hombro del

7 Caminar hacia el costado agarrados de
a cintura del compafiero 7 Caminar hacia adalane
romados de la cabeza dal compafiero 7 Las mismas
fonsiznas se pueden realizar saltando, cormiendo o
i con ofos ) Debemos darle

fl grupo tiempo para la practica de la accién
fonjunta hasta que leguen a coordinar sus
movimientos ¥ encuentren &l ritmo de conjunto ya

fiue no hay competencia con ofres grapos
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1. IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANIE (IED) (VILLAS DEL DIAMANIE) - NOMBRE INSTRUCTOR: [WILSON JAVIER ROMERO RATIVA |
5. FECHA: [2019-09-18 H. HORA: piercoles,09:30:00,11:30:00

[5. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO |5. N" DE SESION: 2

[7. LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar . N" DE SEMANA: g1

[B. ZONA- ] p. CICLO:. g

[COMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACT

ION FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE

[CAS DEL CUERPO - ICTON FISICA -
na Las técmicas bisicas de pateo y defensa, en las diversas actividades. i
omo la velocidad de ej

los aspectos en la coordinacién general asi

[LENGUAJES CORPORALES -
[Domina los movimientos stos en los Eiklnwon 1.2 ¥ 3

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO :

%cm&mmw
MPETENCTA 2. CTUDADANAS

INTEC]

[Domina de manera cabal, los diversos
ICOMPETENCTA 3. SOCTOEMOCIONALES
[NTERPERSONAL

RADORA
[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :

o5 en el Arte Marcial

(AMISTAD, INSPIRACION, VALOR -

[Utiliza la amistad como medio de obtencion en objetivos
[TEMA -

'\PL]C‘KEIDN DELOS DESPLAZAMIENTOS CON TECNICAS PATEC BASICAS DEFENEAS BASICAS ¥ POSTURAS.

Focpiraci 213 timmpos y pacados

ACTIVIDADES FCURSOS

[FIEAMPO (MIDN)

[FASE INICTAL : (APERTURA)

[Cironmduccion de Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces scenario
[Fotacién Externas y Flexion de Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexidn y
ion de Tromco y Cadera 16 veces Inclinacion lateral del Tronco 16 veces cada lado Rotacion de
[Tronco 16 veces cada lado Flexién de Hombros 16 veces cada hombro Extensién de Hombros 16 veces
[Cirommdnccion de Hombros 16 veces adelante y 16 veces atras Flexion y extension lateral del cuello 16
eces cada lado Rotacion del Cuello 16 veces cada lado Se escoge a ums pareja y se les coloca lo mis
Eeparados que sea posible. Los demds libremente por el espacio. A la sefial del maestrofa, los dos
de la pareja tratan de juntarse y agamarse de las manos. Los demss compafiercs/as trataran
He impadirlo haciendo barrera con los cuerpos. REGLAS: No esta permitido sgarrar, por lo que e
jente que los se di con las manos a su espalda.

0 min 10 min 10 min
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ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACTION Y EL DEFORTE
[OTRIZ

1. IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (VILLAS DEL DIAMANTE) [} NOMBRE INSTRUCTOR: [WILSON JAVIER ROMERO RATIVA |
5. FECHA: [010-09-20 [t HORA- Tiernes,00:30.00,11:30:00

5. CENTRO INTERES: [TAEKWONDO |6 1* DE SESION: B3

[T LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar [E. 1 DE SEMANA: b1

B ZONA: 3 b.CIcLO: i

ESARROLLO MOTOR. :
ina los tipos de desplazamiento en los tipos de
bate pactados

ICAS DEL CUERPO : IC'IONFISICA
ina las técmicas bisicas de pateo y defensa, en las diversas actividades.

SIVA CORFORAL

lesaspectnsen]a:amdlmnongmzm]asl
oma 13 velocidad de ej

[LENGUATES CORPORALES :

AXIOLOGICA CORPORAL

[Domina los movimientos 05 en los Eikkuwon 1.2y 3

(CUIDADO DE ST MISMO :

MPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

de aplicar las tematicas 5 teniendo

[Domina de manera cabal los diversos
[COMPETENCIA 3. SOCTOEMOCIONALES
INTERFERSONAL

[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPE'DG, IGUALDAD :

205 en el Arte Marcial

[AMISTAD, ]ZN'SPIRAC'ION ‘ ALOR

- Chgi {Ap Chagi - Diliop Chagni). Aplicacian: {p Chagi - Doliop Chagui). juzt R

Comsbates 2 1.3 tismpos y pactados

MCTIVIDADES [RECURSOS

[TIEMFPO (MIN)

[FASE INICIAL : (APERTURA)

[Trote por el drea de enrenamiento. Rotacion de Tobillos: ejecutar 10 rotaciones internas y 10 rotaciones [Escenario
pxternas para cada tobille, con apoyo en la punta de pie Ejecutar 10 flexiones y extension de rodillas 4
fondos: ejecutar a fondos a la derecha e izquierda, manteniendo la posicion en cada uma de las piemas
fhurante 20 a 30 sepumdos. Realizar 10 a cada lado. Pase de valla: ejecutar este gjercicio manteniendo 1a
posicion durante 20 a 30 segundos, (contar hasta 307), regresar a la posicion inicial e iniciar lo mismo con
a otra pierna flexionada. Flexién profinda de tronco: mantener la posicidn durante 20 a 30 segundos
[contar hasta 30; regresar a la posicion inicial e iniciar lo misme con 1a ofra pierna extendida Actividad
[lamada:EL LOBO Y EL CORDERO Se elize quien hace de lobo y quien de cordero. Los demss por
jparejas agarrados de la mano. Las parejas en carrera susve v el lobo persiguiendo al cordero. Cuando el
[cordero lo desea se agarra 3 un compafiero’a de los que forman pareja librindose ¥ convirtiendo al otro
Ty de 1a pareja en nuevo cordero. 5i el lobo alcanza sl cordere se cambian los papeles.

(10 min. 10 min_
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PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1 IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANIE (IED) (VILLAS DEL DIAMANTE) [ NOMBRE INSTRUCTOR: [WILSON JAVIER ROMERO RATIVA |
5. FECHA: PO19-09-25 I HORA: Miercoles,09:30:00,1130:00

|5 CENTRO INTERES: [TAEEWONDO |6. 1" DE SESION: Ba

i LOCALIDAD: Cuidsd Bolivar [ 1" DE SEMANA- k2

le- ZONA- 3 b.cIcLo: 3

ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACTION Y EL DEFORTE
IOTRIZ

ESARROLLO MOTOR. : [CAS DEL CUERPO - ICION FISICA - UDICA MOTRIZ :
ina los tipos de desplazamiento en los tipos de ina las técnicas basicas de pateo y defensa, en las diversas actividades. ina los aspectos en la coordinacién general asi ina las dinimicas propias de los jusgos
bate pactados omo 13 velocidad de ejecucion ividuales y colectives 105 en clase.
SIVA CORFPORAL

[LENGUAJES CORPORALES :

[Domina los movimientos o5 en los Eiklnwon 1.2 v 3

(AXTOLOGICA CORPORAL

[CUIDADO DE SIMISMO

[Domina los protocolos de presentacidn en la sesién

ICOMPETENCIA 2. CIUDADANAS

INTEGEADORA

[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -

[Domina de maners c3l los diversos principios tos en el Arte Marcial

|[COMPETENCIA 3. SOCTOEMOCIONALES

[NTERFERSONAL

(AMISTAD, INSPIRACION, VALOR. -

[Domina I inspiracidn como medio pars 1a adquisicién de propdsitos

[TEMA

L. TEGK].-!_ MAEKT-SEOGUI-CHAGUI EXPLICACTON GENERAL E INTERPRETACION EN LAS DIVERSAS TECNICAS PALABRAS BASE Y DEMAS TEMATICAS MARCTATBS 3 APLICACION DE LOS DESPLAZAMIENTOS OON TECMICAS PATEQ BASICAS DEFENSAS BASICAS ¥ POSTURAS.

Ilmnlo QAN




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



