PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

I. LAS MANITAS

RATIVA

ombre Instructor: WILSON JAVIER ROMERO

[ Fecha:

E019-08-30

Centro de Interes TAEEWONDO

B Localidsd Cuidad Bolivar

E OBJETIVO DE CLASE
(CENTIVAR LA DISCIPLINA EN EL GRUPO

Viemes, 13:00-00,15:00:00

. N” de Sesion: 29

B. 1" de Semana: 17

MEJORAR LA COOFDINACION MEDIANTE
LA ACTIVIDAD CON OBSTACULOS

- Grupo:

[TAEKWONDO 3

2 PART

[14. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD

‘ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

POS!

[CONTINUAFR CON EL MEJORAMIENTO DE
[LAS TECNICAS BASICAS DE PATEO Y

TURA
OBSERVACIONES

7 TNICIAL

[CALENT!
[NFERIOR 2 ACTIVIDAD:CADENA HUMANA

0 MIN 20 MIN

|5E INICTARA CON MOVILIDAD EN LAS
[ARTICULACIONES UBIDADAS EN EL TREN
INFERIOR MEDIANTE SECUENCIAS DE
FLEXO EXTENCION. JUEGO CADENA

el equipo conirarie, de manera de que este no
Fesistz Ia presién ¥ se suelte. El equipo que logre
er ests maniobra

 CENTRAL

 REPASO TECNICAS DE PATEO CONFOCOS 5 MIN 25 MIN 25 MIN
p-AB EUBI S0GUI OBSTACULOS 3.AP
[CHAGUI OBSTACULOS

PLAN DE CLASE

£ama el jusgo
FEALIZARA PATEO CON LOS FOCOS.
FALTAR COMBA COLECTIVAMENTE:
Desarrollo de la capacidsd de salto ritmico,
Foondmando las acciones con las de los

fouerds (cads uno desde un extremo). Los demis
Paran de uno en uno & 1a cuerds, wamndo de
fonseguir que el mayor mimero posible de persanas
falten varias veces seguidas Factores pars vasiar la
pricica Eslanceara cuerda e movizmento de

prepara de antemano un recormido leno de
pbsticulos (troncos, pisdras, charcos. .}, que deben
e recorrer los jusadores. Si pierden el equilibrio y
pomen un pie en tierrs, vuelven  comenzar el
Fecomido.

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

MNombre Instructor: WILSON JTAVTER ROMERO
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

F018-09-04

5. Centro de Interes TAEEWONDO

B Localidad Cuidad Bolivar

[Incentivar en el asmdiante 13 paciencia

Iiercoles, 13:00:00,15:00:00

/6. N* de Sesion: 20

P. N* de Semsna: 18

Desarrollar de manera adecuads, 1a capacidad fisica
e Ia velocidad

s Grupo:

[TAEEKWONDO 3

12 PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

[14. DURACION TIEMFO ¥ CANTIDAD

fo.

[15. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

[Desarrollar y combinar la capacidad de la velocidad
fon las técnicas bésicas del mekwondo
[16. OBSERVACIONES

7. THICTAL

Movilided articular Activided VENENO.

{10 min. 10 min

[Trote por el dres de enrensmiento. Bote, bote. Se la
jmeds uno, que tendra que contar hasta 50 de S en 5
ode 3en 3... de esta forma trabajamos las tablas
e mmltiplicar). Mientras cuenta tisne los ojos
kerrados y el resto da compaiieros se esconde.
\Cuando termina de contar abre los ojos ¥ tiene que
fr a buscar al resto de nifios. Cuando ve o uno tiene
ue i a donda est &l bote, cogerle y decir: bota,
bote por Tuan, y éste quedara eliminado. Cuando mn
ifio consiga llezar al bote y darle ums patsda se
mml:pamdawseammmysehm
EL Nuevamente todos se esconden misnas

Duevo cuenis.

Trabajo de velocidad Combinacion velocidad-ap
chagui Combinacién velocidad-dolio chagui

{15 pum. 15 oo 15 pam. 15 mim. 15 min

En parejas Frent= a frents en posician L (zle)
pjecutar patada frontsl con piemna delantera,
jmtentando frearla 2 2cm de la rodilla del
Fompafiera. Realizarlo con ambas piemas En
parsias Objetivo: Velocidad de reaccion frente a m
pstimmlo externo. Colocados an parejas. Uno de los
pjecutantes sostendra en una de sus manos un.
Eolchén de potencia y con la otra, una soga, quien
a hara rotar por delante del colchén como las aspas
e un molino. El otro ejecutante intentard realizar
Patada larersl haris el colchén procurando no tocar
as0za. En parejas Colocados enfrentados en
parejas. Uno de los ejecumantes uia I accién, quien.
{ebera sjecutar patada lateral a diferentes altoras
[baja, media y aite). El compadiero debe realizara la
ez patada lters] intentando que no coincida la
ltura con Ia de su compagers




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Fombre Instructor: WILSON JAVIERE. ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

(2. Fecha: 10-09-08 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Pejorar el sentido del control fisico y mental
pmediante actividades especificas hacia el mismo

(5. Hora: [iernes,13:00:00,15:00:00 /5. W° de Sesion: 30 P. }° de Semana: 18 medisnte activi i Ia
frapacidad de 1a equilibrio ¥ control de su cuerpo

4. Grupo: TAEEWONDO 3 [L0. Desarrollar 13 mecanica adecuada de ejecucion en
pmn desplazamisnto

l2FPART E 13. TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMFO Y CANTIDAD 5. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACIONES

7. DEICTAL [l. 15 MIN 2. 15 MIN

1. Calentamiento articular, ren superiar. 2.

[Trote por el area de competencia Mientras se
fealiza el trote cusndo se les indique mediante una
lsedia sonora,deberan realizar
i i se cambiard las
lsentadillas por saltos. Ejecutar 10 flexiones y
pxtensiones del cuello. Ejecutar 10 rotaciones de
fuslle. Elongzciin de isquiotibiales De pie frente a
pma baranda o el respaldo de una silla, coloca una
piema encima e inclinate hacia adelants, sin doblar
a espalda. Mo se trata de bajar mucho, sino de
Eentir que se extiende Ia parte posterior de 1a piema.
Harlo de doce 3 treints segundos en cada piema.
Elongacion de cuddriceps De pie, dobla 1a piema
erechs hacia atras, tratando de tocar el ghiteo con
fu pie. Sostén el tobille con la mano izquierds y
pstira el muslo. Las caderss se levan hacia
pdelante 5i quieres puedes apoyarte en 1a pared con
a mano desocupada. Es conveniente que 1a piemna
e apoyo no esté rigida, incluso puede estar 1 poco
Hlexionads La elongacion debe sentirse en la parte
delantera del muslo. Hazlo de doce a freint
kezundos en cada piema. Elongacién de dorsales y
pspalda De pie con las piemas separadas, pero no
lmis que el sncho de ms hombros, estira los brazos
luacia arriba. Coloca uns mamo en la mufieca
kontraria o simplemente entrecruza los dedos.
linclinate hacia el costado izquierdo estirando el
brazo derecho. Mantén la posicion durante veinte

espalda baja Sentado en el suelo, con la piena
fzquierda estirada v 1a pierna derecha doblada por
Encima de 1a anterior, gira el tronco ¥ 1a cabeza
jacia 1a derecha y apoya la mano derecha enel
Euelo para ayudarte a girar. Empuja 1a rodilla
ferechs hacia la izquierds con el codo o mano
fzquierda. Mantener la posicion veinte segundos

hacia cads lado.




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Plombre Instructor: WILSOM TAVIER. ROMEROD
BATIVA

1. OBJETIVO DE CLASE

Eo1o0811

5. Cantro da Interes TAEEKWONDO

. Localidsd: Cuidad Bolrvar

[Cresr en &l estudisnte una nitina marcial

[Miercales, 13:00-00,15.00-00

5. N” de Sesion: 31

P. N° de Semana: 19

[Pesarrollar de manera sdecuada, ls capacidad del
baquilibrio

H. Grupo:

[TAEEWONDO 3

2 PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

[l4. DURACTON TIEMPO Y CANTIDAD

ro.

5. ORGANIZACTON DE LAS ACTIVIDADES

[Desarrollar y combinar la capacidad del equilibrio
fron las técnicas basicas del aekwondo

[l6. OBSERVACIONES

7. INICTAL

[l Movilidad articular 2. Integracion La roca.

. 10 min 2. 10 min

[Trote por el area de entrenamiento. Actividad
lerupal Laroca. Se la quedan 4-5 con un wma pelota
Irada uno. El objefivo es comvertir en piedra al resto
Ke compafieros. La forma de hacerlo es dindole con.
a pelota, y para ello tienen un tiempo limitado (3-4
Imimutos), =i en ese tiempo 0o lo consizuen se forma
jm ruevo equipo. Los nifios comvertidos en pisdra,
e ponen en el suelo dispuestos a ser saltados por
ptros compafieTos, ya que é5a es la forma de poder
[volver al juego.

B CEmAL

(. Trabajo de equilibrio 2. Combinscion
i n 3 Comb

Eostenimiento ap chagui

-30. min 2. 30 min 3. 20 min

Mediznts Is urilizacian del espacio, el estudiants se

kombate, se recoge La piema de atrés con la rodilla
Hlexionada, extendiéndola hacia adelants,
hpoysndola a la altura de la cadera del contrario &
fmpulsindose hacia adelante se aleva la otra piema,
kmedsndo por un momente suspendido en el ire.
[Com la rodilla flexionada a la altura del pecho, se

Kel contrario, golpeando con el empeine y,
{inalmente, cae en la posicién de combate. Atagque
Ke bandal correccién a dolyo chagui: Desde la
posicitn de combate iniciamos la técnica de bandal
khagui, elevando la piema posterior con 1a rodilla
[lexionada de frente a la almra del onco y se
Irealiza una rotacién de la cadera, empujandola
jacia adelante. Luego se extiende la pierna para
llegar a la parte media del contrario, pero antes de
lmpactar, se cambia la direccién del piey se
pxtiende la pierna hacia amiba, y terminar
leolpeando Ia cabeza o cara con el empeine.




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO CONFEDERACION ERISAS DEL DIAMANTE (IED) (LAS MANITAS)

. NOMBRE INSTRUCTOR:

WILSON JAVIER ROMERO RATIVA

[Domina Is coordinacion general. ina las tdcnicas bisicas de pateo y definsa, en lss diversas actividades.

%
ESARROLLO MOTOR - Fa::l‘cg DEL CUERPO -

[ FECHA: Po15-09-18 [ HORA: Miercales, 13:00:00,15:00:00
- CENTRO INTERES: [TARKWONDO |6 " DE SESION: 2
- LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar [ " DE SEMANA. ko
B ZORA: 6 . CICLO:
ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION ¥ EL DEPORTE
ICION FISICA -

Los patrones bisicos de movimiento

TDICA MOTRIZ -
fna las dinimicas propias de los juegos

[EXPRESIVA CORPORAL

[LENGUATES CORPORALES :
[Domina los movimientos tos en los Eikkuwon 1,27 3

AXTOLOGICA CORPORAL

[CUIDADO DE SIMISMO :

%;mmgg]km’]m actividades sin llegar a lastimarse
AMPETENCIA 2. CIUDADANAS

[NTEGRADORA

[EXCELENCLA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD
[Domina de manera cabal los diverses principios s en el Arte Marcial
[COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES

[NTERFERSONAL

(AMISTAD, INSPIRACION, VALOR -

[Utiliza ks amistad como medio de integracion
[TEMA -

. CODIGOS DE CONDUCTA 2. TECKICA PATED BASICAS 3.DEFENSAS BASICAS

[FIEAPO (MIN)

[FASE INICTAL : (APERTURA)

miciar lo mismo con 1a otra piema extendida.

jecutar 10 flexiones y extensidn de rodillas A fondos: ejecumar a fondos a la derechs e i
amteniendo 1a posicién en cada una de ks piernas durante 20 a 30 segundos. Realizar 10 a cada lado.
ase de valla: ejecutar este ejercicio manteniendo ka posicidn durante 20 a 30 segundos, (Contar hasta
[0, regresar a la posicion inicial e inicisr 1o mismo con 12 ofra piema fexionada. Flexion
onco: meEntener 1a posicién durante 20 30 segundos contar hasta 30; regresar a la posicidn inicial e




PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. [ED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (LAS MANITAS)

(. NOMBRE INSTRUCTOR.:

WILSON JAVIER ROMERD RATIVA

. FECHA: R015-09-20 i HORA: Tiernes, 13:00:00,15:00:00
5. CENTRO INTERES: [TAEKWONDO [6. 7 DE SESION: B3
[ LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar [ " DE SEMANA- ko
[6. ZOMA: 6 . CICLO: It
ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LARECREACION Y EL DEFORIE
OTRIZ
%Esmououomn: CAS DEL CUERPO - ICION FISICA - TDICA MOTRIZ -
[Domina Ia coordinacién genesal. ina las técmicas bisicas de pateo y definss, en las diversas actividades. ina los patrones basicos de movimiento ina las dindmicas propias de los juegos
[EXPRESIVA CORPORAL
[(ENGUAJES CORPORALES -
[Domina los movimientos tos en los Kikkuwon 1,2 y 3
[AXTOLOGICA CORPORAL

ICUIDADO DE ST MISMO :

INTEG]

INTERFERSONAL

%cg& de cuidsr s imagen personal
MPETENCIA 2. CIUDADANAS

ICOMPETENCIA 3. SOCTOEMOCIONALES

RADORA
[EXCELENCTA, DETEEMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
[Domina de manera czbal, los diversos principi

05 en el Arte Marcial

ASE

[AMISTAD, INSPIRACION, VALOR. :
[Determina el valor como forma de superacion en las dificulmdes

[TEMA :
. CODIGOS DF CONDUCTA 2. TECNICA PATED BASICAS 3DEFENSAS BASICAS

ACTIVIDADES

[TIEMPO (MIN)

[FASE INICTAL : (APERTURA)

[Trote en el drea de entrenamiento Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pie Flexion v Extensicn de
Podillas y Caderas 16 veces Rotacion de Tronco 16 veces cada lado Nombre del juego o actividad:
{Juitarle 1a cola al zorro. Objetivos: Lograr que no te saquen la cola. Materiales: Colas de tela de dos
kcolores difersntes. Desarrollo: Se formarin 2 equipos de igual cantidad de mriembros. Cada equipo se
[rolocard detras 1a cola de un color. Se delimitara el campo de juego ¥ & la orden del Sabum todos entran
pl campo a tratar de sacarse las colas. El juego es por tempo de acuerdo a 1s cantidad de chicos. Al
finalizar se contard 1 punto por cada cola del contrario robada mas 5 puntos por cola no robada. Posibles
vartantes: Distintos tipos de desplazamientos.

(10 min 10 min 10 min




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

Flexitn y Extension de Troncoy Cadera 16 veces Los trenes locos. Objetivos: Qe el gropo desarrolle
lnociones de cooperacion. N° de participante: Trenes de 4 a 5 nifios. Materiales. Ninguno. Desarrollo: E1
Juego consiste en seguir las indicaciones del Sabum, sin que 1os chicos de Ia hilers se separen. Las

del Sabum pueden ser las siguientes: 7 Caminar hacia atris sin pisarse, agarrados de la
frinfura del compafiero ? Caminar hacia adelante con una mano en el hombro del compafiere ? Caminar
hacia el costado agarados de la cintara del compafiero 7 Caminar hacia adelante tomados de la cabeza
el compafiers 7 Las mismss consignas se pueden realizar saltando, comiendo o combinande con omos
movimientos. Debemos darle al grupo tiempo para la prictica de la accién confunta hasta que lezuen a
koordinar sus movimientos y encnentren el ritmo de conjunto ya que no hay competencia con ofros
ETpos.

1. TED: COLEGIO CONFEDER ACION BRISAS DEL DIAMANTE (TED) (LAS MANITAS) [ NOMBRE INSTRUCTOR- WILSON JAVIER ROMERO RATIVA

. FECHA: [019-09-25 {. HORA: Peliercoles,13:00-00,15:00:00

. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO 5. 1" DE SESION: B4
[. LOCALIDAD: (Cuidad Bolivar f. " DE SEMANA: g1

. ZOMA: 5 p. CICLO: f
[COMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION ¥ EL DEPORTE
%OTR]Z

ESARROLLO MOTOR : [CAS DEL CUERPO : IICTON FISICA : UDICA MOTEIZ :
[Domina la coordinacion general. 1as térmicas basicas de pateo y defensa, en las diversas actividades. 1os patrones bdsicos de movimiento 135 dindmicas propias de los juegos

lividuzles y colectivos tos en clase.
[EXPRESIVA CORFORAL
[LENGUAJES CORPORALES -
[Domina los movimientos tos en los Eiklwon 1.2y 3
(AXTIOLOGICA CORPORAL
ICUIDADO DE SIMISMO :
mantener uma i ideal
MPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGEADORA
[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -
[Domina de maners cabal, los diversos 05 en el Arte Marcial
[COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
[NTERPERSONAL
(AMISTAD, INSPIRACTON, VALOR. -
ACTIVIDADES CURSOS [TIEAPO (MIN}

[FASE INICTAL : (APERTURA) [Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extension de Rodillas y Caderas 16 veces [Escenario (10 min 10 min 10 min




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



