PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

[Nombre Instructor. WILSON JAVIER. ROMERO
RATIVA

fl1. OBJETIVO DE CLASE

EO16-08-27

f. Centro de Interes TAEEWONDO

. Localidad: Cuidad Bolivar

linstruix Ia constancis mediante la dinamics mercial

artes,09-30.00,11-30:00

5. N° de Sesion: 29

P. N° de Semana: 17

PMecanizar la coordinacion viso manual y viso pedal
pmediante Ia mecanizacion del pateo

H. Grupo:

[TAEEWONDO 4

12 FPART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

[l4. DURACION TIEMFPO ¥ CANTIDAD

fro.

5. ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

[Desarrollar ¥ combinar 1a capacidad de la
koordinacién general con las técmicas bésicas de
pateo en el taekwondo

[l6. OBSERVACIONES

[I7 TNICIAL

articular Actividad

tAp ¥ Dolio chazui

Repaso 10 min 20 min 20 min .

[Trote por el drea de entrenamiento. Actividad
llamada congelados. Repaso técnicas basicas de
lpateo mediznt= el uso con parsjas { levantamiento
[patada ap chazwi y dofio chagni) La bomba. Sa
fforma un corro. Todos de pie. El comre tiene uma
lpelota que tiene que ir pasindose de uno a otro en la
mano. En el centro del corro hay un reloj qua
kcuenta del 1l 5, ¥ cada vez que egue al cinco
kaca uma manecilla -su mano- primero la derecha

Jana palmetads y dice: Bomba. EI que teags Ia
jpelota en ese momentn s tiens que sentar en al
kruelo v el juego continus

i jenio y pateo . 2Dy

[0 min 20 min 20 min

paredas.

[frente a 1a altura del tronco y se realiza un
kemicirculo o rotacién de ls cadera, empujindola
lhacia adslente. Lnego se evtiende Ia pierma para
Hegar ol objetivo, golpeando con el empeine Ia
[parte media del tronco del adversario. La pierna de
lbase va Iigersmante fexionada y el pie en m
fingulo entre 90 y 100 grados de la linea de ataque.
|atague de dolyo chagui: Desde I posicitn de
lrombate se deslira hacia sdelante con la rodilla de
hdelante fevionada a Ia altura del pecho. Luego se
leira 1a cadera 90 grados hacia adelante y se
[extiende Ia pierna en direccién de la cabeza o cara
el contrario, con el empeine. El pie de
lbase zira 180 rados de 1a linea de ataque,
lguedando dirigido a Ls parte contraria a donde va la
fpateda. Finsimente se flexions 1a rodilla y Ia pisrma
kcae adelante en Ia posicién de combate.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS plombre Instructor: WILSON JAVIER. ROMERO  [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

(2. Fecha: Eo19-08-03 5. Centro de Interes TAEEWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar [instruir al estudiante frente a la mecanicas basicas
(e un artista marcial

[5. Hora: Pdartes 09:30:00,11:30:00 fi. 1" de Sesion: 30 P. N de Semana: 18 Desarrollar 1a capacidad del equilibrio y 1a
pbicacion espacial

- Grupo: [TAEEWONDO 4 flo. ¥ combinar la inacion aplicado a
a5 defensas basicas y combates pactados

2 PART E 13 TEMA/CONTENIDOS 4. DURACION TIEMPO ¥ CANTIDAD 15 ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES [16. OBSERVACTIONES

(7 TICTAL

[ Movilidad articular 2. Actividad de integracion.

- 10 min 2. 10 min

[Trote por el drea de enrenamiento. MNombre del
uego MAND MAGNETICA Edad: 6 2 10 afios
[ecursos materiales: el propio cuerpo y el de los
Hemss. Disposicion inicial Disposicién libre por el
pspacio Desarrolle Los nifios se desplazan
libremente por el espacio hesta escuchar la consigna
fano magnética, entonces se formam parejas. Uno
fie 13 parejs coloca su mano 3 wm palmo de la cara
fel otro, realizando movimientos lentos con la
Imano sl mismo tismpo que el otro reproduce &l

con todo su cuerpo i Euardar
a distancia. Cuando el animador diga 2 cargar las
jpilas todos se vuelven a dispersar a la espera de
olver a escuchar Ia consizna mano magnética
Jariantes Observaciones Debe evitarse volver a

[poincidir con Ia misma persons.




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. LAS MANITAS Pombre Instructor: WILSO0N JAVIER ROMERO [11. OBJETIVO DE CLASE
BATIVA

2. Fecha: E010-08-05 (. Centro de Interes TAEKWONDO E. Localidad: Cuidad Bolivar Inculcar el rabajo en equipo

[3. Hora: [Fueves, 09:30:00,11:30:00 5. }° de Sesion: 30 B W° de Semana: 18 Ppecanizar la coordinacién por medio de las
posturas y movimientos basicos

f. Grupo: [TAEEWONDO 4 0. Desarrollar el mejoramiento de las técnicas de
defensa basicas

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

L7. INICTAL L0 min 10 min 10 min [Trote en el area de entrenamiento Se les realizara

Plovilidad articular Calentamiento tren superior
[Calentzmiento tren inferior

Imovimientos de flexo extension tanto en las
priiculaciones tren superior como tren inferior 1. En
jparejas, sentados uno frente 3 ofro, tomarse de las
fnanos y jalarse entre ellos. 2. Sentados en el suelo
fon las palmas de las manos sobre el mismo tratar
fe levantar el cuerpo del piso. 3. Realizar saltos
fmnitando los movimientos de una rans, cangura,
konejo, etc4. Boca shajo, empujar el tronco hacia
prriba mientras se doblan las piemas intentando

llegar los pies a la cabeza




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO CONFEDERACTION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (LAS MANITAS)

[. NOMBERE INSTRUCTOR:

[WILSON JAVIER ROMERO RATIVA

B.FECHA: p019-09-17 H. HORA: Polartes 09:30:00,11:30:00

5. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO (5. N° DE SESION: Bl

[7. LOCALIDAD: Cuidad Bolivar E. " DE SEMANA: e

8. ZONA: 6 P. CICLO: L
ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE

%@_{D MOTOR. Fﬁlﬂcﬂs DEL CUERFO - ICTOMN FISICA - UDICA MOTRIZ -

[Domina la coordinacion general ina las técmicas basicas de pateo ¥ defensa en las diversas actividades. ina los patrones basicos de movimiento ina las dindmicas propias de los jusgos

[EXFPRESIVA CORPORAL

[LENGUAJES CORPORALES :
AXTIOLOGICA CORFORAL

tos en los Enkkiwon 1.2y 3

ICUTDADO DE 51 MISMO
= de demostrar cuidado por si mismo en su
MPETENCIA 2. CTUDADANAS
[INTEGRADORA

[Domina de manera cabal los diversos principios
[COMFETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERFPERSONAL

[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :

05 en el Arte Marcisl

[AMISTAD, INSPIRACION, VALOR -
2 amistad la aplica en cada uma de los actividades

g iracite Toaria: Makki
WCTIVIDADES [RECURSOS

[TIEMPO (MIN)

[FASE INICIAL : (APERTURA)

[Trote por el area de competencia Ciromduccion de Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extension de
Frodillas y Caderas 16 veces Rotacion Externas y Flexion de Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces
por cada lado Flexién y Extension de Tronco ¥ Cadera 16 veces Inclinacion lateral del Tronco 16 vecas
-ada lado TUEGO NUDO HUMANO:todo el grupo se cologque en circulo viendo hacia los demds (si es
km £rupo zrande se puede dividit en equipos de 5 a 9 personas). Cada uno debe alcanzar ks manos de
Hos perscnas, que no sean las que tiene 3 s derechs o fzquierda Esto producira m gran mido bumano.
{Ahora ellos deberin descifrar come hacer una linea rects, de este revoltijo sin soltar las manos que

pienen cogidas.

Escenario

(L. 10 MIN 2. 20 MIN




PLANDE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

I IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (LAS MANITAS) . NOMERE INSTRUCTOR: [WILSON JAVIER ROMERO RATIVA
- FECHA: [2010-09-10 H. HORA: [fueves, 09:30:00,11:30:00
5. CENTRO INTERES: TAEEWONDO l6. I DE SESION. B2
[T LOCALIDAD:. Ewidad Bolivar [ DE SEMANA: i

. ZONA- 6 P CICLO: [t
[COMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION ¥ EL DEPORTE
%wmz

ESARROLLO MOTOR. : ICAS DEL CUERPO ICION FISICA - UDICA MOTRIZ :
[Domina Ia coordinacin general. ina las técaicas bisicas de pateo y definsa, en las diversas actividades. los patranes basicos de movimiento na las dinimicas propias de los juezos

ridnales y colectivos: 105 en clase
[EXPRESIVA CORPORAL
[(ENGUAJES CORPORALES -
[Domina los movimientos stos en los Knkkiwon 1.2 y 3
[AXTOLOCGICA CORPORAL
[CUDADO DE ST MISMO
[Domina el cuidado por los compaiieras
[COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA
[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -
IDomina de maners cabal, los diversos principios expuesios en el Arte Marcisl
JCOMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
[NTERPERSONAL
[AMISTAD, INSPIRACION, VALOR -
Dommlhﬂh:nﬁudeh% como medio de mﬁbn
TEMA -
1. CODIGOS DF CONDUCTA 2 TECNICA PATED BASICAS 3. DEFFNSAS BASICAS
s quni\md.Tun'- Chagsi (Ap Chagui - Ca Aplicacicn: (Ap Chagui - Doliop Chagui). Utecacion ¥ Raspiracion Tres Tismpos Aplicacicn: Makli
ASE ACTIVIDADES [RECURS0S [TTEAMPO (MIN)

[FASE INICTAL - (APERTURA) PONCHADOS DESCRIPCION Tradicionalmente este jusg0 ba sido oy popular enire nifos jovenss y
Bdultos por su gran despliegue de movimiento. Consists &N un grupa de paTsanas &N espacio shisrto
Fen I que wma persona con wma pelota suave In lanza a otros compafieres para tocarlos con est, si lo logra
ke dice Ia palabra: BONCHADO y este ocupara el lugar del ponchador. OBJETIVO DEL JUEGO Se
frata de un jusgo en el que con una pelot | o de los integrantes lnza Ia pelota hasta tocat con alla 3
ftra persons , quien es tocado por la pelota queda ponchada ¥ sers el encargado de lanzar esta vez e
uientar tocar 2 otra persona y asi sucesivamente. Evitar ser ponchado es el objetivo principal REGLAS
DEL TUEGO Tugar en tm aspacio abierto. Usar ina pelots suave. Si es tocado par la pelota quedara
ponchado inmediatamente. Salo hay um ponchador o lanzador de Iz pelota.

[Escenario, pelota

PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

i 10 min 2. 10 min

| IED: COLEGIO CONFEDERACION ERISAS DEL DIAMANTE (IED) (LAS MANITAS) [2. NOMERE INSTRUCTOR: [WILSON JAVIER ROMERO RATIVA
FECHA: POIS-05-24 H HORA: Martes 09:30:00,11:30:00
- CENTRO INTERES. [TAEEWONDO [p 1" DE SESION 3
[T- LOCALIDAD: Cuidad Bolivar . " DE SEMANA: o
ZONA- 3 b CICLO:
ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION ¥ EL DEFORTE
OTRIZ
%mououoms_ : ICAS DEL CUERPO - ICION FISICA : UDICA MOTRIZ -
[Demina s coordinscién general 1as técmicas bésicas de pateo y defense, en las diversas actividades. los patrones bésicos de movimiento 1as dindmicas propias de los juegos
y colectivos propuestos en clase.
[EXPRESIVA CORPORAL
[(ENGUATES CORPORALES
[Domina los movimientos expuestos en los Kukkiwon 1.2 y 3
[AXTOLOGICA CORFORAL

[CUIDADO DE SI MISMO

los cuidados bésicos en cusmto a la spariencia personsl
%mmz.mmmns

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

|[COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
[INTERFERSONAL

[AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :
[Domina la o0 como

[TEMA -
L. CODIGOS DE CONDUCTA 2 TECNICA PATED BASICAS 3.0EFENSAS BASICAS

i Teoria: Cha

ASE ACTIVIDADES

[TIEAMPO (MIN)

[FASE INICTAL : (APERTURA) Circonduccién de Tobillos 16 veces cada pie Flaxitn y Extencién de Rodillas ¥ Caderss 16 vaces
Fotacion Externas y Flexidn de Cadera 16 veces A Fondo Lateral 16 veces por cada lado Flexién y
[Extensién de Tronco y Caders 16 veces Inclinacion ksteral del Tronco 16 veces cada lado Rotacidn de
[[ronco 16 veces cada lado Flexion de Hombros 16 veces cada hombro Extension de Hombros 16 veces

6 de Hombros 16 veces adelante y 16 veces atrds Flexion y extension latersl del cuello 16
veces cada lade Rotacion del Cuello 16 veces cada lado Flexion y extension de Cuello 16 veces
Circunduccion de mufiecas 16 veces cada una Flexion y Extension de mudiecas 16 veces cada una Trote
ppor el érea de entrenamiento. JUEGO VENENO : Se forman en circulo. En el centro se coloca um lazo o
km objeto. Los participantes se agaman de las manos, entrelazindoss, cnsndo se da el aviso todos se jalan
fratzndo de que alzuno toque &l veneno que esti en el centro del circulo. Van saliendo los que toque el
bjeto. Ganan los fltimos custro participantes que terminen

Omin 10 min




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



