PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1 IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (CONFEDERACION SUIZA) [ NOMERE INSTRUCTOR: WILSON JAVIER ROMERO RATIVA |
3 FECHA- [2019-10-29 H HORA- Martes.13-00-00,15-00-00

|5. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO . N* DE SESION: Ha

[7. LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar . N° DE SEMANA: 6

{B. ZONA: B P CICLO: B4

JCOMPETENCIA 1 BASICAS DE LA EDUCACTON FISICA, LA RECREACTON Y EL DEPORTE
IOTRIZ

[CAS DEL CUERPO - ICION FISICA - ICA MOTRIZ -
ina 1as técnicas bisicas de pateo con giro y salto, ademis de las definsas, en las diversas actividades el uso de la velocidad y potencia en las 1as dindmicas propias de los juegos
con el combate v calectivos en clase.
[ENGUAJES CORPORALES
Demina los movimientos expuestos en los Kikkuwon 1.2 y 3 Gibones 1.7 y 3
[AXIOLOGICA CORPORAL
[CUIDADO DE SIMISMO -
[Domina de manera cabal, los diversos principios expuestos en el Are Marcial
[COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
[INTEGRADORA
[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -
[Domina de maners cabal, los diversos 10s em el Arte Marcial
[COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
[INTERPERSONAL
[AMISTAD, INSPIRACION, VALOR -
[Domina de maners cabal, los diversos principios expuestos en el Arts Marcial
[TEMA -
L. n'.nm.-\.-u\mﬂio&mmﬁmmm:am.wmnmﬂmmmLquuﬁmcmmumYDmﬁsmﬂmsmmusz APLICACION DE LOS DESPLAZAMIFNTOS CON TECNICAS PATEQ BASICAS DEFENSAS BASICAS Y POSTURAS.

MMDMMM%}MWT@W\EWMMMWT dn: Makki - Ssoguil Are-Oipel M: Aplizacisa: Malkds (Ars- Ogul- M santos 1-3-3. Ag Kabi -Bib Eiobi Seogei Toeria: Chagi (Ap Chage - Doliop Chagui).
mcite an Cras Gibones 1.2y3
ACTIVIDADES CURSOS TIEAPO (MIN)
[FASE INICIAL - (APERTURA) Trote en el ares de enmrenamiento Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pis Flexion y Exiension de  [Bastones 110 min 10min 10 min

Baodillas y Caderas 16 veces Rotacién de Tronco 16 veces cada lado Los siete bastones Objetivo:
Respetn 2 La consigna, coordinacién y equilibrio A quién est dirigido: A todas los edades N * de
paricipantes: No bay limite. Materiales: Sillas, bastones, conos. Desarrollo: Los alumnos integrarin dos
quipos dispaniéndoss en hilerss, freme  ambos se colocaran dos sillas con siets bastones encima de
feada una de estas. Seis pasos mas adelante habrd alzin elemento para girar sobre el mismo, en este caso
Jan como. A 1 voz de salida, los ahimnos de cads grupo de dirigirin hacia s silla que les comesponde
ppara cargar con los siete bastones de 1a siguiente forma: 1° Debsjo de la axila. 2™ Debajo de Is oma
faxila. 3° Sobre estos dos. 4°- Deberd ser sujatado con Ia cabeza y el homibro. 5° Deberd ser sujetado con
s mano. 6°- Deberd ser sujetado con 1a ofra mano. 7°- Sobre estos dos. Variantes: Camibiar la forma de

Jlevar los bastonas.
PLANDE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (CONFEDERACION SULZA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: F'IISUNJAV]EKRB RO RATIVA

. FECHA: [019-11-05 H. HORA: tﬂm,l 00:00,15:00:00

. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO . N® DE SESION:
[7. LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar . N°DE SEMANA: R7

. ZONA: B 8. CICLO: &
JCOMPETENCIA 1 BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION Y FL. DEPORTE

CAS DEL CUERPO - ICION FISICA - TDICA MOTRIZ -
ina las téemicas bisicas de pateo con giro y salte, ademss de las defensas, en las diversas actividades el uso de Ia velocidad y potencia en las 1as dindmicas propias e los juegos
idades relacionadss con el com!  colectivos propuestos en clase.

Demmlwsmmmmwsmhsknkhmm 12y3 Gibones 1.2y 3
AXTOLOGICA CORPORAL

[CUTDADO DE SIMISMO -

[Domina dz maners cabal, los diversos principios expuestos en el Ame Marcisl
[COMPETENCIA 2. CIUDADANAS

INTEGRADORA
[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -

[Domina de maners cabal, los diversos principios expuestos en el Arte Marcial
[COMPETENCIA 3. SOCTIOEMOCIONALES

[NTERFERSONAL

[AMISTAD, INSPIRACION, VALOE -
Dommldzmnmumlosdnmmosmmenalmw

L nmuamxosmmammmaac.v GENERAL E INTERPRETACION EN LAS DIVERSAS TECHICAS PAT ABRAS BASE ¥ DEMAS TEMATICAS MARCTALES 2 APLICACION DE LOS DESFLAZAMIENTOS CON TECMICAS PATED BASICAS DEFENSAS BASICAS ¥ FOSTURAS.

m\mmummummmmmhwmm\mwmmmww Mk - Sacgui( agh 1:2-3. Ap Kb -Bib Eski Soogei Tooria: Chagui (Ap Chagui - Doliop Chagei).
ion: (Ap Chagni - Doliop Chay a8 Cruz Gibomas 1,273 Comby
ASE ACTIVIDADES CURSOS [TIEMPO (MIN)

[FASE INICTAL - (APERTURA) [Trote en el area de enirenamiento Circunduccion de Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extension de sCenario 5 min
Podillas y Caderas 16 veces Rotacisn de Tronco 16 veces cada lado



PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (IED) (COMFEDERACION SUILZA)

[. NOMBRE INSTRUCTOR:

[WILSON JAVIER ROMERO RATIVA

JCOMPETENCIA 1 BASICAS DE LA EDUH
IOTRIZ

3 FECHA- [2019-10-31 H HORA- [Fueves, 13-00-:00,15-00-00
|5. CENTRO INTERES: [TAEEWONDO . N* DE SESION: H1

[7. LOCALIDAD: [Cuidad Bolivar . N° DE SEMANA: 6

{B. ZONA: B P CICLO: B4

ICACTON FISICA, LA RECREACTON Y EL DEPORTE

[CAS DEL CUERPO - ICTON FISICA - UDICA MOTRIZ :
ina las técnicas bisicas de pateo con giro y salto, ademis de lss definsas, en las diversas actividades, el uso de I velocidad y potencia enlas Ias dindmicas propiss de los jusgos
con el combate ¥ colectivos en clace.

LENGUAJTES CORPORALES -
Domina los movimientos expuestos en los Kikkuwon 1.2 y 3 Gibones 1.2y 3

AXIOLOGCICA CORPORAL

|ICUIDADO DE SIMISMO :

Domina de maners cabal, los diversos principios expuesios en el Arte Marcial

JCOMPETENCIA 2. CIUDADANAS
[INTEG]

[Domina de maners csbal los diversos

RADORA
[EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :

tos e el Are Marcial

[COMPETENCIA 3. SOCTOEMOCIONALFES
INTERPERSONAL

|AMISTAD, INSPIRACION, VALOR.:

[Doming de maners csbal, los diversos principios expuestos en el Arte Marcial

MMDMMM%}MWT@W\EWMMMWT
)

mcitm aa Crux Gibomss 1,

Apt

ia: Mkl - Ssogui{ Are-Oipel- Ms

[TEMA
L. TEORIA: MARET-SEOGUI-CHAGUI FXPLICACICN GENERAL E INTFEPRFTACION FN LAS DIVERSAS TECNICAS PALABRAS BASE Y DEMAS TEMATICAS MARCIALSS 3 APLICACION DE LOS DESPLAZAMIFNTOS CON TECNICAS PATEO BASICAS DEFENSAS BASICAS Y POSTURAS.

1-2-3. Ap Ebi -Bib Eski Seogs Teoria: Chagi (Ap Chagni - Doliop Chagni).

ACTIVIDADES

TIEMPO (MIN)

[FASE INICTAL - (APERTURA)

5 les realizarh movimientos de flexo extensitn mmo

Im pequeiio castigo.

a5 articulaciones tren superior como ren

fnferior Circumduccién de Tobillos 16 veces cada pie Flexion y Extensién de Rodillas y Caderas 16
veces Flexién y Extensién de Tronco y Cadera 16 veces LA OLLA LOCA (Ejercicio de Velocidad)
Desarrollo: Entre 6 v § jugadores forman un circulo cogiéndose de la mano ¥ otro compafiero corriendo
ppor fiuera del circulo intents tocar al compafiers que diga el entrenador, los fuzadores que estin en el
irculo correrin también para que 1o logre conseguir su objetive. Reglas: No prolonzar mmcho 1a
persecucién mes de 1 mimuto, si el entrensdor ve que 1o v2 2 lisger, pueds cambiar el nombre del
uzador que esté en el circulo para syudar al de fuera y ver Ia reaccién de los del circulo. Sium jugader
oo consigue ol objetivo se camibia por un compafiero del circulo y 52 e da un pumto negativo, <i consigue
Fl objetivo consizue wn pumto positivo. El fugador o jugadores que peores puntuaciones consigen tendrin

PLANDE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

(10 min 10 min 10 min

[T 1ED: COLBGIO CONFEDERACION BEISAS DEL DIAMANTE (IED) (CONFEDERACION SUIZA) [ NOMBRE INSTRUCTOR:
 FECHA: pOTe-11-12 b HORA: Martes, 13:00-00,15.00:00

_ CENTRO INTERES: [[AEKWONDO [p 1" DE SESION: o

[ LOCALIDAD: [Puidad Bolivar [E- ¢ DE SEMANA- 53

. ZONA: 3 b.cicLo: E
MKN FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE

D mﬂuo MOTOR.

ICION FISICA.
125 técnicas bisicas de pateo con giro y salto, ademss de las defensas, en las diversas actividades «l uso de Ia velocidad y potencia en las
vidades

Fﬁ::asnnamm-

con el combare

TDICA MOTRIZ -
1as dindmicas propiss de los juegos
y colectivos propuestos en clase

i TAD INSFERACION VALOR .

de maners cabal, los diversos principios expusstos en el Arte Marcial

an Crux Gibomes 1.2y3 Comib

1:2-3. Ap Eabi -Bib Kok Socgei Teocia: Chagui (Ap Chagai - Doliop Clhagad).

ACTIVIDADES

TIEAMFO (MIN)

FASE INICIAL - (APERTURA)

[De pie. Rota ambos bambros 2 1a vez hacia airas. Luezo sl Mismo MOVImiento pero
hombro y Inego el otro. e con roacionms de sbos borbros a5 vez toadelos ci sdebte.
[Fiaz 20 de cada ejercicio y vaelve 3 empezar 1a serie hast que sientas fatiga local. Cuello Lleva Ia
[pabeza hacia strds y Inezo hacia adelante con mixims amplitud. Partiendo desde la posicidn cabeza sl
[frente. Lieva Ia barbilla hacia el pecho y Inego ira hacia un lateral I cabeza, vaelve por el mismo
[pamino y repte del otro lado. Con el cuello bien relajado, resliza rotaciones completas de cabeza. Dos
ppara un Isdo y dos pars el atro. Cadera De pie, manos a la cintura. Realiza circulos con m pelvis com si.
lestuvieras haciendo el huls-hals con un aro de ginmasia enls cinturs. Rodillas De pie, junta las piemss
[Foloca las manos sobre Ias rodillas y haz circulos con las dos sl mismo tiempo. Tobillos De pie. Eleva
}ama pierns llevando el muslo casi paralelo al piso. Realiza rotacionss con e twbillo. Repite luago del oma

5 MIN 15 MIN




PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1 TED: COLEGIO CONFEDERACION BRISAS DEL DIAMANTE (TED) (CONFEDERACTION SUIZA)

. NOMBRE INSTRUCTOR-

Fi SON JAVIER ROMERD RATIVA

ina 1as técmicas bisicas de pateo con giro y salto, sdemss de Las defensas, en las diversss actividades

B FECHA ROIS-11-14 K HORA: 5, 13:00:00, 15-00:00
- CENTRO INTERES: [TAEKWONDO |6 1 DE SESION:
[T LOCALIDAD: [Cuictad Bolvar " DE SEMANA: g
ZONA: b b-cicLo: a
ICOMPETENCIA 1. BASICAS DE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE
[CAS DEL CUERPO - ICTON FISICA -

el uso de Ia velocidad y potencia en lss
wctividades relacionadss con el combate

UDICA MOTRIZ -
las dindmicas propias de los jnegos
i ¥ colectives enclase.

1273 Gibones 1273

AXIOLOGICA CORPORAL

[CUTDADO DE 5T MISMO :
[Domins de manera cabal, los diversos principios expuestos en el Arte Marcial
MPETENCIA 2. CIUDADANAS

|CO

INTEGRADORA

[EXCELENCIA DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD -

[Domina de manera los diversos en el Arte Marcial

Chagei. Patacts Ol Chagni- Ap Chagei-Abanics Ubicacite Tamporo sspacial y Dusplammianto Respiracin Tres Tianspor Taoria: Makii - Ssogui3
- {Ap Clagyi - Doliop Cliagai). ; an Crus Gibamas 1273
AD

123, Ap Kxbi -Bib Kinki Soogai Tooria: Chagni (Ap Chagsi - Daliop Chagni)

[FIEMPO (MDD

es Zancadillas Se ponen en posicion de biegn y Henen que NImbarse como quieran Cuerda
o de balones medicinales de Jkg Se marca una zona concrets y de Ia cual uno tiene que sacar

ecto Voelts 3 la calma: Estiramientos: estiran todos los misculos que ordena o] mandador Hacen 5
de relajacién en el suelo

Tec V3

a Nacimiento Primer Apellido Primer Nombre Segundo Apellide Segundo Nombre
1029280152 2006-12-28 AVELLANEDA LAURA MARTINEZ VALENTINA
1028784089 20070117 CABUYA GABRIEL GARZON ENRRIQUE
1021513248 2006-02-22 CAMACHO YULIETH LOPEZ VALENTINA
1019805961 2006-10-26 CANTILLO SAYURY BARRUETOD MARITZA
1016592925 2003-05-07 CASTARO JHAVDREY SANTANILLA JHEMYR
1016716706 2007-03-07 CANON SOFY BARRERA LORENA
1033712045 2007-07-01 ESPEJO LIZZETH AMACOMNA PAOLA
1033710362 2007-05-16 GOMEZ NICOL GARAVITO ANDREA
1022951422 2007-05-23 HERMANDEZ BRIGITTE GOMZALEZ DAMIELA
1033707014 2006-08-31 LEMUS MARLENY ACEVEDD
1024492492 2007-06-17 LOAIZA ANGIE ALVAREZ NICOL
1014738264 2005-04-01 MARTINEZ ALISON JIMENEZ JULIETH
1010167796  2004-10-06 MENDOZA CRISTIAN IZAQUITA JESSID
101077666 2006-07-27 MENDOZA INGRID IZAQUITA KATHERINE
1033709989 2007-05-16 ROJAS LEIDY ALVARADO MARITZA
1032678685 2006-03-07 SALAS MANA LUNA CAROLINA
1011201664 2006-01-16 TIQUE GEIMY CAND KARDLAIN
1018420153 2006-11-07 TRILLERAS JUAN BUSTAMANTE SEBASTIAN
1010169524 2004-07-24 URIBE LAURA CASTELLANODS DAMNIELA
1025532894 2007-01-11 VARGAS MNARYI CAND MAYRIN

Remover del g

10 MIN 2. 10MIN 3. 10 MIN




