
 

OBLIGACION # 1 

PROMOCIÓN Y DIVULGACIONPROMOCIÓN Y DIVULGACION 



 

 



 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



OBLIGACION # 2    PLANEACIONES Y MAYA CURRICULAR  

PLAN CLASE N°11   6-9 AÑOS 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 05 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 11 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCIÓN Y BIENVENIDA 

DE LOS NNA 

   1.1 OBJETIVO DE LA 

CLASE(APRENDIZAJES    

ESPERADOS)

   1.2 LLAMADO A LISTA

2. CALENTAMIENTO GENERAL:

   2.1 MOVILIDAD ARTICULAR

   2.2 ACTIVACIÓN

   2.3 ESTIRAMIENTO

   2.3 CALENTAMIENTO 

ESPECÍFICO

10 MINUTOS NO APLICA 

C
E

N
T

R
A

L

VELOCIDAD DE REACCIÓN 

(AUDITIVA)
25 MINUTOS BOTELLA CUERDA O TIZA 

F
IN

A
L

FLEXIBILIDAD DINAMICA 5 MINUTOS NO APLICA 

1.  ARDILLAS A SU MADRIGUERA;  LOS NNA SE DESPLAZAN POR EL ESPACIO Y CUANDO  EL 

FORMADOR DIGA ¡ARDILLAS A SUS MADRIGUERAS! LOS NNA CORREN A QUEDAR DENTRO DEL 

CIRCULO QUE HICIERON  CON UNA CUERDA, TIZA O ZAPATOS EN EL PISO. EL ULTIMO EN ENTRAR 

AL CIRCULO PAGA PENITENCIA VARIANTES: SE DESPLAZAN HACIENDO ELEVACIONES, 

ROTACIONES, AP CHAGUI, ETC     1SERIE- 4 REPETICIONES- 1´-2.

TUMBA LA BOTELLA; LOS NNA SE UBICAN A UN EXTREMO DEL ESPACIO, CUANDO  EL 

FORMADOR  HAGA SONAR SU SILBATO ELLOS SALDRAN CORRIENDO A TUMBAR LA BOTELLA 

QUE ESTA UBICADA AL OTRO EXTREMO HACIENDO AP CHAGUI. VARIANTES: SE HACEN 

SENTADOS, ACOSTADOS, DE ESPALDAS, ARRODILLADOS, ETC 

1 SERIE- 4 REPETICIONES- 1´-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( VOLUMEN TOTAL: 

7´)                                                                                                                                                                                                                                                                                    

3. AP CHAGUI; LOS NIÑOS SE UBICAN EN POSICION CHUMBI, CUANDO  EL FORMADOR DIGA 

¡DERECHA! ELLOS DEBERAN HACER LA PATADA  AP CHAGUI CON EL PIE DERECHO, LO MISMO 

PASA SI DICE IZQUIEREDA EL NIÑO DEBERA HACERLO CON SU PIE IZQUIERDO, PERO ESTE DEBE 

IMPACTAR EN UN OBJETO, YA SEA UNA BOTELLA, COJIN, MUÑECO,ETC. VARIANTES:SE DICEN 

NUMEROS DE MENOR CANTIDAD PARA QUE EJECUTEN ESE NUMERO DE  PATADAS 

ALTERNANDO PIERNAS, COLORES, TERMINOS BASICOS DEL TAEKWONDO, ETC 4 SERIES- 3 
1.FRACCIONES; TODOS LOS NNA CIERRAN SUS OJOS Y EL FORMADOR EMPIEZA A DARLES 

INDICACIONES CON SU VOZ, ELLOS IRAN HACIENDO CADA MOVIMIENTO (ESTIRAMIENTO GRUPOS 

MUSCULARES IMPLICADOS ) QUE EL FORMADOR LES MENCIONE SIEMPRE CON SUS OJOS 

CERRADOS, CUANDO EL FORMADOR DIGA QUE YA LOS PUEDEN ABRIR OBSERVARAN A SUS 

COMPAÑEROS COMO QUEDO CADA UNO Y VERIFICARÁN SI REALMENTE SIGUIERON LAS 

INDICACIONES DADAS.  

2.RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

1 SERIE-5 MN               

3.DESPEDIDA MARCIAL (PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO)

OBSERVACIONES Y EVALUACION

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA, BREVEMENTE SE HACE UNA BIENVENIDA, SALUDO 

MARCIAL E INTRODUCCIÓN DE LOS PARÁMETROS QUE SE DEBEN TENER EN CUENTA, SE 

EXPLICAN LOS OBJETIVOS POR ALCANZAR PARA LA SESIÓN DE CLASE Y POR ULTIMO HACEMOS 

EL LLAMADO A LISTA O REGISTRO DE ASISTENCIA.    

 3MN 

 2.1. LOS NNA COMENZARÁN HACER SU MOVILIDAD ARTICULAR EN EL PUESTO, DESDE EL TREN 

SUPERIOR AL TREN INFERIOR BUSCANDO QUE EL RANGO DEL MOVIMIENTO SEA AMPLIO EN 

CADA UNO DE SUS SEGMENTOS CORPORALES.   1 SERIE-1 MN                                                                                                                                                                                                                                        

2.2.SECUENCIAS; EL FORMADOR PROPONE UN EJERCICIO (TROTAR)  Y TODOS LO REALIZAN, 

ENSEGUIDA UN NNA PROPONE OTRO EJERCICIO Y TODOS LO IMITAREMOS, ESTO SUCEDERA 

CON TODOS LOS NIÑOS COMPLETANDO UNA CADENA.

 1 SERIE-3MN

2.3. LOS NNA HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS 

SEGMENTOS CORPORALES.      

 1 SERIE-1 MN

2.4.BINGO;  EL FORMADOR  MOSTRARA EN LA PANTALLA RECUEDROS CON UN NUMERO Y LOS 

NNA DEBERAN ESCOGER COLECTIVAMENTE UNO, AL SELECIONAR UNO DE LOS RECUADROS EL 

FORMADOR MOSTRARA QUE CONTENIDO TENIA POR DETRAS Y LOS NIÑOS DEBERAN EJECUTAR 

LO QUE DECIA. EJEMPLO: LOS NIÑOS SELECCIONAN EL CUADRO 5 Y ALLI DICE HACER 3 

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  
DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD DE REACCION AUIDITIVA 

EN EL TAEKWONDO A PARTIR DE ACTIVIDADES LUDICO RECREATIVAS

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



 

PLAN CLASE N°12      6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 06 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 12 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE 

LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 10 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L 1.HABILIDADES LOCOMOTRICES 

(CORRER-RODAR)                                                                          

2.TAEKWONDO (ELEVACION-

ROTACION)

25 MINUTOS BOTELLA CINTA Y PAPEL

FI
N

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO 

EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

5 MINUTOS NO APLICA 

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

1. PERROS Y LOBOS; SE DIVIDEN LOS NIÑOS EN DOS GRUPOS, UN GRUPO SERAN LOS PERROS Y 

LOS OTROS LOS LOBOS,   EL FORMADOR INICIARA MENCIONANDO UN DE ELLOS "PERROS" ESTOS 

DEBERAN SALIR A CORRER POR EL ESPACIO, CUANDO YA SE SIENTAN CANSADOS O DESEEN 

CAMBIAR GRITARAN LOS NIÑOS LOBOS PARA QUE ELLOS INICIEN A CORRER, LO MISMO SUCEDERA 

CON LOS LOBOS, CUANDO QUIERAN CAMBIAR GRITAN "PERROS" Y ASI SUCESIVAMENTE. VARIANTES: 

SE DESPLAZAN HACIENDO ELEVACIONES, ROTACIONES, O MIENTRAS UNOS CORRERN LOS OTROS 

HACEN ELEVACIONES, ROTACIONES. 4 SERIES- 3 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" 

DESCASO MACRO 55"    (VOLUMEN TOTAL: 11´)                                                                                                                                                                                                                               

2.  BOSQUE;   EL FORMADOR EMPEZARA A INVENTAR  UN CUENTO Y LOS NIÑOS DEBEN ESCUCHAR 

MUY ATENTOS PORQUE CUANDO  EL FORMADOR DIGA LA PALABRA BOSQUE DEBERAN RODAR POR 

EL PISO, CUANDO DIGA AZUL DEBEN HACER UNA ELEVACION Y CUANDO DIGA TIERRA ROTACIONES. 

VARIANTE: LOS NIÑOS PUEDEN  IR AYUDANDO AL CUENTO Y DAR LAS INDICACIONES.        1SERIE- 4 

REPETICIONES- 1´-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( VOLUMEN TOTAL: 7´)                                                                                                                                                                                                                         

3. ELEVACION-ROTACION; LOS NIÑOS PONDRAN EN LA PARED OBJETOS AMARRADOS O PEGADOS 

COMO: CINTA ADHESIVBA, BOTELLAS, PAPEL,ETC CUANDO  EL FORMADOR DE LA ORDEN CON EL 

SILBATO ELLOS DEBERAN HACER ELEVACIONES A TRATAR DE TOCAR EL OBJETO Y CUANDO SEAN 

ROTACIONES DEBERAN TRATAR DE PASAR EL PIE POR ENCIMA DEL OBJETO. 1SERIE- 4 

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: 

CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, 

INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO 

MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  
AFIANZAR LAS HABILIDADES LOCOMOTRICES EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 3MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS 

SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE 

QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL 

(CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 

REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN

 2.2  COME COCOS; SE TRATA DE IR CAMINANDO POR LAS LÍNEAS PINTADAS EN EL SUELO (COCOS) 

PARA NO SER ATRAPADOS POR EL QUE SE LA QUEDA (COMECOCOS). NO SE PODRÁ DAR MEDIA 

VUELTA, CORRER O SALIRSE DE LAS LÍNEAS. EN EL CASO DE QUE DOS COCOS SE ENCUENTREN 

FRENTE A FRENTE NO PODRÁN CRUZARSE Y TENDRÁN QUE DAR MEDIA VUELTA. EL NNA  ATRAPADO 

INTERCAMBIARÁ SU ROL CON EL COMECOCOS. 3MN

2.3LOS NIÑOS HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS 

CORPORALES. 1MN



PLAN CLASE N° 13    6-9 AÑOS      

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

P Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 07 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 13 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA 

DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE        

1,3 NORMAS PSICOSOCIALES

2. CALENTAMIENTO 

(Lateralidad II)

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 10 MINUTOS NO APLICA

 IN
IC

IA
L

Lateralidad II 25 MINUTOS BOTRLLAS CINTAS PAPEL

FI
NA

L 1. VUELTA A LA CALMA

RETROALIMENTACION Y 

HETEROEVALUACION 

(Lateralidad II)

5 MINUTOS NO APLICA

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

1. SI DICE DERECHA EL NNA DEBE CORRER Y CRUZARLE POR LA DERECHA A LA 

BOTELLA QUE ESTA EN EL PISO, LUEGO POR LA IZQUIERDA.                                                                              

2.LUEGO DEBE PASARLE POR DEBAJO DE UNA SILLA  Y SALIR POR LA DERECHA. Y 

VOLVER AL PUESTO TROTANDO POR LA DERECHA DE LA SILLA Y VICEVERSA.                                                

3. EN EL PISO SE PEGA UNA HOJA Y LOS NNA DEBEN ESTAR ATENTOS CUANDO LA 

PROFESORA DIGA: MANO DERECHA O IZQUIERDA- PIE DERECHO O IZQUIERDO,  

PARA QUE LOS NIÑOS PONGAN ESA PARTEDEL CUERPO SOBRE LA HOJA. PAGA 

PENITENCIA EL QUE SE EQUIVOQUE.                                                                                                                                      

4. LOS NNA SE HACEN CERCA A LA PANTALLA Y TOMAN UN COLOR CON LA MANO 

QUE LA PROFESORA LE INDIQUE, CUANDO LE INSTRUCTOR DIGA UN NUMERO LOS 

NNA DEBERAN A SALIR A CORRER AL OTRO EXTREMO A ESCRIBIR EL NUMERO EN 

UNA HOJA. VAN CAMBIANDO DE MANO.

LOS NNA SE SIENTAN CERCA A LA PANTALLA Y CIERRAN SUS OJOS, 

TRATANDO DE ENFOCARSE EN LA RESPIRACION E IMAGINANDO QUE 

RECORRE CADA PARTE DEL CUERPO, CON EL PROPOSITO DE VOLVER A LA 

CALMA,ESTANDO ALLI SE APROVECHA PARA QUE CADA NNA MENCIONE 

ASPECTOS POSITIVOS QUE TUVO ÉL EN LA CLASE Y ASPECTOS PARA 

MEJORAR. AL FINAL ABREN SUS OJOS Y ENTRE TODOS VAN A MENCIONAR 

QUE LES PARECIO LA CLASE, COMO VIERON A SUS COMPAÑEROS, QUE LES 

GUSTARIA VER EN LA OTRA CLASE, ETC

OBSERVACIONES Y EVALUACION
1.COMPRENDER Y REFLEXIONAR SOBRE LA CONCIENCIA CORPORAL                                                                                                                            

2.RECONOCIMIENTO DE DERECHA E IZQUIERDA

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

psicosocial  

Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el 

desarrollo personal y social.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SU RESPECTIVA BIENVENIDA 

A LA SESIÓN.

1.1  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 2MN

1.3 PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA SESION SE ESTABLECEN LAS SIGUIENTES 

NORMAS: HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y FORMADOR, EN 

LAS EXPLICACIONES DEBEMOS ESTAR ATENTOS Y EN SILENCIO.

1.2 SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

2.1 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA 

CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, 

RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO 

UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN

 2.2  LOS NNA SALTAN ABRIENDO SUS BRAZOS Y SUS PIES HACIA LOS LADOS, LUEGO 

HACIA EL FRENTE. POSTERIORMENTE EL FORMADOR DA LAS SIGUIENTES 

INSTRUCCIONES: SALTAR A LA IZQUIERDA LUEGO A LA DERECHA; TROTAR Y PASAR 

POR LA DERECHA DEL ELEMENTO QUE PUSO EN EL PISO, DE EN FRENTE Y LLEGAR A 

LA POSICION INICIAL; SALTAR EN EL PIE DERECHO, LUEGO EN EL PIE IZQUIERDO.  

4MN

2.3 LOS NNA HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS 

SEGMENTOS CORPORALES. 1MN



PLAN CLASE N° 14       6-9 AÑOS                                           

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 08 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 14 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA 

PARA LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y 

BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 10 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L

1.HABILIDADES NO 

LOCOMOTRICES (GIRAR)                                                                          

2.TAEKWONDO DEFENSAS 

CON LOS BRAZOS  (ARE 

MAKI- MONTON MAKI- 

OLGUL MAKI)

25 MINUTOS BOTELLA CINTA PAPEL

FI
N

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO 

MARCIAL

5 MINUTOS NO APLICA 

 1.  DEFENSAS; EN EL PUESTO LOS NNA  APRENDEN DEFENSA ARRIBA (ARE 

MAKI), DEFENSA AL MEDIO (MONTOG MAKI) Y DEFENSA ABAJO (OLGUL MAKI). 

VARIANTES: AL MENCIONAR EL NOMBRE DE LA DEFENSA DEBERAN HACERLA Y LA 

PERSONA QUE SE EQUIVOQUE PAGA PENITENCIA. 4 SERIES- 3 REPETICIONES- 

30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 55"    (VOLUMEN TOTAL: 11´)                         

 2. PILLA-PILLA NORMAL; LOS NNA SE DESPLAZAN POR EL ESPACIO CORRIENDO 

CUANDO ALGUNO DIGA "GIRADOR" TODOS DAR UN GIRO EN DONDE QUEDARON 

CON SUS MANOS EN ALGUNA POSICION DE DEFENSA, SI SE LE OLVIDA ALGUNO, 

ESTE DEBERA PAGAR PENITANCIA. 3. DEFENDIENDONOS DEL BALON; LOS NNA 

SE HARAN CERCA A UNA PARED Y DEBERAN BOTAR SU BALON O PINPON 

CONTRA LA PARED, CUANDO ESTE REVOTE DEBERAN DEFENDERSE DE ÉL 

PEGANDOLE CON SUS BRAZOS HACIENDO DEFENSA ALTA O MEDIA, DE IGUAL 

FORMA BOTARAN EL BALON AL PISO CON UNA FUERZA PRUDENTE PARA QUE SE 

DEFIENDAN HACIENDO DEFENSA ABAJO. 4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-

DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´    (VOLUMEN TOTAL: 14´)  

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA 

SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y 

TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL 

TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  

DESARROLLAR LAS HABILIDADES NO LOCOMOTRICES 

EN LA DISCIPLINA DE TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 2MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE 

UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, 

CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA 

CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, 

RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, 

BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN

 2.2  DINAMICA EL CAMPANARIO; LOS NNA REALIZAN LOS MOVIMIENTOS QUE  

MENCIONA LA CANCION, DONDE IMPLICA GIRAR, SALUDAR, TROTAR,ETC  4MN                                                                                     

2.3 LOS NNA HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE 

LOS SEGMENTOS CORPORALES. 1MN

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



PLAN CLASE N° 15     6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 09 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 15 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA 

PARA LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA 

DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 10 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L

1.HABILIDADES DE 

PROYECCIÓN (LANZAR- 

ATRAPAR)                                                                          

25 MINUTOS PINPON O PELOTA TARRO

FI
N

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO 

MARCIAL

5 MINUTOS NO APLICA 

1.PELOTAS REBOTADORAS; LOS NNA LANZARAN UN PINPION O PELOTA A LA 

PARED O AL PISO Y DEBERAN TRATAR DE ATRAPAR CON LA MANO. VARIANTES: 

CON UN TARRO O BALDE EN LAS MANOS,   EL TARRO LO PONE EN LA CABEZA, SE 

HACEN SENTADOS, CAMBIAN DE MANO, ETC.

3 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 55"    (VOLUMEN 

TOTAL: 11´) 

  2. TIRO AL BLANCO; LOS NNA TRATARAN DE LANZAR LA PELOTA DENTRO DE UN 

TARRO QUE ESTA UBICADO AL OTRO EXTREMO DEL ESPACIO, PAGA PENITENCIA 

EL QUE LE CAIGA LA PELOTA POR FUERA. VARIANTES:  QUE REVOTE EN EL PISO 

Y LUEGO ENTRE AL TARRO. 1´-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( 

VOLUMEN TOTAL: 7´)  

3.BANDAL; LOS NNA SE HACEN CONTRA UNA PARED DE COSTADO Y ELEVARAN 

SU RODILLA Y PIE, TRATANDO DE HACER UNA LINEA DE ALTURA ENTRE LA 

CINTURA, RODILLA Y PIE, DESPUES QUE EL NNA  YA TENGA ESA ALTURA 

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA 

SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y 

TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL 

TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  

DESARROLLAR LAS HABILIDADES DE PROYECCIÓN EN EL 

TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

 1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 2MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE 1MN 

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE 

UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, 

CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA 

CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, 

RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, 

BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN

 2.2  DINAMICA EL CAMPANARIO; LOS NNA REALIZAN LOS MOVIMIENTOS QUE  

MENCIONA LA CANCION, DONDE IMPLICA GIRAR, SALUDAR, TROTAR,ETC    4MN                                                                                   

2.3 LOS NIÑOS HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE 

LOS SEGMENTOS CORPORALES. 1MN

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



PLAN CLASE N°  16      6-9 AÑOS 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 12 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 16 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y 

BIENVENIDA DE LOS 

NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA 

CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD 

ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 15 MINUTOS PELOTA 

 IN
IC

IA
L

1.CAPACIDAD DE 

VELOCIDAD GESTUAL 

(TREN SUPERIOR- TREN 

INFERIOR)                                                

2. HABILIDAD 

LOCOMOTRIZ (SALTAR)                                                   

3. TAEKWONDO 

(BANDAL CHAGUI)                                                                     

60 MINUTOS 

     CINTA O CUADROS 

DE PAPEL HIJIENICO                                     

BOMBA                                           

BOTELLA

FIN
AL

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO 

MARCIAL

15 MINUTOS NO APLICA 

 1.CARRERA DE COCHES;  SE ENUMERAN LOS NNA. A CADA NÚMERO 

SE LA DA EL NOMBRE DE UN COCHE. CUANDO SE DICE EL NÚMERO O 

EL NOMBRE DEL COCHE, TIENEN QUE CORRER HASTA UN PUNTO 

(PREVIAMENTE INDICADO) Y VOLVER A SU SÍTIO, USANDO EL MÉTODO 

QUE SE LES A DICHO. VARIANTE: CON UN NOMBRE DETERMINADO 

DEBERAN IR SALTANDO, GATEANDO, ELEVACIONES,ETC. 4 SERIES- 4 

REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   

(VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                                 

2.AGARRA LA COLA; CADA NNA TIENE UNA COLA (TIRA DE UN PAPEL)  

PUESTA EN SUS PANTALONES. A LA PALABRA 'YA' EL NIÑO TIENE QUE 

TRATAR DE QUITARSE LA COLA SIN UTILIZAR LAS MANOS. VARIANTES: 

COLOCAR VARIAS COLAS Y VER EN DETERMINADO TIEMPO CUANTAS 

COLAS PUEDE QUITARSE.4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO 

MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)     

3.PASA LA BOMBA; . LOS NNA DEBERAN DESCUBRIR COMO HACER UN 

PASE A LA PARED  SIN TOCAR LA BOMBA CON LAS MANOS Y  ELLOS 

AL EMPEZAR A PATEAR LA BOMBA EL FORMADOR LES INDICARA QUE 

DEBERAN UTILIZAR LAS PATADAS APRENDIDAS Y MIRAR CUAL SE LE 

FACILITA EN PASAR LA BOMBA SU COMPAÑERO.  4 SERIES- 4 

REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   

(VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                   

4.BANDAL; CADA NNA LLEVARA UNA BOTELLA PLASTICA  LAS 

UBICARAN EN EL PISO DE MANERA DISPERSA, CUANDO  EL 

FORMADOR DIGA "YA" CADA NNA TRATARA DE TUMBAR LAS 

BOTELLAS CON EL EMPEINE LAS QUE MAS PUEDA, (EL ULTIMO PAGA 

PENITENCIA) UNA VEZ ESTEN TODAS EN EL PISO  EL FORMADOR 

DARA NUEVAMENTE LA INDICACIÓN "YA" PERO ESTA VEZ  PARA 

RECOGER CON LA MANO LAS BOTELLAS QUE MAS PUEDA. 4 SERIES- 

  ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES 

IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, 

GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR 

GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS 

DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, 

AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO 

MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  

DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD GESTUAL Y  HABILIDAD 

LOCOMOTRIZ EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 3MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION 

DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE 

SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE 

SIGNIFICA REVERENCIA.1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR 

DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, 

MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 

POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE 

MOVIEMIENTO 2MN

 2.2  PONCHADOS; UNO DE LOS NNA CON UNA PELOTA TRATARA DE 

PONCHAR A UN  COMPAÑERO CUANDO LO HAGA PASA A PONCHAR 

LA PERSONA QUE TOCARON CON EL BALON.5MN                                                                                                                                                                 

2.3 LOS NNA HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE 

CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES. 3MN

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



                                                                                                                                                                                                                 

PLAN CLASE N°   17    6-9 AÑOS 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 13 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 17 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA 

PARA LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y 

BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE            

1,3 NORMAS 

PSICOSOCIALES

2. CALENTAMIENTO 

(PERCEPCION AUDITIVA Y 

VISUAL)

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 10 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L

PERCEPCION AUDITIVA Y 

VISUAL
25 MINUTOS BOTELLA CINTA PAPEL

FI
NA

L

1. VUELTA A LA CALMA

RETROALIMENTACION Y 

HETEROEVALUACION 

PERCEPCION AUDITIVA Y 

VISUAL

5 MINUTOS NO APLICA 

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

1.LOS  NNA  TENDRAN UNA  PELOTA PEQUEÑA Y  UNA HOJA DE PAPEL, CADA NNA SE HACE EN 

UNA LA LÍNEA DE PARTIDA. DOBLAN LA HOJA Y PONEN LA PELOTA EN ELLA, DEBERAN 

DESPLAZARSEN  EN CUNCLILLAS AL PUNTO CENTRAL SIN QUE LA PELOTA CAIGA EN EL SUELO 

(EN CASO DE DEJARLA CAER REINICIA LA ACTIVIDAD DESDE EL LÍNEA DE PARTIDA). GANA EL 

EQUIPO QUE REALICE EL PROCESO EN MENOR TIEMPO. 2.LOS NNA TROTAN POR EL ESPACIO, 

CUANDO EL FORMADOR EMITA ALGU N SONIDO PREVIAMENTE SOCIALIZADO LOS NNA DEBEN 

UBICAR SENTADOS EN EL SUELO Y PONER LOS PIES CONTRA LA PARED.

 CUANDO EL FORMADOR NOMBRE UN ANIMAL QUE VUELA, TODOS DEBEN DAR UNA 

PALMADA. EL FORMADOR TAMBIE N REALIZA EL GESTO, PERO TRATA DE HACER 

EQUIVOCAR A LOS PARTICIPANTES HACIENDO ACCIONES CONTRARIAS A LAS 

INDICACIONES; ES DECIR, SI NOMBRA A UN ANIMAL QUE VUELA, NO JUNTA LAS MANOS 

O LAS JUNTA AL MENCIONAR UN ANIMAL QUE NO VUELE.

  LOS NNA  SE SIENTAN CERCA A LA PANTALLA Y ENTRE ELLOS MISMO EMPIEZAN 

HACER PREGUNTAS DE LA CLASE Y ASI MISMO SE PONEN EN LA TAREA DE 

RESPONDERLAS, ASIENDO ASI UNA RETROALIMENTACION Y HETEROEVALUACION.                                                                                         

OBSERVACIONES Y EVALUACION
1.COMPRENDER Y REFLEXIONAR SOBRE LA CONCIENCIA CORPORAL                                                                                                                            

2.RECONOCIMIENTO AUDITIVO Y VISUAL

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

psicosocial  

Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el 

desarrollo personal y social.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SU RESPECTIVA BIENVENIDA A LA 

SESIÓN. 

 1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 2MN

1.2 SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

1.3 PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA SESION SE ESTABLECEN LAS SIGUIENTES NORMAS: 

HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y FORMADOR, EN LAS EXPLICACIONES 

DEBEMOS ESTAR ATENTOS Y EN SILENCIO.

2.1 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA 

CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO 

DE MOVIEMIENTO 1MN

 2.2 LOS NNA PEGAN HOJAS DE COLORES POR EL ESPACIO DE LA CASA Y CUANDOLA 

PROFESORA MENCIONE UN COLOR LOS NNA  DEBERAN A SALIR A TOCAR CON LA MANO O EL 

PIE LA HOJA DE ESE COLOR. EL QUE SE EQUIVOQUE PAGA PENITENCIA.4MN

2.3LOS NNA  HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS 

SEGMENTOS CORPORALES. 1MN



 

PLAN CLASE N°  18    6-9 AÑOS 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 14 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 18 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA 

PARA LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE 

LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 15 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L

1.capacidad de velocidad 

reaccion (visual)                                                

2. habilidad no locomotriz 

(girar)                                                   

3. Taekwondo (posicion ap 

sogui- ap cubit sogui)                                                                     

60 MINUTOS PINPON Y PELOTA TARRO

FI
NA

L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO 

MARCIAL

15 MINUTOS NO APLICA 

1.RECUPERA LA BOTELLA; UNA PERSONA QUE ACOMPAÑA AL MENOR DE EDAD, DEBERA SOSTENER 

UNA BOTELLA PLATICA, CUANDO SE LA MUESTRE AL NNA  AL FRENTE, ESTE DEBERA PATEARLA 

(BANDAL) LO MAS RAPIDO POSIBLE.   SE HACEN DE ESPALDA Y CUANDO SUENE LA BOTELLA SE GIRAN 

Y PATEAN        4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   

(VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                                                                                                  

2.ESTATUAS; LOS NNA SE DESPLAZAN HACIENDO AP SOGUI (PASOS CORTOS) O AP CUBIT SOGUI 

(PASOS GRANDES) POR EL ESPACIO Y CUANDO SE DIGA ESTATUAS, LOS NNA SE DEBERAN QUEDAR EN 

LA POSICION Y APROVECHAR PARA CORREGIRLA.     4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 

10" DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                                                           

3.COMANDOS; CUANDO  EL FORMADOR  LEVANTE LA MANO DERECHA LOS NNA  DEBERAN GIRAR EN 

EL PUESTO, CUANDO LEVANTE LA IZQUIERDA HACER BANDAL Y CUANDO LEVANTE AMBAS GIRAN Y 

HACEN BANDAL.    4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   

(VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                                                                                                                                   

4. TERREMOTO; TODOS LOS NNA CORREN POR EL ESPACIO Y CUANDO EL DOCENTE DICE UN NUMERO, 

EJEMPLO: 5, LOS NNA  DEJAN DE CORRER Y HACEN AP SOGUI 5 VECES Y LO DICEN ENVOZ ALTA. 4 

SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)     

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, 

ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO 

MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, 

INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO 

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  

DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD DE REACCION Y  LA 

HABILIDAD 

NO LOCOMOTRIZ EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

  1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 3MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS 

SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   

KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL 

(CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 

REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 2MN

 2.2   CAPITÁN; LOS NIÑOS SE DESPLAZARAN LIBREMENTE POR EL ESPACIO, PODRÁN RODAR, SALTAR, 

CAMINAR, ETC, PERO CUANDO LA FORMADORA DIGA CAPITÁN ELLOS DEBERÁN VOLVER A SU 

PUESTO Y HACER POSICIÓN DE COMBATE Y DIRÁN ¿SI CAPITÁN!. VARIANTES: CUANDO LA 

FORMADORA DIGA CIELO LOS NIÑOS SE PONEN DE PIE Y HACEN COMO HELICÓPTEROS Y CUANDO 

DIGA A TIERRA EMPEZARAN A REPTAR COMO LOS SOLDADOS  5MN                                                                                                                                                        

2.3 LOS NIÑOS HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS 

CORPORALES. 3MN

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



PLAN CLASE N°   19    6-9 AÑOS      

                        

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 15 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 19 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA 

PARA LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA 

DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 10 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L

1. CAPACIDADES 

COORDINATIVAS 

(EQUILIBRIO)                      

2.HABILIDADES RITMICAS 

3.TAEKWONDO (POSICIONES 

BASICAS)

25 MINUTOS SOGA 

FI
NA

L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD DINAMICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO 

MARCIAL

5 MINUTOS NO APLICA 

1. EYES OF THE TAIGER: LOS NNA  EJECUTAN ALGUNOS  MOVIMIENTOS ESPECIFICOS DE LA DISCIPLINA 

SIGUIENDO EL RITMO DE LA CANCION EYES OF THE TAIGER,(HACEN AP SOGUI, AP CUBIT SOGUI, 

PUÑOS,ELEVACIONES,ROTACIONES, AP CHAGUI ETC) SIEMPRE AL RITMO DE LA MUSICA. 1´-DESCANSO 

MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( VOLUMEN TOTAL: 7´)                                                                                                                                                     

2. EQUILIBRIO DINAMICO EN DONDE DEBERAN TENER PRESENTE UNA LINEA QUE ESTARA DIBUJADA EN EL 

SUELO, PASARAN CON AMBOS PIES UNO TRAS DEL OTRO, CON UN SOLO PIE SALTANDO, CON MANOS Y 

PIES, ETC SIN SALIRSE DE LA LINEA. 3 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 55"    

(VOLUMEN TOTAL: 11´)                                                                                                                                      3.CADENA; CADA 

NNA PROPONE UN MOVIMIENTO AL RITMO DE LA MUSICA Y LOS DEMAS DEBEN SEGUIRLO.1´-DESCANSO 

MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( VOLUMEN TOTAL: 7´)     

ESTIRAMIENTO DINAMICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, 

ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO 

MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, 

INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO 

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  

DESARROLLAR LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS Y HABILIDADES 

RITMICAS EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 2MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE   1MN

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS 

SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE 

SIGNIFICA REVERENCIA. 1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL 

(CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 

REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN

 2.2   PATEA; LOS NNA  BAILAN LA  CANCION HACIENDO DESPLAZAMIENTOS EN POSICION DE COMBATE Y 

CUANDO DIGALA PALABRA PATEA, ELLOS EJECUTAN ALGUNAS DE LAS TECNICAS QUE HAN APRENDIDO. 

3MN                                                                                                                                                    2.3 LOS NNA  HARÁN 

ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES. 2MN

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



PLAN CLASE N° 20  6-9 AÑOS  

                                                                                          

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 16 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 20 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA PARA 

LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA 

DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION                                               

2.3 ESTIRAMIENTO

 15 MINUTOS NO APLICA 

 IN
IC

IA
L 1. habilidades de proyeccion                             

2.habilidades 

gimnasticas(arco)    

3.taekwondo (

60 MINUTOS BALON 

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD DINAMICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO 

MARCIAL

15 MINUTOS NO APLICA 

1. GOL; LOS NNA PEGAN EN LA PARED UNA HOJA Y DESDE CIERTA DISTACIA LOS NNA LANZARAN UNA PELOTA A 

PEGARLE A LA HOJA, TIENEN 30SG PARA REALIZAR LA MAYOR PARTE DE LANZAMIENTOS ACERTIVOS. 4 SERIES- 4 

REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                      

2.PUENTE ESTA QUEBRADO; SE COLOCAN DOS SILLAS A UNA DISTANCIA PRUDENTE Y SOBRE LA SILLA PONDRAN UN 

PALO DE ESCOBA. EMPIEZAN A CANTAR EL PUENTE ESTA QUEBRADO MIENTRAS PASAN  LOS NNA POR DEBAJO DEL 

PALO Y EN POSICION SUPINA, TRATANDO DE NO TOCAR EL PALO. CUANDO SE TERMINA LA CANCION QUEDARA EL EL 

PUESTO COMO UNA ESTATUA.  (INICIACION EN AL ARCO)  4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" 

DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)                                                                                                      3.ARCO; SE HACEN 

DE A 3 NIÑOS EN CADA GRUPO, UNO DE ELLOS HACE EL ARCO Y LOS OTROS DOS SE PASAN UNA PELOTA DEBAJO DEL 

COMPAÑERO. EL GRUPO QUE PASES MAS VECES LA PELTA GANA (LOS NNA CAMBIAN DE ROLES) 4 SERIES- 4 

REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)     4.RECORRIDOS; 

BANDAL- POSICIONES CHU CHUP SOGUI- CHUMBI- CHARIOT. 4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" 

DESCASO MACRO 1´ 15"   (VOLUMEN TOTAL: 15´)     

ESTIRAMIENTO DINAMICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, 

ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, 

PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

Técnico  

DESARROLLAR LAS HABILIDADES GIMNASTICAS Y DE PROYECCION  

EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA 2MN

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  1MN

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES 

INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA 

REVERENCIA.1MN

2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, 

HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, 

BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 3MN

 2.2   DINAMICA EL CAMPANARIO; LOS NNA REALIZAN LOS MOVIMIENTOS QUE  MENCIONA LA CANCION, DONDE 

IMPLICA GIRAR, SALUDAR, TROTAR,ETC  5MN                                                                                                                                                         

2.3 LOS NNA HARÁN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELÉTICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES. 3MN

 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 



PLAN CLASE N° 21   6-9 AÑOS             

                                         

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: lunes, 19 de octubre de 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 21 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA 

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO

IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE           1,3 NORMAS 

PSICOSOCIALES

2. CALENTAMIENTO (COMPONENTE PSICOSOCIAL 

PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL II)

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACIÓN 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

COMPONENTE PSICOSOCIAL

PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL II
20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L

COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION 

AUDITIVA Y VISUAL II

4. VUELTA A LA CALMA 

5.RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SU RESPECTIVA BIENVENIDA A LA SESIÓN.                                                                                                                                            1.1  LLAMANDO A 

LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.   (COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL II) DESARROLLO DE HABILIDADES MOTRICES ASOCIADAS A 

LA PERCEPCION VISUALY AUDITIVA

1.3 PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA SESION SE ESTABLECEN LAS SIGUIENTES NORMAS: HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y FORMADOR, CUANDO ALGUIEN DESEE 

HABLAR O PREGUNTAR LEVANTA LA MANO, CUANDO LE DISGUSTE ALGO MANIFIESTELO DE INMEDIATO AL FORMADOR.                                                                                                                 2. EL 

CALENTAMIENTO

2.1.  SE INICIARÄ CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 
COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL II

3.1. LOS NNA DEBERAN HACER LA INSTRUCCION CONTRARIA A LA QUE INDIQUE EL FORMADOR, POR EJEMPLO SI EL FORMADOR DICE SALTAR, ELLOS SE AGACHAN SI EL 

FORMADOR DICE ACOSTADOS ELLOS SE QUEDAN DE PIE, SI EL FORMADOR DICE CORRER ELLOS QUEDAN COMO ESTATUAS, SI DICE ESTATUAS DEBEN CORRER.

3.2 EL NNA DEBE REALIZAR DIFERENTES DESPLAZAMIENTOS (TROTANDO, CAMINANDO, SALTANDO, IMITANDO ANIMALES) Y EL FORMADOR DARA UNA ORDEN QUE 

INDIQUE UN COLOR, UN EMBLEMA (FIGURA) O UNA PRENDA QUE TENGA EL NNA PUESTO Y RAPIDAMENTE EL NIÑO DEBERA ATENDER A LA ORDEN E IDENTIFICAR DONDE 

PUEDE ENCONTRAR ESTE COLOR, EMBLEMA O PRENDA DE VESTIR O ENCONTRARLO  EN LOS ELEMENTOS DE SU ENTORNOUBICADO DE ESPALDAS AL FORMADOR EL NNA DEBERA ATENDER LAS SIGUIENTES ORDENES 

4.1MANO DERECHA EN SU CABEZA Y CON LA MANO IZQUIERDA EN SU PIE , CAMBIAR LA POSICION DE LAS MANOS.

4.2LUEGO MANO DERECHA EN LA RODILLA  Y MANO IZQUIERDA SOBRE LA PARED Y CAMBIAR.

4.3SU MANO DERECHA SOBRE EL CODO DE SU BRAZO IZQUIERDO Y LA IZQUIERDA SOBRE EL HOMBRO DERECHO

5. CONVERSATORIO DE LAS ACTIVIDADES REALIZADAS Y OBJETIVOS REALIZADOS. PREGUNTAS Y RESPUESTAS.

5.1 DEBEMOS ENTERDER DURANTE Y DESPUES DEL DESARROLLO DE LA SESION PSICOSOCIAL. COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL II

OBSERVACIONES Y EVALUACION
OBSERVAR LA INTERACION, COMPORTAMIENTO Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION Y RETROALIMENTACION

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

(Técnico o 

Psicosocial)

Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el desarrollo personal y social.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N°   22   6-9 AÑOS 

 

      FORMATO 
Versión: 0
Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 20-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 22 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO

IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA 

LA ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

TECNICAS DE PATEO (CHAGUIS)

HABILIDADES LOCOMOTRICES: CORRER
20 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

 ALGUN MATERIAL QUE SIRVA 

DE GUIA (SPOP)

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACIÓN

1.  SE DARÁ INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2.SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. EL CALENTAMIENTO

2.1. SE INICIARÄ CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 

POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  JUEGO DE REACCIÓN AUDITIVA (ZOOLÓGICO):   SE VARIA LAS INDIACIÓN DE LA SESION ANTERIOR, SOLO SE NOMBRA LOS NOMBRES DE LOS ANIMALITOS, PERRITOS. CANGURITOS, 

RANITAS, CABALLITOS.EL FORMADOR VARIA LOS NOMBRES DE LOS ANIMALITOS. ( PUEDE UTILIZAR LAMINAS CON LAS IMAGENES DE LOS ANIMALITOS).

REPASO CLASE ANTERIOR: 5 MINUTOS.

POSICION BASICA:  

JUEGO. EL FORMADOR DEBERA DIRIGIR UN RECORRIDO AL NNA AVANZANDO EN AP SOGUI (INDICANDO GIROS Y DESPLAZAMIENTOS)

AP SOGUI: ( AP=FRENTE. SOGUI=POSICIÓN) SE LES RECUERDA A LOS NNA  LA POSICÓN AP SOGUI. EXPLICACIÓN ES UN PASO AL FRENTE, NATURAL COMO CAMINAR.

AL AVANZAR, DEBEN DE APOYAR PRIMERO LA BOLA DE PIE Y LUEGO EL TALON, DEBEN DEJAR LAS RODILLAS EXTENDIDAS CADA VEZ QUE EL TALON TOQUE EL PISO.

REALIZARAN DOS RECORRIDOS EN LINEA RECTA DE UN PUNTO A OTRO EJECUTANDO LA POSICIÓN AP SOGUI.

HIDRATACIÓN; SE DARA 1 MINUTO DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

TECNICAS DE PATADAS: 10 MINUTOS

UP CHAGUI:  EN EL PUESTO 10 REPETICIONES ALTERNANDO PIERNAS.

BANDAL CHAGUI: EN EL PUESTO 10 REPETICIONES ALTERNANDO PIERNAS.

OLIGUI CHAGUI: ABANICO HACIA AFUERA, ELEVAR LA PIERNA RECTA HACIENDO UN MOVIEMINTO CIRCULAR A LA ALTURA DE LA CARA. 10 REPETICIONES.

HABILIDAD LOCOMOTRIZ CORRER: 4 MINUTOS.

JUEGOS DE COMPETENCIA: LOS NNA SE DESPLAZARA CORRIENDO DE UN PUNTO A, A UN PUNTO B, AL LLEGAR AL PUNTO B EJECUTARA UNA VEZ LAS PATADAS ANTES VISTAS(UP CHAGUI, 

BANDAL CHAGU, OLIGUI CHAGUI  Y SE DEVOLVERA AL PUNTO A . EL QUE LLEGUE PRIMERO SEGUN LA OBSERACION DEL FORMADOR SERA EL GANADOR. 

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)    

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSEVAR LA EJECUCIÓN DE LA TÉCNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECIÓN.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

DESAROLLAR LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE CORRRER EN LOS NNA POR 

MEDIO DE EJERCICIOS LUDICOS Y DEL JUEGO. 

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N°   23   6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 21-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 23 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3 SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACIÓN 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L HABILIDADES LOCOMETRICES: REPTAR

POCISIONES  SOGUIS ( AP KUBI SOGUI)

(CHUCHUN SOGUI)

TECNICA DE MANO (MONTONG CHUMOT YIRUGU)

60MINA15:C15B15:C15

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACIÓN

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. EL CALENTAMIENTO

2.1.  SE INICIARÄ CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 

POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  ACTIVACIÓN: JUEGO IMITACION: LOS NNA REALIZARAN CAMINATAS EN TODAS EN TODOS LOS SENTIDOS Y DIRECIONES VARIANDO LA VELOCIDAD ( EL FORMADOR VARIA LA 

VELOCIDAD A SU GUSTO). DARA LA ORDEN DE REALIZAR UN GESTO DE SOLDADO REPTANDO, ANIMALES, PASAR POR DEBAJO DE UN OBSTACULO''PALO'.  Y VOLVERA A RETOMAR LA 

CAMINATA.

POSICIÓNES BÁSICAS:  20 MINUTOS

AP KUBI SOGUI: ( AP=FRENTE. KUBI=LARGA, SOGUI=POSICIÓN) SE LES EXPLICA A LOS NNA  LA POSICÓN AP KUBI SOGUI. EXPLICACIÓN ES UN PASO AL FRENTE Y LARGO, AL AVANZAR, 

DEBEN DE APOYAR PRIMERO LA BOLA DE PIE Y LUEGO EL TALON, DEBEN DEJAR LA RODILLA DE LA PIERNA ADELANTADA FLEXIONADA FORMANDO UN ANGULO DE 90 GRADOS ENTRE LA 

RODILLA Y EL TOBILLO Y LA OTRA PIERNA COMPLETAMENTE  EXTENDIDA CON PLANTA DEL PIE AL PISO.

REALIZARAN SEIS SERIES DE CUATRO  RECORRIDOS EN LINEA RECTA DE UN PUNTO A OTRO EJECUTANDO LA POSICIÓN AP KUBI SOGUI.  (ENTRE CADA RECORRIDO TENDRAN 15 SEGUNDOS 

DE DESCANZO).

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

CHUCHUN SOGUI: 8 MINUTOS. POSICIÓN JINETE. SE LES EXPLICA A LOS NNA  LA POSICÓN, ES COMO MONTAR A CABALLO, RODILLAS SEMI FLEXIONADAS, PIES UN POCO MAS ANCHO DE 

LOS HOMBROS.

DESDE LA POCISIÓN CHUMBI SE ELEVA EL PIE IZQUIERDO HASTA LA ALTURA DE LA RODILLA Y CAE EN POSICIÓN CHUCHON SOGUI Y GRITO DE COMBATE POR CADA VEZ QUE REALICE(KIA). 

YIRUGUI (ATAQUES) 18 MINUTOS.

MONTONG CHUMOT YIRUGUI:  MONTONG= MEDIO, CHUMOT= PUÑO, YIRUGUI= ATAQUE. (ATAQUE CON PUÑO AL MEDIO)

LOS NNA EN POSICIÓN CHUCHUP SOGUI (POSTURA DE GINETE, RODILLAS SEMIFLEXIONADAS Y PIERNAS SEPARADAS AL ANCHO DE LOS HOMBROS) REALIZARAN 3 SERIES DE 10 

REPETICIONES DE TAQUES AL MEDIO POR  30 SEGUNDOS DE DESCANZO ENTRE SERIES.  

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

JUEGO. HABILIDAD LOCOMOTRIZ REPTAR 10 MINUTOS.

LOS NNA HARAN UNA FILA EN CHUCHON SOGUI, UNO ATRÁS DE OTRO, EJECUTANDO MONTONG CHUMOT YIRUGUI. EL ULTIMO DE LA FILA DEDE REPTAR POR DEBAJO DE LAS PIERNAS DE 

SUS COMPAÑEROS HASTA LLEGAR A SU DONDE ESTA SU PRIMER COMPAÑERO, Y ASI HASTA QUE TODOS HAYAN PASADO.

RELACION MUSCULAR. (PIERNAS EXTENDIDASAL SUELO Y MOVIMIENTO DE MUSLOS A LOS LADOS Y GOLPETEOS ARRIBA Y ABAJO; POSICION MARIPOSA MOVIMIENTOS SUAVES ARRIBA Y 

ABAJO, ELEVACION DE PIERNAS Y CINTURA Y BATIRLA)

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO GENERAL: BICEPS, TRICEPS, PECTORAL, TRAPECIO, CUADRICEPS ADUCTORES, FEMORALES, GEMELOS. 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.  4 MINUTOS

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR. 2 MINUTOS

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL. 2 MINUTOS

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

UTILIZAR EL JUEGO COMO MEDIO DE ENSEÑANZA DE LAS TECNICAS PROPIAS DEL 

DEPORTE PARA INCREMENTAR LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE REPTAR.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



 

PLAN CLASE N°    24  6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: jueves, 22 de octubre de 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 24 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA 

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACIÓN 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

CALZADO DEPORTIVO 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

TECNICA DE PATEO( CHAGUI)

20MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L

 VUELTA A LA CALMA.

Ejercicios de flexibilidad

Reflexion y retroalimentacion 10min

Espacio amplio

Colchoneta 

Hidratacion

1.  LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. EL CALENTAMIENTO

2.1.  SE INICIARÄ CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 

POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  ACTIVACIÓN:  JUEGO DE PIES CALIENTES, LOS NNA TROTARAN POR EL ESPACIO QUE TIENEN EN SUS CASAS, CADA VEZ QUE EL FORMADOR LES DIGA PIES CALIENTES, ELLOS DEBEN DE 

HACER SKIPPING BAJO DURANTE 5 SEGUNDOS Y SEGUIR TROTANDO, ASI VARIAS VECES.

TECNICAS DE PATEO:

JUEGO DE POSTURAS.  EL FORMADOR DEBERA INDICAR MOVIMIENTOS QUE LE PERMITAN AL NNA ADOPTAR UNA MAYOR FLEXIBILIDAD Y HACERLOS EN RETOS PARA ELLOS EJEMPLO. LOS 

NIÑOS TROTANDO Y DEBERAN REALIZAR SPAGAT A LA ORDEN DEL FORMADOR POR 15 SEG.

ESTAS TECNICAS DE PATEO INCLUYEN LA CAPACIDAD A DESARROLLAR (FLEXIBILIDAD)

OLLIOP CHAGUI:  SIN AVANZAR ELEVACIÓN DE LA PIERNA RECTA HACIA ARRIBA A LA ALTURA DE LA CABEZA  POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES.  3 MINUTOS

BAKAT CHAGUI: SIN AVANZAR LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS.

AN CHAGUI: SIN AVANZAR LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS.

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

OLLIOP CHAGUI:  AVANZANDO EN LINEA RECTA IDA Y VUELTA.  ELEVACIÓN DE LA PIERNA RECTA HACIA ARRIBA A LA ALTURA DE LA CABEZA  POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS

BAKAT CHAGUI:  AVANZANDO EN LINEA RECTA IDA Y VUELTA.LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS

AN CHAGUI:  AVANZANDO EN LINEA RECTA IDA Y VUELTA.LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

5.1 ESTIRAMIENTOS  DE MIEMBROS SUPERIORES Y INFERIORES. CRUZCE DE DEDOS POR ENCIMA DE LA CABEZA EXTENSION, CRUCE EL BRAZO POR FRENTE DEL CUERPO Y CON EL OTRO 

BRAZO EMPUJE, INCLINACION DEL TRONCO A AMBOS LADOS, PALMA AL FRENTE Y EXTENSION DE BRAZO, WELLS, PIE AL GLUTEO, RODILLA AL FRENTE.(12SEG POR SEGMENTO CORPORAL)

5.2 IMPORTANCIA DE LAS HABILIDADES Y FINALIZACION DE SESION CON VUELTA A LA CALMA. PREGUNTAS Y RESPUESTAS

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico

POTENCIALIZAR LA  FLEXIBLIDAD EN  LOS NNA MEDIANTE  LA  EJECUCIÓN DE  TECNICA 

DE PATEO EN TAEKWONDO.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



 

PLAN CLASE N°     25     6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 23-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 25 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: no aplica

Tipo de Discapacidad: no aplica

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACIÓN 

2.3 ELONGACIÓN

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

INTRODUCCION AL TAEKWONDO POSICIONES 

BASICAS  (SOGUIS)

AP SOGUI

PATADAS BASICAS (CHAGUIS)

UP CHAGUI

BANDAL CHAGUI

HABILIDADES LOCOMOTRICES: CAMINAR.

60MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARÁ INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. EL CALENTAMIENTO

2.1  SE INICIARÄ CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 

POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2  JUEGO DE REACCIÓN AUDITIVA (ZOOLÓGICO): SE DA LA ORDEN DE CAMINAR POR TODO EL ESPACIO HANA (UNO) ES GALOPAR COMO CABALLITOS.DUL (DOS) ES AVANZAR EN 

CUADRUPEDIA COMO PERRITOS. SET ( TRES) ES AVANZAR SALTANDO Y HACIENDO PUÑOS COMO CANGURITOS. DURANTE  EL TRANSCURSO DEL JUEGO SE MODIFICARA LA ORDEN, SOLO 

NOMBRANDO  LOS ANIMALITOS. 

POSICION BASICA: 20 MINUTOS

AP SOGUI: ( AP=FRENTE. SOGUI=POSICIÓN) SE LES EXPLICA A LOS NNA QUE LA POSICÓN AP SOGUI,  ES UN PASO AL FRENTE, NATURAL COMO CAMINAR.

AL AVANZAR, DEBEN DE APOYAR PRIMERO LA BOLA DE PIE Y LUEGO EL TALON, DEBEN DEJAR LAS RODILLAS EXTENDIDAS CADA VEZ QUE EL TALON TOQUE EL PISO.

REALIZARAN SIES RECORIDOS EN LINEA RECTA DE UN PUNTO A OTRO EN UNA DISTANCIA DE 5 METROS EJECUTANDO LA POSICIÓN AP SOGUI.

TECNICAS DE PATADAS: 20 MINUTOS

UP CHAGUI: 

REALIZAR SEIS RECORIDOS IDA Y VUELTA EN AP SOGUI EJECUTANDO LA TECNICA UP CHAGUI EN LINEA RECTA. 5 O 6 METROS DE RECORRIDO. 

EN ESTE EJERCICIO SE EJECUTA LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE CAMINAR Y LA EJECUCION TECNICA UP CHAGUI

HIDRATACIÓN; SE DARA 4 MINUTOS DE DESCANSO PARA HIDRATARSE Y RECUPERAR.

TECNICA BANDAL CHAGUI: 10 MINUTOS

RETO DE LA CLASE. EN EL PUESTO SIN AVANZAR REALIZARAN 4 SERIES DE BANDAL DE 10 REPETICIONES POR 20 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE SERIES.

PARA DESCANZAR LOS NNA REALIZARAN CAMINATAS EN TODOS LOS SENTIDOS Y DIRECIONES VARIANDO LA VELOCIDAD ( EL FORMADOR VARIA LA VELOCIDAD A SU GUSTO).

COMBINACIÓN TECNICA BANDAL Y UP CHAGUI: 10 MINUTOS

LOS NNA EJECUTARAN LAS TECNICAS BANDAL Y UP CHAGUI AVANZANDO ALTERNADO TECNICAS Y PIERNAS.( EN EL PUESTO Y AVANZANDO EN LINEA RECTA)

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

ESPAGAR 1 MINUTO. 

ESPLIT DERECHO 30 SEG.

ESPLIT IZQUIERDO 30 SEG.

RETROALIMENTACIÓN: PREGUNTAS ¿COMPRENDIERON LA TECNICA AP SOGUI? ¿QUE SE LE DISFICULTA EN LAS TECNICAS DE PATEO? 4 MINUTOS.

FORMACIÓN PARA DESPEDIDA. CHUMBI. SHARIOR. CHIONET. CHOYOA. 1 MINUTO.

JURAMENTO DE TAEKWONDO: EN CHUMBI. JURO, CORTECIA, INTEGRIDAD, AUTOCONTROL, PERSEVERANCIA, ESPIRITU INDOMABLE, ESPIRUTO DEPORTIVO, CIENCIA, AMOR. 1 MINUTO.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCIÓN DE LA TÉCNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECIÓN.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico

DESARROLLAR LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE CAMINAR A TRAVES DE EJERCICIOS DE 

PATADA (AP CHAGUI).

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PL PLAN CLASE N°     26     6-9AÑOS 

 

      Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 26-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 26 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

CAPACIDAD FISICA: VELOCIDAD DE 

DESPLAZAMIENTO

REPASO DE TECNICAS DE PATEO Y POSICIONES  

VISTAS EN CLASES ANTERIORES.

TECNICAS MAKIS 

ARE MAKI 

60MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

CONOS U OBJETOS QUE 

SIRVAN DE OBSTACULOS O 

GUIAS

CARRITO DE JUGUETE, UNA 

FICHA DE YENGA O SIMILAR.

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCIÓN

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. EL CALENTAMIENTO

2.1.  SE INICIARÄ CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES 

POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  ACTIVACIÓN:  SE DESPLAZARA EN ESPACIOS DETERMINADOS SIEMPRE PARTIENDO DE UN PUNTO A A UN PUNTO B, LUEGO A UN PUNTO C Y TERMINAR EN UN PUNTO D. LOS 

DESPLZAMIENTOS SE REALIZARAN CON DIFERENTES TRAYECTORIAS, TRASLADANDO OBJETOS Y EN RELEVOS. 

JUEGO DE CONGELADOS. EL NNA DEBERA REALIZAR DIFERENTES MOVIMIENTOS Y EL FORMADOR INDICARA CUANDO DEBERAN QUEDAR CONGELADOS (MANTENER LA POSTURA POR 10 

SEG)

REPASO CLASES ANTERIORES: 15 MINUTOS. 

POSICIONES BASICAS :  AP SOGUI. AP KUBI SOGUI, CHUCHUN SOGUI. 5 MINUTOS

TECNICAS DE PATEO: AP CHAGUI, BANDAL CHAGUI, OLLIOP CHAGUI, AN CHAGUI, BAKAT CHAGUI. 5 MINUTOS

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

TECNICAS DE MANOS: MONTONG CHUMOT YIRUGI. 5 MINUTOS.

HABILIDAD LOCOMOTRIZ VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO 15 MINUTOS

DESPLAZAMIENTO GENERAL: SE DESPLAZARA DE UN PUNTO A A UN PUNTO B CORRIENDO LO MAS RAPIDO POSIBLE Y SE DEVOLVERA CAMINANDO AL PUNTO DE INICIO ,INICIARA DE PIE 

DESPUES SENTADO, BOCA ABAJO Y BOCA ARRIBA. HARA CADA EJERCICIO 4 VECES 

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

COMPETENCIA DE VELOCIDAD POR ELIMINACIÓN: LOS NNA COMPETIRAN RECORRIENDO A MAXIMA VELOCIDAD DE UN PUNTO A A UN PUNTO B. EL QUE VAYA LLEGANDO DE ULTIMO SE 

IRA ELIMINANDO AUTOMATICAMENTE. 

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

TECNICAS DE DEFENSAS MAKIS 20 MINUTOS.

ARE MAKI. ARE= BAJO O BAJA. MAKI DEFENSA

LOS NNA TOMARAN EL CARRITO DE JUGUETE CON LA MANO IZQUIERDA, LO UBICARAN EN EL HOMBRO DERECHO, EL BRAZO DERECHO LO ESTENDERAN EN DIAGONAL PEGADO AL CUERPO. 

EL CARRITO LO BAJARAN POR TODO EL BRAZO DERECHO SIMULANDO QUE EL BRAZO ES LA PISTA DEL CARRITO. APENAS ACABE LA PISTA DEBEN DE DETENER EL PUÑO AL FRENTE DEL 

MUSLO CORRESPONDIENTE AL BRAZO. Y EL OTRO BRAZO QUE HACIA DE PISTA, REGRESA HACIA ATRAS SIMULANDO UN CODAZO Y EL PUÑO A LA CINTURA, CODO BIEN ATRAS.( SE 

REALIZARA EL MISMO PROCEDIMIENTO CON EL OTRO BRAZO)

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN. CUADRICEPS, GLUTEOS, FEMORAL, GEMELOS 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR. 

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

FORTALECER LA CAPACIDAD FISICA DE VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO POR MEDIO DE 

LA TECNICA DEL DEPORTE.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N°      27   6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página  1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 27-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 27 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN DEPORTIVA 

PARA LA ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE                                             1,3 

NORMAS PSICOSOCIALES

2. CALENTAMIENTO (COMPONENTE PSICOSOCIAL 

LA DIFERENCIA CON EL OTRO)

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

COMPONENTE PSICOSOCIAL

LA DIFERENCIA CON EL OTRO
20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PELOTA

F
IN

A
L

COMPONENTE PSICOSOCIAL LA DIFERENCIA CON 

EL OTRO

VUELTA A LA CALMA  

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SU RESPECTIVA BIENVENIDA A LA SESIÓN.                                                                                                                              1.1 LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  (COMPONENTE PSICOSOCIAL LA DIFERENCIA CON EL OTRO). IDENTIFICAR LAS NECESIDADES DEL NNA EN RELACIONES 

INDIVIDUALES Y COMUNES SIN VERSE LIMITADA POR DIFERENCIAS FISICAS, EMOCIONALES O CULTURALES.

1.3 PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA SESION SE ESTABLECEN LAS SIGUIENTES NORMAS: HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y FORMADOR, CUANDO ALGUIEN DESEE 

HABLAR O PREGUNTAR LEVANTA LA MANO, CUANDO LE DISGUSTE ALGO MANIFIESTELO DE INMEDIATO AL FORMADOR.                                                                                                                           2. 

CALENTAMIENTO

2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA 

SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  EL FORMADOR MENCIONA UNA CARACTERÍSTICA Y LOS NNA DEBEN REALIZAR APARTIR DE GESTOS, MOVIMIENTOS O DESPLAZAMIENTOS IMITAR LA ORDEN. SE PUEDEN MENCIONAR 

CARACTERÍSTICAS FÍSICAS, CULTURALES, ACADEMICAS, GUSTOS, LUGAR DE RESIDENCIA O NACIMIENTO, ETC. EJEMPLO.. IMITAR UN JUGADOR DE RUGBY.

COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL II

LOS NNA DEDEN DAR UNA ORDEN; SE DICE EN VOZ ALTA “COLOR, COLOR AZUL” O CUALQUIER OTRO COLOR, TODOS LOS DEMAS CORREN A BUSCAR ALGO QUE TENGA EL COLOR 

INDICADO. EL ULTIMO EN ENCONTRARLO DEBERA DAR LA NUEVA ORDEN.

CADA NNA DEBERA PROPONER UN MOVIMIENTO CON UNA PELOTA. EJEMPLO PASAR LA PELOTA ALREDEDOR DE SU CUERPO , EL FORMADOR INDICARA UNA DIFICULTAD EN EL EJERCICIO Y 

DARA LA ORDEN A OTRO NNA DE PROPONER OTRO MOVIMIENTO CON EL OBJETO QUE UTILIZAMOS.

EL FORMADOR REALIZA SONIDOS CON SUS PALMAS MIENTRAS QUE LOS NNA SE MUEVEN POR EL ESPACIO, AL DETENERSE EL SONIDO SE DEBEN UBICAR  FRENTE A LA CAMARA. EL 

FORMADOR INDICA “LEVANTAR LA MANO LOS MAS PEQUEÑOS DE LA PAREJA; LOS MAS GRANDES”, SE PUEDEN INCLUIR OTRAS CARACTERÍSTICAS QUE VEA PERTINENTE EL FORMADOR. 

EJEMPLO. EL NNA QUE PUEDA TOCARSE LA PUNTA DE LOS PIES SIN DOBLAR RODILLAS.

PROCESO DE RETROALIMENCION Y REFLEXION. (COMPONENTE PSICOSOCIAL LA DIFERENCIA CON EL OTRO).

A. ENTENDER LAS DIFERENCIAS ENTRE UN INDIVIDUO Y OTRO Y SUS CARACTERISTICAS.

B. ACEPTACION DEL SUJETO TAL Y COMO ES. 

C. IDENTIFICAR DIFERENTES CUALIDADES, DESTREZAS Y COMPORTAMIENTOS EN LAS DISTINTAS ACTIVIDADES.

D. ATENDER A PREGUNTAS Y RESPUESTAS. CONCIENTIZAR Y ENSEÑAR LA ACEPTACION DE UNO MISMO Y CON OTRO INDIVIDUO
OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA INTERACION, COMPORTAMIENTO Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION Y RETROALIMENCION

Departamento: 

1

Objetivo de la Clase

(Técnico o Psicosocial)

Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el desarrollo personal

y social.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas  Deportivas  Para  Todos  



PLAN CLASE N°       28   6-9 AÑOS   

                                                                               

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 28-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 28 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

HABILIDADES LOCOMOTRICRES: SALTAR, RODAR

TECNICA DE PATEO (CHAGUI)

MAKIS DEFENSAS 

60 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACIÓN

STEP, CONO O BLOQUE

COLCHONETA 

CARRITOS DE JUGUETES 

DOS ESPADAS DE JUGUETES o 

algun objeto que simule las 

espadas.

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. CALENTAMIENTO

2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA 

SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  ACTIVACIÓN:  CARRERA DEW TOPOS. SE ESTABLECE UN RECORRIDO CORTO,  DONDE LOS NNA DEBERAN CUBRIR ESPACIOS  AGACHADOS. PASARA UNO POR UNO EN SALTOS POR 

ENCIMA DE SUS COMPAÑEROS HASTA LOGRAR PASAR TODOS

REPASO TECNICAS DE PATEO 

OLLIOP CHAGUI, BAKAT CHAGUI, AN CHAGUI,BANDAL CHAGUI, AP CHAGUI  SIN AVANZAR. LOS NNJ EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTAS TECNICAS POR 1 MINUTO CADA TECNICA POR 

30 SEGUNDOS DE DESCANZO.

REPASO MAKIS: CON LOS CARRITOS DE JUGUETES LOS NNA SEGUIRAN PRACTICANDO LA DEFENSA ARE MAKI. 3 MINUTOS. MONTONG MAKI CON LOS PUÑOS CERRADOS LOS NNA SE 

DARAN UN ABRAZO ELLOS MISMOS, UNA VEZ UN PUÑO DEBAJO DE LA AXILA DERECHA  Y OTRA VEZ DEBAJO DE LA AXILA IZQUIERDA.  ESTO LO HARAN DURANTE 3 MINUTOS. LUEGO 

TERMINARAN LA TECNICA CON EL BRAZO CERRADO AL FRENTE DE SU HOMBRO CORRESPONDIENTE.

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR 

INICIO DEFENSA OLLGUL MAKI: EXPLIACIÓN. LOS NNA SE PONDRAN LAS ESPADAS A LADO Y LADO DE LA CINTURA . LA TOMARAN CON LA MANO CONTRARIA Y LA ELEVARAN HACIA 

ARRIBA COMO SI DESENFUNDARAN LA ESPADA.  AL DESENFUNDAR LA ESPADA EL ANTEBRAZO QUEDA EN DIAGONAL A LA FRENTE CON LOS PUÑOS CERRADOS. ASI REPETIRAN VARIAS 

VECES HASTA QUE EL FORMADOR CREA CONVENIENTE. 

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

COMBINACIÓN ARE MAKI, MONTONG MAKI Y OLLGUL MAKI: LOS NNA EJECUTARAN LAS TECNICAS ARE AMKI, MONTONG MAKI Y OLLGUL MAKI ALTERNADO BRAZOS Y TECNICA. ASI 

REPETIRAN VARIAS VECES HASTA QUE EL FORMADOR CREA CONVENIENTE. 

RETO DE LA CLASE. HABILIDAD LOCOMOTRIZ SALTAR Y RODAR.

RODAR DE MEDIO LADO CON EL CUERPO RECOGIDO.

RODAR DE MEDIO LADO CON EL CUERPO EXTENDIDO.

SALTAR SOBRE UN OBJETO DE FORMA FRONTAL Y LATERAL 4 SERIES DE 10 REPETICIONES POR EJERCICIO .

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

SALTO Y LUEGO UNA BANDAL CHAGUI.

SALTO CON RODILLAS AL PECHO Y BANDAL CHAGUI.

SALTO CON TALONES AL GLUTEO Y BANDAL CHAGUI.

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN. CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)    

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico

AFIANZAR LAS CAPACIDADES LOCOMOTRICES DEL SALTO Y RODAR UTILIZANDO 

PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO  EN LA TECNICA DEL TAEKWONDO.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



 

PLAN CLASE N°     29   6-9 AÑOS 

 

      Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Fecha: 29\10/2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON 

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 29 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 6 a 9 años 

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

C
E

N
T

R
A

L

HABILIDADES MOTRICES: Velocidad de reaccion 

auditiva 

TECNICA DE MANO ( MAKIS"DEFENSAS" YIRUGUI 

"ATAQUE"CON PUÑO)

BASICO DE BRAZOS NUMERO UNO. KUKIBON IL 

YANG.

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

SILVATO

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. CALENTAMIENTO

2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA 

SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  ACTIVACIÓN:  LOS NNA SE UBICARAN EN DISTINTAS POSICIONES (ARRODILLADO, DE ESPALDA, BOCA ABAJO, BOCA ARRIBA, CON SALTOS, CON DESPLZAMIENTOS CORTOS. Y A LA 

ORDEN DEL FORMADOR REALIZARAN UN ALARGUE EN VELOCIDAD DE 4MT.. LUEGO RETOMAN EL EJERCICIO EN OTRA POSICION

JUEGO DE COORDINACION. EL FORMADOR DEBERA REALIZAR UNA SERIE DE MOVIMIENTOS EN MIEMBROS SUPERIORES E INFERIORES, MANTENIENDO UNA SECUENCIA Y UN PATRON DE 

MOVIMIENTOS (AEROBICOS)

TECNICAS DE MANOS:  6 MINUTOS

MAKIS

ARE MAKKI: DEFENSA ABAJO. SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO

 MONTONG MAKKI: DEFENSA MEDIA.  SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO

 OLGUL MAKKI: DEFENSA ARRIBA.  SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO

 MONTONG CHUMOK YIRUGUI: PUÑO FRONTAL O RECTO AL MEDIO.  SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO

BASICO DE BRAZOS NUMERO UNO. KUKIBON IL YANG. EXPLICACIÓN.  EL BASICO DE BRAZOS UNO, ES LA ARTICULACIÓN DE LAS DEFANSA ARE, MONTONG, OLLGUL Y PUÑO AL FENTE.  

ALTERNANDO UNA VEZ CADA TECNICA INICIANDO DE ABBAJO HACIA ARRIBA.

PRIMERO ARE MAKI INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.

SEGUNDO MONTONG MAKI.  INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.

TERCERO OLLGUL MAKI. INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.

CUARTO MONTONG CHUMOG YIRUGUI:  INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.

TERMINANDO CON UN GRITO DE COMBATE EN EL PUÑO FINAL (KIA). 10 MINUTOS.

HABILIDAD LOCOMOTRIZ VELOCIDAD DE REACCION AUDITIVA. 4 MINUTOS.

EL FORMADOR PONDRA A CORRES A LOS NNA CADA VEZ QUE EL DE UN SILVATO DEBEN DE EJECUTAR 4 ARE MAKI.

ASI CAMBIANDO CON MONTOG MAKI, OLLGUL MAKI Y PUÑO. 

SE REALIZARA POR CADA SEGMENTO 10 SEGUNDOS DE ESTIRAMIENTO PARA EJECUTAR 5 EJERCICIOS QUE INVOLUCREN TODO EL CUERPO. FLEXION Y EXTENCION DEL CUELLO;ENTRELAZAR 

LAS MANOS  POR LA ESPALDA Y SUBIRLAS ASTA DONDE PUEDA O SIENTA EL RANGO DE ESTIRAMIENTO; WELLS: FLEXION DE CADERA- TOCARSE LOS PIES SIN FLEXIONAR LAS 

RODILLAS;PLANTIFLEXION APOYADO EN LA PARED. ;MARIPOSA: SENTADO JUNTA PLANTAS DE PIES ACERCADOLAS AL CUERPO  

SOCIALIZAR EL TEMA VISTO Y RETROALIMENTAR 

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico

MEJORAR LA HABILIDAD MOTRIZ DE VELOCIDAD DE REACCION AUDITIVA EN TECNICAS 

PROPIAS DEL DEPORTE.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 30    6-9 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador 

Fecha: 30-oct-20 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio:

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 30 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 6 A 9 AÑOS

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

2.3 ELONGACION 

10 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS

ROPA COMODA 

HIDRATACIÓN

PALO DE ESCOBA

C
E

N
T

R
A

L CAPACIDAD BASICA: FLEXIBILIDAD DINAMICA Y 

ESTATICA 

 

TECNICAS DE DEFENSAS MAKIS 

ARE MAKI , MONTONG MAKI. 

20 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACIÓN

CARRITO DE JUGUETE

DOS ESPADAS DE JUGUETE

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA.

ejercicio de relajacion muscular

Reflexion retroalimentacion
5.1 5 minutos

5.2. 3 minutos

Espacio amplio 

Hidratacion

colchonetas

1.  LLAMANDO A LISTA.

1.2. SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESIÓN DE CLASE.  

1.3.  PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 

CHONYOA , MEDITAR.

2. CALENTAMIENTO

2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA 

SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2.  ACTIVACIÓN:  UBICARAN UN PALO DE ESCOBA SUJETADO POR AMBOS LADOS, PUEDE SER DOS SILLAS, A LA ALTURA NO MAS DE SU RODILLA . DEBEN DE PASAR DE UN ALADO AL OTRO 

DE FRENTE Y HACIA  TRAS, LUEGO DE LADO PASAR DE LADO DE UN  LADO AL OTRO SIN TOCAR O ROZAR EL PALO DE ESCOBA. 

2.3. ELONGACIÓN.  SE REALIZARA UN ESTIRAMIENTO GUIADO POR EL FORMADOR (CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR)

JUEGO DE PASOS. LOS NNA DEBERAN DESPLAZARSEN DE UN PUNTO A A UN PUNTO B ,EJECUTANDO LA CANTIDAD DE PASOS POSIBLES DURANTE EL RECORRIDO INDICADO POR EL 

FORMADOR (ZANCADA) DE IGUAL MANERA EN SALTOS A DOS PIES Y UN PIE

TECNICAS DE PATEO QUE AYUDAN A LA ELASTICIDAD DINAMICA:

OLLIOP CHAGUI:  SIN AVANZAR. ELEVACIÓN DE LA PIERNA RECTA HACIA ARRIBA A LA ALTURA DE LA CABEZA  POR 1 MINUTOS

BAKAT CHAGUI: SIN AVANZAR LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 1 MINUTO.

AN CHAGUI: SIN AVANZAR. LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 1 MINUTO.

REPASO ARE MAKI: CON LOS CARRITOS DE JUGUETES LOS NNA SEGUIRAN PRACTICANDO LA DEFENSA ARE MAKI. 3 MINUTOS.

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR 

INICIO DEFENSA MONTONG MAKI: EXPLIACIÓN. CON LOS PUÑOS CERRADOS LOS NNJ SE DARAN UN ABRAZO ELLOS MISMOS, UNA VEZ UN PUÑO DEBAJO DE LA AXILA DERECHA  Y OTRA 

VEZ DEBAJO DE LA AXILA IZQUIERDA.  ESTO LO HARAN DURANTE 3 MINUTOS.

CADA VEZ QUE EL PUÑO CERRADO ESTE DEBAJO DE UNA AXILA SALDRA HACIA FUERA Y FRENARA AL FRENTE DEL HOMBRO CORRESPONDIENTE A SU LADO.  ESTO LO HARAN DURANTE 3 

MINUTOS. ( BRAZO QUE REPOSA REGRESA HACIA ATRAS COMO EN EL ARE MAKI)

HIDRATACIÓN: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR 

COMBINACION ARE MAKI Y MONTONG MAKI: LOS NNA EJECUTARAN LAS TECNICAS ARE AMKI Y MONTONG MAKI ALTERNADO BRAZOS Y TECNICA. 3 MINUTOS.

EJERCICIOS DE RELACION MUSCULAR. PIERNAS AL FRENTE GOLPE ALTERNOS DE CUADRICEPS: PLANTA DE PIE Y MOVIMIENTO DE RODILLAS ABAJO Y ARRIBA: ELEVACION DE CADERA Y 

PIERNAS FLOJANDO PIES ARRIBA: POSICION DECUBITO VENTRAL UNIENDO PIES Y MANOS Y REALIZAR UN BALANCEO. 12 SEG POR SEGMENTO CORPORAL

RETROALIMENTACION.. GENERAR CONCIENCIA DE LOS EJERCICIOS Y HACERLOS COMO FORMA DE HABITOS DE VIDA. PREGUNTAS Y RESPUESTAS

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

1

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

MEJORAR EN LOS NNA LA CAPACIDAD FISICA DE LA FLEXIBIDAD UTILIZANDO  EJERCIOS 

ESTATICOS Y DINAMICOS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 11    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 5 DE OCTUBRE  DEL  2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 11 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA 

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L TECNICA DE PATEO (CHAGUI)

CAPACIDADES FISICAS: RESISTENCIA 

ANAEROBICA, FUERZA RAPIDA, FLEXIBILIDAD 

ESTATICA Y DINAMICA 

20MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

FORTALECER LAS CAPACIDADES FISICAS UTILIZANDO EJERCICIOS DINAMICOS Y DEL 

DEPORTE

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  Se dara inicio a la actividad  llamando a lista

1.2Socializar  el tema a realizar en la sesion de clase  D15

1.3 Se realizara el saludo marcial para dar inicio a la sesion de clase utilizando las siguientes indicaciones Chumbi que significa  listo, chariot  

que significa  firmes,   kienne que significa reverencia.

2.El calentamiento se iniciara con la  movilidad articular de manera cefalocaudal (cabeza, cuello, hombros, codos, muñecas. cadera, rodilla, 

tobillo, haciendo 10 repeticiones por cada segmento, buscando un rango amplio de movimiento

 2.2  Se hara realizando diferentes ejercicios dinamicos  estando en el mismo puesto (jumping jacks, taloneo, skys, elevacion de rodillas. (3 

series de 10 repeticiones por ejercicio

1.  ARDILLAS A SU MADRIGUERA;  LOS NIÑOS SE DESPLAZAN POR EL ESPACIO Y CUANDO LA PROFESORA DIGA ¡ARDILLAS A SUS MADRIGUERAS! LOS NIÑOS CORREN A 

QUEDAR DENTRO DEL CIRCULO QUE HICIERON  CON UNA CUERDA, TIZA O ZAPATOS EN EL PISO. EL ULTIMO EN ENTRAR AL CIRCULO PAGA PENITENCIA VARIANTES: 

SEDESPLAZAN HACIENDO ELEVACIONES, ROTACIONES, AP CHAGUI, ETC     1SERIE- 4 REPETICIONES- 1´-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( VOLUMEN TOTAL: 

7´)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

2.TUMBA LA COTELLA; LOS NIÑOS SE UBICAN A UN EXTREMO DEL ESPACIO, CUANDO LA DOCENTE  HAGA SONAR SU SILVATO ELLOS SANDRAN CORRIENDO A TUMBAR LA 

BOTELLA QUE ESTA UBICADA AL OTRO EXTREMO HACIENDO AP CHAGUI. VARIANTES: SE HACEN SENTADOS, ACOSTADOS, DE ESPALDAS, ARRODILLADOS, ETC 1SERIE- 4 

REPETICIONES- 1´-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 1´30"    ( VOLUMEN TOTAL: 7´)                                                                                                                                                                                                                                                                                    

3. AP CHAGUI; LOS NIÑOS SE UBICAN EN POSICION CHUMBI, CUANDO LA  DOCENTE DIGA ¡DERECHA! ELLOS DEBERAN HACER LA PATADA  AP CHAGUI CON EL PIE DERECHO, 

LO MISMO PASA SI DICE IZQUIEREDA EL NIÑO DEBERA HACERLO CON SU PIE IZQUIERDO, PERO ESTE DEBE IMPACTAR EN UN OBJETO, YA SEA UNA BOTELLA, COJIN, 

MUÑECO,ETC. VARIANTES:SE DICEN NUMEROS DE MENOR CANTIDAD PARA QUE EJECUTEN ESE NUMERO DE  PATAS ALTERNANDO PIERNAS, COLORES, TERMINOS BASICOS 

DEL TAEKWONDO, ETC 4 SERIES- 3 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 55"    (VOLUMEN TOTAL: 11´)

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS 

Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 12    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 6 DE OCTUBRE  2020 Disciplina Deportiva: Taekwondo Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 12 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

HABILIDADES MOTRICES: SALTAR, RODAR, 

GIRAR. 

TECNICA DE PATEO (CHAGUI)

20 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

UN RECOGEDOR DE BASURA 

CON PALO O ALGUN 

MATERIAL QUE SIRVA DE 

GUIA (SPOP)

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

MEJORAR LAS HABILIDADES MOTRICES POR MEDIO DE ACTIVIDADES 

RECREODEPORTIVAS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

2.2  LOS NNA  SE DESPLAZARAN  DE UN PUNTO A A UN PUNTO B  Y LO HARAN REALIZANDO DIFERENTES EJERCICIOS CUANDO LO INDIQUE EL FORMADOR  ( LATERALES, 

TALONEO, SALTO CON RODILLAS AL PECHO, ABDOMINAL, PUSH UP.)  

>   ESTANDO EN POSTURA DE COMBATE  EL NNA REALIZARA  EJERCICIOS COMO: SALTO, SALTO DE MEDIO GIRO, SALTO DE GIRO COMPLETO, SALTO CON CAMBIO DE 

POSICION, 3 SERIES DE 6 REPETICIONES.

> EL NNA HARA EN EL PUESTO 3 SERIES  DE 10  REPETICIONES POR TECNICA 

> LEVANTAMIENTO: LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA SIN FLEXIONAR LA RODILLA

> OLIGUI CHAGUI: ABANICO HACIA AFUERA, LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA Y HACER UN MOVIMIENTO CIRCULAR DE ADENTRO HACIA AFUERA.

> OLIGUI AN CHAGUI: ABANICO HACIA ADENTRO, LEVANTAMIENTO DE LA PIERNA DE FORMA CIRCULAR DE AFUERA HACIA ADENTRO DIRIGIDO A LA ALTURA DE LA CARA

> ESTIRAMEIENTO  ESTATICO POR 15 SEGUNDOS AL FINALIZAR CADA SERIE DE PATADAS  

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS 

Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)    

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

TAEKWONDO 



PLAN CLASE N° 13    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 7 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 13 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

AUTOESTIMA: CAMBIO DE ESQUEMAS 20 min
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y 

HETERO EVALUCION

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Psicosocial

GENERAR UNA REPRESENTACIÓN POSITIVA DE

SÍ MISMO EN RELACION A LOS DIFERENTES A MBITOS (I.E. HABILIDADES

INTERPERSONALES, RENDIMIENTO ESCOLAR, DEPORTIVO,

APARIENCIA FÍ SICA, ETC.)

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2 POR MEDIO DE LA ACTIVIDAD QUIEN SOY YO EL NNA IMITARA LO QUE HAGA EL INSTRUCTOR Y SU VEZ   ADIVINARA  EL PERSONAJE 

>UTILIZANDO  COLORES,LAPIZ, Y HOJAS  EL NNA REALIZARA 3 DIBUJOS CON LOS QUE SE IDENTIFIQUE  Y DESPUES LOS REPRESENTARA  IMITANDO SUS GESTOS.

 > DIBUJO UNO: UN ANIMAL

> DIBUJO DOS: UN FAMILIAR

> DIBUJO TRES: EL MISMO CUANDO GRANDE ( PROFECION)

ESTIRAMIENTO POR MEDIO DE TECNICAS DE YOGA. GATO,  PERRO, COBRA  20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR. 

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR  Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 14    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 8 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 14 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L HABILIDADES MOTRICES: PROYECION PATEAR

TECNICA DE PATEO (CHAGUI).
20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

UN REOCOJEDOR CON PALO 

GLOBO O BOMBA

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

FORTALECER LA PROYECCION DE PATEO  DE LOS NNA POR MEDIO DE LA TECNICA DE 

PATEO DEL TAEKWONDO 

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2  UTILIZANDO EL JUEGO DEL ESPEJO SE HARA EL CALENTAMIENTO, EL FORMADOR REALIZARA DIFERENTES TIPOD DE EJERCIOS QUE EL NNA DEBERA IMITAR. 7 MIN

>PATEAR UN GLOBO DE FIRENTES FORMAS, CON EL BORDE INTERNO, EXTERNO, PUNTA Y TALONES DE LOS PIES 

  > UTILIZANDO UN  PUNTO FIJO O GUIA (OBJETO) SE REALIZARAN LAS TECNICAS DE PATEO  PROYECTANDO LA TECNICA A LA ALTURA CORRESPONDIENTE 

> LEVANTAMIENTO: LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA SIN FLEXIONAR LA RODILLA 3 SERIES DE 10

> OLIGUI CHAGUI: ABANICO HACIA AFUERA, LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA Y HACER UN MOVIMIENTO CIRCULAR DE ADENTRO HACIA AFUERA. 3 SERIES DE 

10

> OLIGUI AN CHAGUI: ABANICO HACIA ADENTRO, LEVANTAMIENTO DE LA PIERNA DE FORMA CIRCULAR DE AFUERA HACIA ADENTRO DIRIGIDO A LA ALTURA DE LA CARA 3 

SERIES DE 10

>AP CHAGUI: PATADA FRENTE CON EL ANTEPIE. 3 SERIES DE 10

> BANDAL CHAGUI: PATADA LATERAL CON EL EMPEINE  A LA ALTURA DEL DORSO. 3 SERIES DE 10

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO GENERAL:  CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.  20 SEGUNDOS POR GRUPO 

MUSCULAR.. 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 15    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 9 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 15 N°. De Semana: 7

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA 

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L CAPACIDEADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

CAPACIDAD TITMICA : RITMO

TECNICA DE PATEO( CHAGUI)

20MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

UTILIZAR TECNICAS DEPORTIVAS PARA MEJORAR LAS HABILIDADES RITMICAS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2 LOS NNA  TROTARAN DE UN PUNTO A A UN PUNTO B  Y CUANDO ESCUCHEN LA ORDEN HARAN EL EJERCICIO INDICADO SIENDO:

1- SENTARSE, 2-TROTAR, 3- ACOSTARCE BOCA ABAJO,  4- ACOSTARCE BOCA ARRIBA, 5- SENTADILLA, 6- ABDOMINAL

LA ORDEN SE DARA ALEATORIAMENTE Y LA ACTIVIDAD DURARA 7 MINUTOS 

OPCIONAL: CLASE DE BODY COMBAT MUSICALIZADA

>  COMBINACIONES DE PATEO; SE REALIZARAN  3 SERIES DE 8 REPETICIONES POR CADA COMBINACION HACIENDO 10 SEGUNDOS DE RECUPERCION ENTRE SERIE POR 

MEDIO DE EJERCICIOSDE ESTIRAMIENTO ESTATICO.

- BANDAL CHAGUI- OLIGUI CHAGUI 

-BANDAL CHAGUI -LEVANTAMIENTO

-BANDAL CHAGUI- OLIGUI AN CHAGUI

-BANDAL CHAGUI-AP CHAGUI

> LEVANTAMIENTO: LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA SIN FLEXIONAR LA RODILLA 3 SERIES DE 10 REPETICIONES

> OLIGUI CHAGUI: ABANICO HACIA AFUERA, LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA Y HACER UN MOVIMIENTO CIRCULAR DE ADENTRO HACIA AFUERA. 3 SERIES DE 

10 REPETICIONES

> OLIGUI AN CHAGUI: ABANICO HACIA ADENTRO, LEVANTAMIENTO DE LA PIERNA DE FORMA CIRCULAR DE AFUERA HACIA ADENTRO DIRIGIDO A LA ALTURA DE LA CARA 3 

SERIES DE 10 REPETICIONES

> BANDAL CHAGUI : PATADA LATERAL CON EL EMPEINE  AL ALTURA DEL DORSO 

> AP CHAGUI: PADA FRENTE CON EL ANTEPIE.

> ESTIRAMEIENTO ESTATICO POR 15 SEGUNDOS AL FINALIZAR CADA SERIE DE PATADAS  

 

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS 

Y TREN SUPERIOR.  20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 16    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 12 DE OCTUBRE  DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 16 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

CAPACIDAD FISICA: FUERZA DE RESISTENCIA, 

RESITENCIA AEROBICA, FLEXIBILIDAD ESTATICA 

Y DINAMICA 

TECNICA DE  DEFENSA CON MANO (MAKKI) 

POSICION ( SOGUI) ESTATICA 

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

CONOS U OBJETOS QUE 

SIRVAN DE OBSTACULOS O 

GUIAS

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

PREPARAR FISICAMENTE EL CUERPO DE LAS NNA POR MEDIO DE ACTIVIDADES 

AEROBICAS, FUERZA Y TECNICAS DEPORTIVAS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2  DESPLAZAR DESDE UN PUNTO A A UN PUNTO B DE LAS SIGUIENTES MANERAS: FRONTAL, LATERAL DE ESPALDAS, ZIG ZAG. HARA CADA EJERCICIO 4 VECES 

>  REALIZAR LOS EJERCICIOS CON EL METODO DE CIRCUITO , UNA SERIE POR CADA EJERCICIO DESCANSAR ENTE EJERCICIO 20 SEGUNDOS Y ENTRE SERIES 2 MINUTOS.

>   MONTON CLIMBER: 3SERIES DE 20 REPETICIONES

>  ARE MAKKI EN POSICION AP SOGUI: 3 SERIES DE 10

>  JUMPING JACKS: 3 SERIES DE 20 REPETICIONES

> MONTON MAKKI EN POSICION  AP CUBIT SOGUI: 3 SERIES DE 10 REPETICIONES

> JUMPING SQUAT: 3 SERIES DE 15 REPETICIONES

>OLGUL MAKKI EN POSSICION CHU CHUP SOGUI  3 SERIES DE 10 REPETICIONES

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN. TRAPECIO, PECTORAL, BICEPS, TRICEPS, DELTOIDES, CUADRICEPS, 

GLUTEOS, FEMORAL, GEMELOS 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR. 

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, 

ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N°  17    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 13 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 17 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

EVALUACIONES DEL ENTORNO DE MI YO 

PERSONAL
20 min

tisa, 4 objetos que el NNA le 

guste o tenga cariño 

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Psicosocial

GENERAR UNA REPRESENTACIÓN POSITIVA DE

SÍ MISMO EN RELACIO N A LOS DIFERENTES A MBITOS (I.E. HABILIDADES

INTERPERSONALES, RENDIMIENTO ESCOLAR, DEPORTIVO,

APARIENCIA FÍ SICA, ETC.)

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2  SE PIDE AL GRUPO QUE SE MUEVA POR EL ESPACIO, MOVIENDO Y SOLTANDO SUS BRAZOS Y RELAJANDO SUS CABEZAS Y CUELLOS. DESPUE S DE UN MOMENTO, EL 

FORMADOR DICE UNA PALABRA PARA QUE EL GRUPO FORME ESTATUAS QUE DESCRIBAN ESA PALABRA. POR EJEMPLO, EL FACILITADOR DICE (RESPETO, COMPAN ERISMO, 

AMOR, SOLIDARIDAD ETC.) TODOS LOS PARTICIPANTES INSTANTA NEAMENTE Y SIN HABLAR TIENEN QUE ADOPTAR POSICIONES QUE DEMUESTREN POSICIONES QUE 

DEMUESTREN LO QUE PARA ELLOS SIGNIFICA ‘ESAS PALABRAS’. REPITA EL EJERCICIO VARIAS VECES.

> EL NNA  HARA 4  CIRCULOS EN EL PISO, EN CADA CIRCULO PONDRA UN OBJETO QUE  LE GUSTE,  SE  DESPLAZARA POR EL ESPACIO IMITANDO ALGUN MOVIMIENTO YA 

SEA DE UN ANIMAL O DE ALGUNA ACTIVIDAD  ESPECIFICA CUANDO EL FORMADOR LE INDIQUE SE DIRIJIRA CON ESE MOVIMIENTO  A UNO DE LOS CIRCULOS  Y DESCRIBIRA 

LO QUE SIENTE POR ESE OBJETO O EL PORQUE LO ELIGIO PARA LA ACTIVIDAD.

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN. TRAPECIO, PECTORAL, BICEPS, TRICEPS, DELTOIDES, 

CUADRICEPS, GLUTEOS, FEMORAL, GEMELOS 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR. 

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, 

AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION
OBRESEVAR EL COMPORTAMIENTO  Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION.

DESCUBRIR CUAL ES LADO DOMINANTE.



PLAN CLASE N° 18   10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 14 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 18 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L HABILIDADES MOTRICES : SALTAR, LEVANTAR

 

TECNICA DE MANO(MAKKI) Y POSCION ( 

SOGUI)

20 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

FORTALECER EL TREN INFERIOR POR MEDIO DE EJERCICIOS DE SALTO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2 SE HARA REALIZANDO DIFERENTES EJERCICIOS DINAMICOS  ESTANDO EN EL MISMO PUESTO(JUMPING JACKS, TALONEO, SKYS, ELEVACION DE RODILLAS, 3 SERIES DE 10 

REPETICIONES)

>SE DESPLAZARA DE UN PUNTO A A UN PUNTO B  EN ZANCADA ( ALEJANDO LO  MAS POSIBLE UN PIE DEL  OTRO) 3 SERIES DE 3 RECORRIDOS

>SALTAR Y SEPARAR LAS PIERNAS HACIA ADELANTE Y ATRÁS  EN EL AIRE (SALTO TIJERA) 3 SERIES DE 10 REPETICIONES 

>SALTAR Y SEPARAR LAS PIERNAS EN EL AIRE HACIA LOS LADOS 3 SERIES DE 5 REPETICIONES

> SALTAR Y LLEVAR LAS RODILLAS AL PECHO 3 SERIES DE 8 REPETICIONES  

>  DESPLAZANDOSE DE UN PUNTO A A UN PUNTO B EN POSICION AP SOGUI ( POSICION CORTA)  REALIZAR  TECNICA DE MANO HACIENDO 3 RECORRIDOS POR TECNICA.

> ARE MAKKI: DEFENSA ABAJO

> MONTONG MAKKI: DEFENSA MEDIA 

> OLGUL MAKKI: DEFENSA ARRIBA

> MONTONG CHUMOK YIRUGUI: PUÑO FRONTAL O RECTO

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN.PECTORAL, TRAPECIO, DELTOIDES, BICEPS, TRICEPS.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, 

AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 19    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 15 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 19 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 
10 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L HABILIDADES LOCOMOTRICRES: RODAR 

 CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD 

DINAMICA, FLEXIBILIDAD ESTATICA 20 MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

COLCHONETA 

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

MEJORAR LA FLEXIBILIDAD POR MEDIO DE EJERCICIOS  GIMNASTICOS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2 TROTAR EN EL PUESTO,  DESLIZAMIENTOS EN EL PUESTO, 3 SERIES DE 20 SEGUNDOS POR EJERCICIO  

>   REALIZAR 4 SERIES DE 40 SEGUNDOS 20 SEGUNDOS DE DESCANSO SKIPING EN 5 TIEMPOS AUMENTANDO O DISMINUYENDO LA INTENSIDAD UTILAZANDO COMO 

DINAMICA LA FUNCION DE VELOCIDADES DE UN CARRO O MOTO

>CAMBIOS DE GUARDIA EN POSTURA DE COMBATE (YEYARI DITGUI) 3 SERIES DE 10 REPETICIONES.

>RODAR DE MEDIO LADO CON EL CUERPO RECOGIDO 4 REPETICIONES

>RODAR DE MEDIO LADO CON EL CUERPO EXTENDIDO4 REPETICIONES

> ROLLO ADELANTE  4 REPETICIONES

>  SALTAR CON LAS PIERNAS SEPARADAS A LOS LADOS 3 SERIES DE 4

> SALTAR CON LAS PIERNAS SEPARADAS ADELANTE Y ATRAS 3 SERIES DE 4

> ARCO DE CUBITO DORSAL  3 SERIES DE 15 SEGUNDOS

>ESCORPION  DE CUBITO BENTRAL 3 SERIE DE 15 SEGUNDOS

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN. CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, 

GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)    

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, 

AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 20    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 16 DE OCTUBRE DEL 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 20 N°. De Semana: 8

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

BOMBAS, PELOTAS Y UN 

ROLLA DE MEDIAS

C
E

N
T

R
A

L HABILIDADES RITMICAS: RITMO

TECNICA DE MANO ( MAKKI"DEFENSA" YIRUGUI 

"ATAQUE")POSICIONES (SOGUIS) PATADAS 

(CHAGUIS)

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

ESPACIO LIBRE DE 

OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

REALIZAR TECNICAS CON DIFERENTES PATRONES DE MOVIMIENTO PARA MEJORAR LAS 

HABILIDADES RITMICAS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2SOCIALIZAR  EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE 

SIGNIFICA  FIRMES,   KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.

2.2 REALIZAR EJERCICIOS CON PATRONES DE MOVIENTOS CORDINATIVOS COMO PASO EN V, DESPLAZAMIENTO EN L,  DESPLAZAMIENTO ATRAS Y ADELANTE CON 

ELEVACION DE RODILLA. 

EXPLICACION Y EJECUCION DE LA FIGURA DE POOMSAE TAEGUK IL YANG QUE CONTINE 18 PASOS DE MOVIENTOS EN SECUENCIA Y TECNICAS COMO:

AP SOGUI (POSICION CORTA), AP CUBIT SOGUI (POSICION LARGA),  ARE MAKKI (DEFENSA ABAJO), MONTON AN MAKKI (DEFENSA MEDIA HACIA ADENTRO), OLGUL MAKKI 

(DEFENSA ARRIBA), MONTON CHUMOK YIRUGUI ( PUÑO AL FRENTE) Y AP CHAGUI (PATADA FRENTE CON EL ANTEPIE)

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN. BICEP, TRICEP, DELTOIDES, 

PECTORAL,SUPRAESCAPULAR, TRAPECIO 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, 

AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 21    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 19 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 21 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA 

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE

1.3 CONSTRUCCION DE MI  YO GLOBAL 

2. MOVILIDAD ARTICULAR

10 MINUTOS N/A

C
E

N
T

R
A

L

CONSTRUCCIÓN DE MI  YO GLOBAL 20 MINUTOS N/A

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA

CONSTRUCCION DE MI  YO GLOBAL
10 MINUTOS N/A

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO.

LOS NNA SE COMPARARAN CON SUS PADRES Y MADRES, LA ACTIVIDAD CONSISTE EN SACAR EL MAYOR NUMERO DE SIMILITUDES (COMO COLOR DE PELO, ROPA, 

AFICIONES, FAMILIA, COLEGIO ETC) QUE HAY ENTRE ELLOS CON LA FINALIDAD DE CONOCER LAS CARACTERÍSTICAS QUE TENEMOS EN COMUN CON LOS DEMAS. 

 LOS NNA DEBEN CORRER A TOCAR UNA PARED  Y AL REGRESAR  DEBEN DECIR UNA CUALIDAD QUE LO IDENTIFIQUE FÍSICA, EMOCIONAL O SOCIAL (SOY ALTO, SOY RUBIO, 

SOY EMPATICO, RESPETUOSO, SOY BOYACENSE, SOY SAMARIO) TRATAR DE QUE NO SE REPITAN LAS CUALIDADES, LUEGO LOS NNA DEBERAN REALIZAR EL MISMO TRABAJO 

PERO DESCRIBIENDO A SUS PADRES O LAS PERSONAS CON LAS QUE CONVIVE SE REPITE UNA Y OTRA VEZ 

LOS NNA CAMINAN DANDO VUELTAS EN CÍRCULO, CUANDO EL FORMADOR DIGA SAPITOS AL RIO TODOS SE DEBEN AGACHAR EL ULTIMO QUE LO HAGA TIENE 

QUE DECIR UNA CUALIDAD DE SU MEJOR AMIGO, REALIZAR VARIAS REPETICIONES.

OBSERVACIONES Y EVALUACION PREGUNTAR A LOS NNA SI RECONOCEN LA IMPORTANCIA DE DAR A CONOCER LAS CUALIDADES, HABILIDADES Y ASPECTOS A MEJORAR.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Psicosocial

GENERAR UNA REPRESENTACIÓN POSITIVA DE SÍ MISMO EN RELACION A LOS 

DIFERENTES AMBITOS (I.E. HABILIDADES INTERPERSONALES, RENDIMIENTO ESCOLAR, 

DEPORTIVO, APARIENCIA FÍSICA, ETC.)

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 22    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 20 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 22 N°. De Semana: SXD

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

CAPACIDADES FISICAS:FLEXIBILIDAD ESTATICA

TECNICA DE PATEO: DOLYO CHAGUI,OLIGUI 

CHAGUI

TECNICA DE DEFENSA: ARE MAKKI, MONTONG 

MAKKI, OLGUL MAKKI

20MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

 2.2 JUEGO TERREMOTO LOS NNA DEBEN CORRER A LA ORDEN DE TERREMOTO Y DETENERSE EN LA POSICION IDICADA POR EL FORMADOR ACOSTADOS, SENTADOS, DE RODILLAS, ETC.

SE REALIZARAN  EJERCICIOS DE ESCALERA DEPORTIVA O AROS  EN EL SUELO INICIANDO CON EJERCICIOS VISOPEDICOS CON VARIACIONES DE ENTRADA Y SALIDA, DERECHO, IZQUIERDO, 

ADELANTE, ATRAS, ETC.

2 REPETICIONES POR CADA EJERCICIO X 30" DE DESCANSO = 10´

SE REALIZARAN LAS POSICIONES BASICAS DE DEFENSA (ARE, MONTONG, OLGUL)EN DIFERENTES POSICIONES (AP SOGUI, AP KUBI SOGUI, CHU-CHUM SOGUI) CON MUSICA PARA TOMAR 

RITMO ENTRE CADA MOVIMIENTO. CANCION WI WELL ROCK YOU

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

AFIANZAR LAS HABILIDADES RITMICAS Y DIMENSION CORPORAL EN LOS NNA POR MEDIO 

DE LA LUDICA Y EL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 23    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 21 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 23 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

HABILIDADES MOTRICES: CORRER SALTAR Y RODAR

TECNICA DE PATEO: DOLYO CHAGUI,OLIGUI 

CHAGUI

TECNICA DE DEFENSA: ARE MAKKI, MONTONG 

MAKKI, OLGUL MAKKI

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

SUPERFICIE SUAVE O 

COLCHONETA

PALO DE ESCOBA

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

JUEGO RODAR COMO TRONCO: LOS NNA DEBEN RODAR HORIZONTALMENTE SOBRE SU CUERPO EN AMBAS DIRECCIONES

4 SERIES X 5  REPETICIONES

LOS NNA DEBEN ESTAR SENTADOS Y CON LAS RODILLAS DOBLADAS, LEVANTAR LOS PIES DEL PISO TOMANDOSE LAS TIBIAS O ESPINILLAS Y DOBLAR ESPALDA Y CUELLO EN FORMA DE C Y 

RODAR HACIA ATRÁS Y ADELANTE.

4 SERIES X 3 REPETICIONES

LOS NNA DEBEN SALTAR POR ENSIMA DEL PALO Y ADOPTAR UNA DE LAS POSICIONES BASICAS Y EJECUTAR MONTONG CHUMOK YIRYGUI

  2 SERIES X 10  REPETICIONES X 30" DE DESCANSO.

LOS NNA DEBEN DESPLAZARSE CORRIENDO DE UN PUNTO A  A UN PUNTO B LO MAS RAPIDO POSIBLE Y EJECUTAR UNA DE LAS TECNICAS DE PATADA APRENDIDAS 

3 SERIES X 5 REPETICIONES X 30 DE DESCANSO

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

FORTALECER LAS HABILIIDADES LOCOMOTRICES UTILIZANDO EL JUEGO Y LA TECNICA 

DEL TAEKWONDO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 24    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

+

Página 1 de 1

Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 22 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 24 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA 

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

JUEGO TUMBAR  A LA BOTELLA

CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

CAPACIDADES FISICAS: VELOCIDAD DE REACCION ; 

AUDITIVA, VISUAL

TECNICA DE PATEO: AP CHAGUI, BANDAL CHAGUI

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

BOTELLA PLASTICA

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

Objetivo de la 

Clase

Técnico

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    

2

FORTALECER LAS CAPACIDADS FISICAS EN LOS NNA POR MEDIO DEL JUEGO Y LA 

TECNICA DEL DEPORTE

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

 2.2 JUEGO ESTATUAS EN SKIPPIN VARIANDO LA VELOCIDAD O INTENSIDAD

JUEGO TUMBAR  A LA BOTELLA: LOS NNA DEBEN SALIR CORRIENDO DEL PUNTO A AL PUNTO B SEGUN EL ESTIMULO INDICADO POR EL FORMADOR YA SEA SILBATO, APLAUSO, YA, FUERA, O  

VISUAL BAJANDO LA MANO, SALTANDO ETC.   Y  TUMBAR UNA BOTELLA PLASTICA CON LA PARTE DE SU CUERPO (MANOS ,CABEZA, PIES, CODOS ETC)  QUE ESTARA  EN DIFERENTES 

ALTURAS EJ: ENSIMA DE UNA SILLA, SOFA, EN EL PISO, ETC.

 8´

SE REALIZARAN TECNICAS DE PATEO ( AP  CHAGUI,  BANDAL CHAGUI) AVANZANDO O EN EL PUESTO SEGUN LA INDICACION DEL FORMADOR

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE : CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  ENTE CADA REPETICION

  4 SERIES POR TECNICA  X 10  REPETICIONES X 30" DE DESCANSO

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.



PLAN CLASE N° 25    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 23  de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 25 N°. De Semana: 9

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA 

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

HABILIDADES MOTRICES: ELEMENTOS 

GIMNASTICOS (ARCO)

TECNICA DE PATEO: DOLYO CHAGUI,OLIGUI 

CHAGUI

TECNICA DE DEFENSA: ARE MAKKI, MONTONG 

MAKKI, OLGUL MAKKI

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

SUPERFICIE SUAVE O 

COLCHONETA

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

 2.2 JUEGO LA BATALLA DEL CALENTAMENTO: SE INICIA CANTANDO Y LUEGO HARA MOVIMIENTOS CON LAS PARTES DE SU CUERPO A LA ORDEN DEL FORMADOR

JUEGO EL CANGREJO: LOS NNA DEBEN DESPLAZARSE EN LA DIRECCION INDICADA POR EL FORMADOR EN CUADRAPEDIA INVERTIDA 

4´

LOS NNA DEBEN ESTAR ACOSTADOS BOCA ARRIBA ADOPTANDO LA POSICION DEL "PUENTE" (ELEVAR SU ESPALDA SIN LEVANTAR LOS HOMBROS DEL SUELO 

REALIZARA EL EJERCICIO  6 VECES  POR 15" X 30" DE DESCANSO

LOS NNA DEBEN  

LOS NNA DEBEN DESPLAZARSE CORRIENDO DE UN PUNTO A  A UN PUNTO B LO MAS RAPIDO POSIBLE Y EJECUTAR UNA DE LAS TECNICAS DE PATADA APRENDIDAS 

3 SERIES X 5 REPETICIONES X 30 DE DESCANSO

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR  Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

FORTALECER LAS HABILIIDADES LOCOMOTRICES POR MEDIO DEL DESARROLLO DE LOS 

ELEMENTOS GIMNASTICOS Y LA TECNICA DEL TAEKWONDO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 26    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 26 de octubre 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 26 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

CAPACIDADES FISICAS: VELOCIDAD GESTUAL, 

REACCION

TECNICA DE POOMSAE: TAEGUK 1

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

2 HOJAS DE PAPEL 1 AZUL Y 1 

ROJO

AROS

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

JUEGO DE COLORES Y VELOCIDAD:  LOS NNA DEBEN TOCAR EL PAPEL DEL COLOR INDICADO POR EL FORMADOR CON LAS MANOS O CON LOS PIES DIFERENCIANDO DERECHO O IZQUIERDO 

CUANTAS VECES SE LE INDIQUE EJ: TOCAR 3 VECES CON PIE IZQUIERDO EL AZUL 

2´X 30" DE DESCANSO = 7´

LOS NNA DEBEN CORRER O DESPLAZARSE RAPIDAMENTE EN LINEA RECTA ANTE EL ESTIMULO DE RECIBIR UNA ARO LANZADO POR EL FORMADOR 

4 SERIES X 3 REPETICIONES 

2´X 30" DE DESCANSO = 6´

SE REALIZARAN LOS 6 PRIMEROS PASOS DEL TAEGUK 1  CORRIGIENDO LAS TECNICAS DE MAKKI Y LAS POSICIONES

7´

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

FORTALECER LAS CAPACIDADES FISICAS  POR MEDIO DE LA LUDICA Y EL JUEGO

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 27    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 27 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 27 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3 IDENTIFICACION GRUPAL

1.4 NORMAS PSICOSOCIALES

2.1 MOVILIDAD ARTICULAR

10 MINUTOS N/A

C
E

N
T

R
A

L

IDENTIFICACION GRUPAL 20 MINUTOS N/A

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA

IDENTIFICACION GRUPAL
10 MINUTOS N/A

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, 

TOBILLO.

NORMAS PSICOSOCIALES: SE ELIGIRA AL BRUJO TENIENDO EN CUENTA A QUIEN LEVANTE LA MANO

SE ESCOGE  UN  NNA, QUIENE SERA EL BRUJO Y DEBE TENER UN LAPIZ O ESFERO EL CUAL REEMPLAZA UNA BARITA MAGICA, EL BRUJO DEBE EMBRUJAR A LOS DEMAS 

NOMBRANDO A UNO DE SUS COMPAÑEROS, AL NNA QUE EMBRUJE O NOMBRE  DEBE REPRESENTAR UN ANIMAL QUE EL BRUJO LE HAYA INDICADO HASTA QUE SE 

TERMINE EL JUEGO O SE CAMBIE DE BRUJO, SE PUEDEN REALIZAR VARIAS REPETICIONES.

PARA PREGRABADO EL NNA EMBRUJARA O NOMBRARA EL ANIMAL Y LO REPRESENTARA EL MISMO.

LOS NNA DEBEN FORMAR UN CIRCULO CON JUGUETES O ARTICULOS DE SU CASA LUEGO DEBEN TROTAR,  DAR DOS VUELTAS AL REDEDOR DEL CIRCULO  Y  TOMAR 

ALGUNO DE LOS ELEMENTOS  PARA  ENCONTRAR ALGUNA SIMILITUD (COLOR DE PELO, OJOS, TAMAÑO, GENERO, COLOR DE ROPA U OBJETO PERTENECIENTE A UN 

GRUPO). DE ACUERDO A SU ELECCION SE LE ADJUDICA UN GRUPO  A  Y B  A ESE ELEMENTO, POSTERIORMENTE SE DETERMINARA CUAL FUE EL GRUPO CON MAS 

SIMILITUDES. REALIZAR LA ACTIVIDAD VARIAS VECES. 

MANTENER LOS GRUPOS DE LA ACTIVIDAD ANTERIOR  Y DEBEN CONSTRUIR UN LEMA Y UN LOGO PARA CADA GRUPO (ESTE SE DEBE HACER CON EL 

CUERPO). ESTA CONSTRUCCION DEBE HACER REFERENCIAS A LAS CARACTERÍSTICAS QUE LOS REPRESENTAN COMO GRUPO.

OBSERVACIONES Y EVALUACION
1  RECONOCER LAS CUALIDADES PROPIAS Y DE LOS DEMAS.

SOCIALIZAR SI CADA UNO ES CAPAZ DE INDENTIFICARSE A SI MISMO Y A  LOS ELEMENTOS

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

 Psicosocial

GENERAR PROCESOS DE IDENTIFICACIÓN GRUPAL TENIENDO EN CUENTA ASPECTOS DE 

SÍ MISMO QUE MARCAN LA DIFERENCIA CON EL OTRO.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 28    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 28 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 28 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

CAPACIDADES FISICAS: VELOCIDAD DE REACCION ; 

AUDITIVA, VISUAL

TECNICA DE PATEO: AP CHAGUI, BANDAL CHAGUI

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

BOLSA PLASTICA

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

JUEGO LA BOLSA: LOS NNA DEBEN MANTENER GOLPEANDO UNA BOLSA PLASTICA EN EL AIRE SIN DEJARLA CAER BIEN SEA CON LAS MANOS O CON LOS PIES, DERECHO, IZQUIERDO 

DURANTE UN MINUTO

 ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE : TREN INFERIOR  Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  ENTRE CADA REPETICION

 4 SERIES 1 ´ 30" DE DESCANSO

SE REALIZARAN TECNICAS DE PUÑO  AVANZANDO O EN EL PUESTO SEGUN LA INDICACION DEL FORMADOR

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE : CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  ENTRE CADA REPETICION

  4 SERIES   X 10  REPETICIONES X 30" DE DESCANSO

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

 2.2 JUEGO ESTATUAS EN SKIPPIN VARIANDO LA VELOCIDAD O INTENSIDAD

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

MEJORAR LA CAPACIDAD FISICA DE LA FLEXIBIDAD POR MEDIO DE LA LUDICA, EL JUEGO 

Y LA TECNICA DEL DEPORTE.

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 29    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 29 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 3:00 PM N° De Sesión: 29 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 I
N

IC
IA

L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L

HABILIDADES MOTRICES: LANZAR, ATRAPAR, 

PATEAR

TECNICA DE PATEO:BANDAL CHAGUI
20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

BALON

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

 2.2 JUEGO LA BATALLA DEL CALENTAMENTO: SE INICIA CANTANDO Y LUEGO HARA MOVIMIENTOS CON LAS PARTES DE SU CUERPO A LA ORDEN DEL FORMADOR

LOS NNA DEBEN LANZARSE EL BALON A UNA DISTANCIA MINIMA DE DOS METROS HASTA QUE TODOS HAYAN  RECEPCIONADO Y PASADO EL MISMO SIN DEJARLO CAER, Y LAS VARIANTES 

ADELANTE ATRAS Y A LOS LADOS

7´

LOS NNA DEBEN PASAR EL BALON CON LOS PIES A UNA DISTANCIA DE 2 METROS SEGUN LA ORDEN DEL FORMADOR BORDE INTERNO, BORDE EXTERNO, EMPEINE REALIZANDO SECUENCIA 

EN TODO EL GRUPO 

7´

LOS NNA DEBEN PATEAR  A LA PALETA DE VELOCIDAD, COJIN, ALMOHADA ETC.  LA TECNICA DE BANDAL ALTERNANDO DERECHO E IZQUIERDO

4 SERIES 10 REPETICIONES X 30" DE DESCANSO

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR EL COMPORTAMIENTO  Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico

FORTALECER EL DESARROLLO DE LAS HABILIDADES MOTRICES POR MEDIO DEL JUEGO Y 

LA TECNICA DEL DEPORTE

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



PLAN CLASE N° 30    10-12 AÑOS 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Fecha: 30 de octubre del 2020 Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

Hora: 2:00 PM N° De Sesión: 30 N°. De Semana: 10

Grupo: Edades: 10-12

Número de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA

Tipo de Discapacidad: NO APLICA

PARTE TEMA/CONTENIDOS  DURACIÓN TIEMPO
IMPLEMENTACIÓN 

DEPORTIVA PARA LA 

ACTIVIDAD 

 IN
IC

IA
L

1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA

1.1 LLAMADO A LISTA

1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 

1.3SALUDO MARCIAL

2. CALENTAMIENTO

2.1MOVILIDAD ARTICULAR

2.2 ACTIVACION 

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

C
E

N
T

R
A

L HABILIDADES MOTRICES: GIMNASIA, ARCO 

TECNICA DE MANO ( MAKKI"DEFENSA" YIRUGUI 

"ATAQUE")

20MIN

ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

COLCHONETA

F
IN

A
L

VUELTA A LA CALMA 

FLEXIBILIDAD ESTATICA 

RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL

10 MIN
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 

HIDRATACION

1.  SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD  LLAMANDO A LISTA

1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE  Y METAS POR ALCANZAR  

1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA  LISTO, CHARIOT  QUE SIGNIFICA  

FIRMES,   KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA  MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 

10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO

 2.2 JUEGO LA BATALLA DEL CALENTAMENTO: SE INICIA CANTANDO Y LUEGO HARA MOVIMIENTOS CON LAS PARTES DE SU CUERPO A LA ORDEN DEL FORMADOR

PARADA DE MANOS: LOS NNA DEBEN ARRODILLARSE AL FRENTE DE UNA PARED O DEL FORMADOR APOYANDO LAS MANOS Y LA CABEZA EN LA COLCHONETA ACERCANDO 

LENTAMENTE SUS PIES, LUEGO COLOCAR SUS PIERNAS ENSIMA DE SUS BRAZOS YSEGUIR SUBIENDO SUS PIERNAS HASTA EXTENDERLAS COMPLETAMENTE.

10´

TECNICA DE MANO:

ARE MAKKI: DEFENSA ABAJO

MONTONG MAKKI: DEFENSA MEDIA

OLGUL MAKKI: DEFENSA ARRIBA

MONTONG CHUMOK YIRUGUI: PUÑO FRONTAL O RECTO

10´

ESTIRAMIENTO ESTÁTICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESIÓN: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLÚTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 

SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)  

RETROALIMENTACIÓN DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.

FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" 

Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.

PROCESO: 
Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

  Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos 

Departamento: 

2

Objetivo de la 

Clase

Técnico 

REFORZAR LAS HABILIDADES MOTRICES EN LOS NNA POR MEDIO DE LOS ELEMENTOS 

GIMNASTICOS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACIÓN DE LAS ACTIVIDADES    



MALLA CURRICULAR 6-9 AÑOS  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132 133 134 135 136 137 138 139

Por parte de la coordinacion nacional a los departamentos  

(coordinadores, formadores y psicosocial)

Socializar el programa a los usuarios por parte del coordinador 

regional y los formadores.

DIiligenciar los formatos de inscripcion previo al inicio del 

proceso.

Evaluación de la aptitud médica

Se debe hacer  en la primera sesión práctica. 

Test Flexiones de Codo

Test abdominales

Test de Rapidez (velocidad en 30m)

Course Navette (Resistencia)

Test de Salto Horizontal

Test de Sit and Reach (Flexibilidad)

Tes de Resistencia

Test de coordinación motriz 3JS

Test de capacidades rítmicas en miembro superior

Test de capacidades rítmicas en miembro inferior

Conocimiento de su propio cuerpo (relajación y activación)

Lateralidad I

Lateralidad II

Percepción auditivo y visual 

Percepción auditivo y visual II 

La diferencia con el otro 

Evaluación global (sistema de creencias)

Evaluación global (Confianza)

Reconocimiento de todas las emociones 

Alegría 

Tristeza 

Ira

Miedo

Sorpresa

Lenguaje verbal y no verbal 

Comunicación I

Comunicación II

Comunicación III

Yo social (reconocimiento del otro)

Empatía (en los zapatos del otro)

Confianza 

Cooperación (con enfoque ambiental y cultural)

Empatía (en los zapatos del otro)

Aplicar encuesta final del componente psicosocial.

Tren superior: Velocidad de un movimiento en miembros 

superiores como lanzar una pelota o hacer una carrera de 

carretillas.

Tren inferior: Velocidad de ejecucion de un movimiento en 

miembros inferiores como patear un balon o una carrera de 

encostalados.

Auditiva: reaccionar ante un sonido en el menor tiempo 

posible. Ejm: El juego blancos y negros, salen a correr al 

escuchar su color. 

Acostados en el piso, se levantan y salen a correr al 

escuchar el estimulo acordado. 
Visual: ejecutar un movimiento en el menor tiempo posible 

ante un estimulo visual.

Ejm: Si levanto la mano derecha todos deben correr al aro 

azul y al levantar la mano izquierda deben correr al aro rojo.

Un compañero sostiene un baston de un extremo, lo debe 

soltar para que el otro compañero lo atrape antes de que 

caiga al suelo.

Tactil: ejecutar un movimiento en el menor tiempo posible 

ante un contacto fisico con un compañero o un elemento.

Ejm: Juego ponchados. 

Juego pato, pato, ganzo. 

DE 

DESPLAZAMIEN

TO

Recorrer una distancia en el menor tiempo posible.

Ejm: Carrera de 30 metros. 

Carrera de obstáculos. 

RAPIDA

Mover el cuerpo o un elemento a máxima velocidad para 

vencer una resistencia dada.

Ejm: Salto con sentadilla.

Patear un balon. 

RESISTENCIA

Capacidad del organismo para soportar una resistencia por 

un tiempo prolongado.

Ejm: Mayor cantidad de flexiones de codo en un minuto.

Juego caballitos.

AEROBICA

Capacidad de prolongar durante el mayor tiempo posible un 

esfuerzo de media o baja intensidad.

Ejm: Formar equipos de 4 personas, los cuales deben llevar 

un globo sin dejarlo caer hasta completar la distancia 

determinada.

Juego policias y ladrones.

ANAEROBICA

Capacidad para ejecutar un esfuerzo muy intenso por un 

tiempo corto. 

Ejm: Relevos.

Juego Yermis

ESTATICA

Mantener una posición en la cual se estira un musculo 

determinado durante 15 a 30 segundos.

Ejm: De pie, bajar a tocar con las manos la punta de los 

pies sin flexionar las rodillas (isquiotibial).

Entrelazar las manos por la espalda y elevar los brazos 

(deltoides anterior y pectoral)  

DINAMICO

Estirar dando impulso pero sin exceder los limites de los 

estiramientos estáticos.

Ejm: Taloneo (cuadriceps).

Unir las palmas al frente, unir las palmas atras, 

manteniendo la extensión de los brazos (deltoides, pectoral 

y trapecio). 

CAMINAR

Fase de apoyo (talon y punta), coordinacion de los brazos-

piernas por paso y posición del tronco. 

Ejm: Caminar en linea recta, adelante, atrás, a los lados, 

cambios de direccion y cambios de velocidad. 

CORRER

Desplazarse rapidamente realizando la fase de vuelo.

Ejm: Adelante, atrás, a los lados, cambios de direccion, 

cambios de velocidad, sorteando obstaculos  teniendo en 

cuenta el ajuste corporal: posicion de brazos y pies. 

REPTAR
Modo de desplazamiento por el suelo sobre el vientre.

Ejm: Carrera de obstaculos con arrastre bajo. 

TREPAR
Subir a un lugar alto utilizando las extremidades. 

Ejm: Trepar una cuerda.

SALTAR

Levantarse del suelo o del lugar en el que está con un 

desplazamiento en el aire para caer en el mismo lugar o en 

otro.

Ejm: Salto a pies juntos, saltos con un solo pie, salto 

vetical, salto horizontal, salto con cambios de direccion y 

saltos con carrera, etc. 

Juego del reloj con lazo.

RODAR
Desplazarse alrededor de su propio eje. 

Ejm: rollo adelante, rollo atrás y a los lados.

GIRAR

Dar vueltas sobre su propio eje o entorno a un punto. 

Ejm: De pie, estando dentro de un aro, al escuchar el 

número deben girar a la izquierda o derecha según la 

indicación.  

Por equipos, se ubican en el suelo boca-abajo y bien 

pegados (ellos serán la cadena transportadora). El primero, 

se coloca encima de la cadena transportadora, de tal modo 

que pase por encima de ellos hasta el final.

LEVANTAR
Elevar un objeto o segmento corporal.

Ejm: Elevaciones de piernas acostado boca-arriba.

Levantar unos conos desplazandolos de un lugar a otro. 

EMPUJAR

Aplicar una fuerza a un objeto o aun compañero con el fin 

de desplazarlo.

Ejm: Por parejas, cogidos de la mano intentar sacar a un 

compañero de una zona determinada.

Por parejas, ubicados espalda con espalda, deben intentar 

levantarse sin ayuda de las manos.

LANZAR

Fuerza que se le aplica a un objeto con el fin de impulsarlo 

de un lugar a otro. 

Ejm: Lanzar un balon por encima de la cabeza con las dos 

manos a un compañero, sin tomar impulso.

Juego de bolos

ATRAPAR

Acción voluntaria a traves de la cual se asume el control de 

un objeto o persona que está en movimiento.

Ejm: Por parejas, desplazarse de un extremo a otro 

lanzando un balon sin que toque el suelo.

Lanzar un aro hacia arriba y atraparlo sin que toque el 

suelo.

PATEAR

Aplicar fuerza con los pies a un objeto o a un elemento. 

Ejm: Por parejas, uno lanza el balón rodando por el piso y 

el otro lo patea en forma de pase.

Juego Kickball (beisbol con el pie).

TRASLADAR

Llevar algo o a alguien de un lugar a otro.

Ejm: Juego rescatando la bandera

Llevar un balón de un lugar al otro rebotandolo contra el 

piso.

RECEPCIONAR

Acción voluntaria a traves de la cual se asume el control de 

un objeto que está en movimiento.

Ejm: En un circulo, se ubica una persona  la cual recibe 

balones a diferentes alturas y debe recepcionarlos con 

diferentes partes del cuerpo a excepción de las manos sin 

salir del circulo. 

MOSQUITO

PARADA DE 

MANOS

ARCO

MEDIA LUNA

PALOMA

RONDADA

DIFERENCIACION

Coordinar varios movimientos de distintas partes del 

cuerpo.

Ejm: Hacer circulos con los brazos extendidos girando el 

derecho adelante, izquierdo atrás. 

Salto del caballito (elevas rodilla izquierda elevas mano 

derecha)

ACOPLAMIENTO

Coordinar eficazmente movimientos parciales del cuerpo 

entre sí y en relación del movimiento total.

Ejm: Salto horizontal

Saltar y atrapar un balón.

RITMO

Capacidad de repetir una estructura ordenada de 

movimientos. 

Ejm: Pasar una escalera de coordinación. 

Recorrer una distancia a una intensidad dada.

EQUILIBRIO

Situacion de un cuerpo que a pesar de tener poca 

sustentación, se mantiene sin caerse ajustando su centro 

de gravedad. 

Ejm: Caminar sobre una barra de equilibrio.

Dos compañeros apoyados en un solo pie intentan hacer 

que alguno apoye los dos pies. 

ORIENTACION

capacidad de determinar la posición y los movimientos del 

cuerpo en el espacio y el tiempo.

Ejm: Lanzar un balón hacia arriba dar un giro y atraparlo sin 

dejarlo caer.

Por parejas, lanzar un balón y desplazandose de espaldas 

debe recepcionarlo. 

MES 3 MES 4 MES 5 MES 6 MES 7

DISCIPLINA DEPORTIVA

                 GRUPO: COLOCAR EL NUMERO DE GRUPO Y  RANGO DE EDAD CON EL QUE SE PROYECTA EL PLAN ANUAL

MES MES 1 MES 2

7 8 9 10 11 12 13SEMANAS 1 2 3 4 5 6 26 27 28

SESION

FECHA 26-5 al 30-05 22-jun

14 15 16 17 18 19 20 2421 22 23 25

VALORACION MEDICA
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TRABAJO EN EQUIPO 

ENCUESTA FINAL
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SOCIALIZACION

REGISTRO

CONCIENCIA CORPORAL

AUTOESTIMA

AD
M

IN
IS

TR
AT

IV
O

VA
LO

RA
CI

ON
ES

TEST DESARROLLO MOTRIZ

TEST HABILIDADES RITMICAS Y 

EXPRESION CORPORAL

CO
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COMUNICACIÓN

GESTUAL

REACCION

A
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RECONOCIMIENTO 

EMOCIONAL

TEST FISICOS

VALORACION PSICOSOCIAL

Los test se realizaran cuando inicien las 

actividades en campo
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Es un conjunto de ejercicios gimnásticos básicos que 

permiten mejorar y evideniciar el dominio corporal.



MALLA CURRICULAR 10-12 AÑOS                                                                                                                               

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132 133 134 135 136 137

Por parte de la coordinacion nacional a los departamentos  

(coordinadores, formadores y psicosocial)

Socializar el programa a los usuarios por parte del coordinador 

regional y los formadores.

DIiligenciar los formatos de inscripcion previo al inicio del 

proceso. Este registro es constante para el formador que no 

tiene el grupo con la cobertura completa.

Evaluación de la aptitud médica

Se debe hacer  en la primera sesión práctica. 

Test Flexiones de Codo

Test abdominales

Test de Rapidez (velocidad en 30m)

Course Navette (Resistencia)

Test de Salto Horizontal

Test de Sit and Reach (Flexibilidad)

Tes de Resistencia

Test de coordinación motriz 3JS

Test de capacidades rítmicas en miembro superior

Test de capacidades rítmicas en miembro inferior

Conocimiento de su propio cuerpo (relajación y activación)

Expresión corporal

Cambio de esquemas 

Evaluaciones del entorno de mi yo personal (cultural)

Construcción de mi yo global 

Identificación grupal ( nombre, insignia, lema, normas, 

reglas)

Roles y estereotipos de género  I

Roles y estereotipos de género  II

Reconocimiento global las emociones 

Control emocional I

Control emocional II

Reconocimiento de las emociones del otro

Empatía

Comunicación

Cooperación vs competitividad

Cohesión de grupo 

Cohesión de grupo enfoque cultural y ambiental 

Liderazgo

Tolerancia a la frustración

Control de las relaciones interpersonales

Toma de decisiones

Mediación 

Negociación

Aplicar encuesta final del componente psicosocial.

Tren superior: Velocidad de un movimiento en miembros 

superiores como lanzar una pelota o hacer una carrera de 

carretillas.

Tren inferior: Velocidad de ejecucion de un movimiento en 

miembros inferiores como patear un balon o una carrera de 

encostalados.

Auditiva: reaccionar ante un sonido en el menor tiempo 

posible. Ejm: El juego blancos y negros, salen a correr al 

escuchar su color. 

Acostados en el piso, se levantan y salen a correr al 

escuchar el estimulo acordado. 
Visual: ejecutar un movimiento en el menor tiempo posible 

ante un estimulo visual.

Ejm: Si levanto la mano derecha todos deben correr al aro 

azul y al levantar la mano izquierda deben correr al aro rojo.

Un compañero sostiene un baston de un extremo, lo debe 

soltar para que el otro compañero lo atrape antes de que 

caiga al suelo.

Tactil: ejecutar un movimiento en el menor tiempo posible 

ante un contacto fisico con un compañero o un elemento.

Ejm: Juego ponchados. 

Juego pato, pato, ganzo. 

DE 

DESPLAZAMIEN

TO

Recorrer una distancia en el menor tiempo posible.

Ejm: Carrera de 30 metros. 

Carrera de obstáculos. 

RAPIDA

Mover el cuerpo o un elemento a máxima velocidad para 

vencer una resistencia dada.

Ejm: Salto con sentadilla.

Patear un balon. 

RESISTENCIA

Capacidad del organismo para soportar una resistencia por 

un tiempo prolongado.

Ejm: Mayor cantidad de flexiones de codo en un minuto.

Juego caballitos.

AEROBICA

Capacidad de prolongar durante el mayor tiempo posible un 

esfuerzo de media o baja intensidad.

Ejm: Formar equipos de 4 personas, los cuales deben llevar 

un globo sin dejarlo caer hasta completar la distancia 

determinada.

Juego policias y ladrones.

ANAEROBICA

Capacidad para ejecutar un esfuerzo muy intenso por un 

tiempo corto. 

Ejm: Relevos.

Juego Yermis

ESTATICA

Mantener una posición en la cual se estira un musculo 

determinado durante 15 a 30 segundos.

Ejm: De pie, bajar a tocar con las manos la punta de los 

pies sin flexionar las rodillas (isquiotibial).

Entrelazar las manos por la espalda y elevar los brazos 

(deltoides anterior y pectoral)  

DINAMICO

Estirar dando impulso pero sin exceder los limites de los 

estiramientos estáticos.

Ejm: Taloneo (cuadriceps).

Unir las palmas al frente, unir las palmas atras, 

manteniendo la extensión de los brazos (deltoides, pectoral 

y trapecio). 

CAMINAR

Fase de apoyo (talon y punta), coordinacion de los brazos-

piernas por paso y posición del tronco. 

Ejm: Caminar en linea recta, adelante, atrás, a los lados, 

cambios de direccion y cambios de velocidad. 

CORRER

Desplazarse rapidamente realizando la fase de vuelo.

Ejm: Adelante, atrás, a los lados, cambios de direccion, 

cambios de velocidad, sorteando obstaculos  teniendo en 

cuenta el ajuste corporal: posicion de brazos y pies. 

REPTAR
Modo de desplazamiento por el suelo sobre el vientre.

Ejm: Carrera de obstaculos con arrastre bajo. 

TREPAR
Subir a un lugar alto utilizando las extremidades. 

Ejm: Trepar una cuerda.

SALTAR

Levantarse del suelo o del lugar en el que está con un 

desplazamiento en el aire para caer en el mismo lugar o en 

otro.

Ejm: Salto a pies juntos, saltos con un solo pie, salto 

vetical, salto horizontal, salto con cambios de direccion y 

saltos con carrera, etc. 

Juego del reloj con lazo.

RODAR
Desplazarse alrededor de su propio eje. 

Ejm: rollo adelante, rollo atrás y a los lados.

GIRAR

Dar vueltas sobre su propio eje o entorno a un punto. 

Ejm: De pie, estando dentro de un aro, al escuchar el 

número deben girar a la izquierda o derecha según la 

indicación.  

Por equipos, se ubican en el suelo boca-abajo y bien 

pegados (ellos serán la cadena transportadora). El primero, 

se coloca encima de la cadena transportadora, de tal modo 

que pase por encima de ellos hasta el final.

LEVANTAR
Elevar un objeto o segmento corporal.

Ejm: Elevaciones de piernas acostado boca-arriba.

Levantar unos conos desplazandolos de un lugar a otro. 

EMPUJAR

Aplicar una fuerza a un objeto o aun compañero con el fin 

de desplazarlo.

Ejm: Por parejas, cogidos de la mano intentar sacar a un 

compañero de una zona determinada.

Por parejas, ubicados espalda con espalda, deben intentar 

levantarse sin ayuda de las manos.

LANZAR

Fuerza que se le aplica a un objeto con el fin de impulsarlo 

de un lugar a otro. 

Ejm: Lanzar un balon por encima de la cabeza con las dos 

manos a un compañero, sin tomar impulso.

Juego de bolos

ATRAPAR

Acción voluntaria a traves de la cual se asume el control de 

un objeto o persona que está en movimiento.

Ejm: Por parejas, desplazarse de un extremo a otro 

lanzando un balon sin que toque el suelo.

Lanzar un aro hacia arriba y atraparlo sin que toque el 

suelo.

PATEAR

Aplicar fuerza con los pies a un objeto o a un elemento. 

Ejm: Por parejas, uno lanza el balón rodando por el piso y 

el otro lo patea en forma de pase.

Juego Kickball (beisbol con el pie).

TRASLADAR

Llevar algo o a alguien de un lugar a otro.

Ejm: Juego rescatando la bandera

Llevar un balón de un lugar al otro rebotandolo contra el 

piso.

RECEPCIONAR

Acción voluntaria a traves de la cual se asume el control de 

un objeto que está en movimiento.

Ejm: En un circulo, se ubica una persona  la cual recibe 

balones a diferentes alturas y debe recepcionarlos con 

diferentes partes del cuerpo a excepción de las manos sin 

salir del circulo. 

Los test se realizaran cuando inicien las actividades 

en campoTEST DESARROLLO MOTRIZ

TEST HABILIDADES RITMICAS Y 

EXPRESION CORPORAL

TEST FISICOS

ENCUESTA FINAL

GESTUAL

REACCION

MES 3 MES 4 MES 5 MES 6 MES 7

26 27 28

COLDEPORTES-ENTE DEPARTAMENTAL 

ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS

DISCIPLINA DEPORTIVA

                 GRUPO: COLOCAR EL NUMERO DE GRUPO Y  RANGO DE EDAD CON EL QUE SE PROYECTA EL PLAN ANUAL

MES MES 1 MES 2

7 8 9 10 11 12 13SEMANAS 1 2 3 4 5 6

SESION

FECHA

14 15 16 17 18 19 20 2421 22 23 25
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SOCIALIZACION

AUTOREGULAC

IÓN
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 Nombre del formador: LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL  

 Departamento:   CUNDINAMARCA    Municipio: NEMOCON 

 Disciplina deportiva:     TAEKWONDO     Grupos: 1 Y 2 

 Periodo de actividad:    OCTUBRE - 2020 

 OBLIGACION # 3 EVIDENCIA REGISTRO FOTOGRAFICO DE LAS SESIONES Y ACTIVIDADES REALIZADAS 

 

  



 

 

 



OBLIGACION # 4    SE ENVIAN FORMATO DE ASISTENCIA, DIRECTORIO DE PADRES, HORARIOS DE CLASE, REPORTE DE INSCRITOS 

FORMATO PADRES   6 a 9                                                

 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

Día de entrenamiento 
Nombre y Dirección 

del Escenario 

Lunes 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Martes 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Miércoles 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Jueves 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Viernes 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Sábado

No. Nombres y Apellidos del  Beneficiario EPS RH
Nombre del  Padre 

o Acudiente

Documento de 

Identidad del 

Acudiente 

Dirección de Recidencia Teléfono de contacto

1 EMMANUEL PINZON ESLAVA FAMISANAR O+ MARCELA PINZON ESLAVA 1070006608 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3108718692

2 KEVIN ALEXANDER GOMEZ BELTRAN CONVIDA A+ MARIA DEL ROSARIO BELTRAN VEGA 1075671505 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3224550927

3 YOJAN ALEXANDER BENITEZ MARTINEZ NUEVA EPS O+ FLOR MARILCE MARTINEZ GOMEZ 1069099573 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3204832253

4 JUAN DAVID LOZANO GUERRA SURA O+ VIVIANA ANDREA GUERRA TORRES 1070306585 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3102704746

5 JOHAN ZAUDIEL HORMAZA DUARTE CONVIDA O+ CLAUDIA PATRICIA DUARTE SEPULVEDA 1075678742 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3219634498

6 ANDREY JULIAN BENITEZ ESLAVA CONVIDA O+ SANDRA MAECELA ESLAVA DUARTE 1002547914 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3118137085

7 YAILER JULIAN FUENTES GOMEZ CONVIDA A+ SANDRA PATRICIA GOMEZ MARTINEZ 20760222 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3213894792

PROCESO: 

Municipio: NEMOCON

Directorio de Padres de las Escuelas Deportivas Para Todos 

FORMATO:

Fomento al Desarrollo Humano y Social

LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

TAEKWONDO

Nombre del Formador 

Deporte

Teléfono de contacto 3124632330
Hora 

Departamento:

Grupo N. 1

Edades 6 A 9 Años 

CUNDINAMARCA



FORMATO DE PADRES 10-12 

 

 

Versión: 0

Código:

Página 1 de 1

Día de entrenamiento 
Nombre y Dirección 

del Escenario 

Lunes 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Martes 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Miércoles 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Jueves 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Viernes 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONITO

Sábado

No. Nombres y Apellidos del  Beneficiario EPS RH
Nombre del  Padre 

o Acudiente

Documento de 

Identidad del 

Acudiente 

Dirección de Recidencia Teléfono de contacto

1 NELSON FABIAN NIÑO MARTINEZ CONVIDA B + PATRICIA MARTINEZ 1069098242 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3123080025

2 MIGUEL ANGEL BONILLA BENITEZ CONVIDA O + GRACIELA BENITEZ SAAVEDRA 35423378 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3128597624

3 JAIDER NORBERTO COGOLLO NIÑO NUEVA EPS O + SANDRA YANETH NIÑO 1072643503 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3318847137

4 JIMENA TTIANA BENITEZ MARTINEZ NUEVA EPS O + FLOR MARILCE MARTINEZ GOMEZ 1069099573 VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3204205755

Grupo N. 2

Edades 10 A 12 AÑOS

Departamento: CUNDINAMARCA

Municipio: NEMOCON

Deporte TAEKWONDO

Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL 

Teléfono de contacto 3124632330
Hora 

PROCESO: 

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

Directorio de Padres de las Escuelas Deportivas Para Todos 



HORARIOS DEL FORMADOR  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 



ASISTENCIA OCTUBRE  

 

Deporte: TAEKWONDO       Formador(A):________________________________LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Departamento : CUNDINAMARCA Municipio:____________________________________NEMOCON

Grupo:6 A 9 AÑOS Mes:____________OCTUBRE Año:_______ Horario:_______________________________VIRTUAL

Total Deportistas Mes: 7 Hombres:________________________7 Mujeres:_______________________0

N° NOMBRES Y APELLIDOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 EMMANUEL PINZON ESLAVA A A E E E E E A A A A A A A A F A A A A A A

2 KEVIN ALEXANDER GOMEZ BELTRAN A F A A A A A F A A A F A F A A A A A F A F

3 JOHAN ALEXANDER BENITES MARTINEZ A A A A F A A F A A A A A A A A A A F A F A

4 JUAN DAVID LOZANO GUERRA F A A F A A A A A A A A A F A A A A A A A A

5 JHONATAN  ZAUDIEL HORMAZA DUARTE A A A A A A A F A A F A A A A F A A A F A A

6 ANDREY JULIAN BENITES ESLAVA A A A F A A A A A A A A A A A A A A A A A A

7 YEILER JULIAN FUENTES GOMEZ F A A A A A A F A A A A A A A A A A A F A A

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

Control de asistencia Deportistas de las Escuelas Deportivas para Todos 

2020

Código: 
FD-FR-080

Versión: 1

Página 1 de 1

PROCESO:

Deporte: TAEKWONDO       Formador(A):________________________________LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Departamento : CUNDINAMARCA Municipio:____________________________________NEMOCON

Grupo:10 A 12 AÑOS Mes:____________OCTUBRE Año:_______ Horario:_______________________________VIRTUAL

Total Deportistas Mes: 7 Hombres:________________________3 Mujeres:_______________________1

N° NOMBRES Y APELLIDOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 JAIDER NORBERTO COGOLLO NIÑO A A A A A F A A A F A A A A A F A A

2 JIMENA TATIANA BENITEZ MARTINEZ A F A F A A A F A F A A A A A F A F

3 MIGUEL ANGUEL BONILLA BENITEZ F A A A A A A A A A A A A A A A A A

4 NELSON FABIAN BONILLA MARTINEZ A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Página 1 de 1
Control de asistencia Deportistas de las Escuelas Deportivas para Todos 

2020

PROCESO: Versión: 1

Fomento al Desarrollo Humano y Social
Código: 

FD-FR-080

FORMATO:



FORMATO REPORTE DE   INSCRITOS  

                                                                               

 

Nombres Apellidos Dia Mes Año M F SI NO Si No Indigena ROM Negro Afro Raizal
 

Palenquero

Victíma 

del 

Conflicto 

Campesino Migrante Físca Visual Auditiva 
Paralices 

cerebral 
Cognitiva Rural Urbano

Nombres y 

Apellidos 

Número de 

documento
Diección Teléfono Parentesco Día Mes Día Mes Motivo 

1 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO EMMANUEL PINZON ESLAVA 1075670472 19 6 2011

9,4 Si

ZIPAQUIRA X O+ 48 1.28

FAMISAN

AR X PATIO BONITO 

NO

X X

MARCELA 

PINZON 

ESLAVA 1070006608

VEREDA PATIO 

BONITO 3108718692 MADRE 23 9 OTRO

2 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO KEVIN ALEXANDER GOMEZ BELTRAN 1076247384 18 5 2012

8,4 Si ZIPAQUIRA

X A+ 32 1.26 CONVIDA X PATIO BONITO 

NO

X X

MARIA DEL 

ROSARIO 

BELTRAN VEGA 1075671505

VEREDA PATIO 

BONITO 3224550927 MADRE 23 9 OTRO

3 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO YJOHAN ALEXANDER BENITEZ MARTINEZ 1076249371 22 9 2014

6,1 Si ZIPAQUIRA

X O+ 17 1.08

NUEVA 

EPS X PATIO BONITO 

NO

X X

FLOR MARILCE 

MARTINEZ 

GOMEZ 1069099573

VEREDA PATIO 

BONITO 3204832253 MADRE 23 9 OTRO

4 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO JUAN DAVID LOZANO GUERRA 1076247216 5 3 2012

8,6 Si ZIPAQUIRA

X O+ 30 1.18 SURA X PATIO BONITO 

NO

X X

VIVIANA 

ANDREA 

GUERRA 

TORRES 1070306585

VEREDA PATIO 

BONITO 3102704746 MADRE 23 9 OTRO

5 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO JHONATAN ZAUDIEL HORMASA DUARTE 1075672738 9 4 2012

8,5 Si ZIPAQUIRA

X O+ 44 1.15 CONVIDA X PATIO BONITO 

NO

X X

CLAUDIA 

PATRICIA 

DUARTE 

SEPULVEDA 1075678742

VEREDA PATIO 

BONITO 3219634498 MADRE 23 9 OTRO

6 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO ANDREI JULIAN BENITES ESLAVA 1076248404 13 4 2013

7,5 Si ZIPAQUIRA

X O+ 21 1.17 CONVIDA X PATIO BONITO 

NO

X X

SANDRA 

MARCELA 

ESLAVA 

DUARTE 1002547914

VEREDA PATIO 

BONITO 3118137085 MADRE 23 9 OTRO

7 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO YEILER JULIAN FUENTES GOMEZ 1076248177 13 1 2013

7,8 Si ZIPAQUIRA

X A+ 34 1.12 CONVIDA X PATIO BONITO 

NO

X X

SANDRA 

PATRICIA 

GOMEZ 

MARTINEZ 20760222

VEREDA PATIO 

BONITO 3213894792 MADRE 23 9 OTRO

8 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO NELSON FABIAN NIÑO MARTINEZ 1075662496 25 11 2008

11,9 Si ZIPAQUIRA

X B+ 37 CONVIDA X PATIO BONITO 

NO

X OTRO

9 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO MIGUEL ANGEL BONILLA BENITEZ 1075664125 19 6 2009

11,4 Si ZIPAQUIRA

X O+ 34 1,35 CONVIDA X PATIO BONITO 

NO

X OTRO

10 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO JIMENA TATIANA BENITEZ MARTINEZ 1076244579 10 10 2008

12,0 Si ZIPAQUIRA

X O+ 33 1.35

NUEVA 

EPS X PATIO BONITO 

NO

X OTRO

11 CUNDINAMARCA

NEMOCON

TAEKWO

NDO

COLISEO PATIO 

BONITO

VEREDA 

PATIO 

BONITO JAIDER NORBERTO COGOLLO NIÑO 1075661591 27 7 2008

12,2 Si ZIPAQUIRA

X O+ 36 1.56

NUEVA 

EPS X PATIO BONITO 

NO

X OTRO

 Ficha de Inscripción Escuelas Deportivas Para Todos 

FORMATO:

Fomento al Desarrollo Humano y Social

PROCESO: 

Nombre del 

Coordinador

Población Minoritaria Población Vulnerable 

Página 1 de 1

EPS

Hijo Mujer Lidereza

Edad
Lugar de 

Nacimiento 

Versión: 1

Código:

Sector de Domicilio Discapacidad       Acudiente 

Peso 

Kg
Estatura 

RANGO 

6 A 12

Fecha de nacimiento

Departamento N° Municipio Deporte
Lugar de 

Entrenamiento 

Direccion 

del 

escenario 

deportivo

Datos del Beneficiario 

NUIP RH

Fecha de Retiro 

Institución Educativa 

Escolarizado Genero
Participa 

en 

Supérate

Fecha 

Inscripción



OBLIGACION # 5 Se anexa formato reporte de inscritos en la carpete de evidencias OBLIGACION # 4 

OBLIGACION # 6 SE ANEXA PANTALLASOS DE INSCRIPCION  

JAIDER NORBERTO COGOLLO NIÑO                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 JIMENA TATIANA BENITEZ MARTINEZ                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  MIGIEL ANGEL BONILLA BENITEZ                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



NELSON FABIAN NIÑO MARTINEZ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



OBLIGACION # 7      FORMATO DE ASISTENCIA DE DEPORTISTAS DE LAS ESCUELAS SE ENCUENTRA EN LA OBLIGACION N°4 

PANTALLAZOS DE ENCUESTAS PSICOSOCIALES 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

OBLIGACIONES #  8   REALICE ENTREGA DE LOS PLANES DE SESION VIA CORREO ELECTRONICO AL COORDINADOR DEL PROGRAMA, COMPRENDIDAS DEL 3 AL 30 DE 

OCTUBRE, EL 22 DE SEPTIEMBRE DEL 2020 Y POSTERIOR SUS RESPECTIVAS CORRECCIONES. ESTAS SESIONES ESTÁN EN LA OBLIGACIÓN N2. 

2. REALICE ENTREGA DE LOS PLANES DE SESION VIA CORREO ELECTRONICO AL COORDINADOR DEL PROGRAMA, COMPRENDIDAS DEL 2 AL 13 DE NOVIEMBRE, EL DIA 27 DE 

OCTUBRE DEL 2020. 

OBLIGACIONES # 9  CERTIFICACION DE APORTES A SALUD, PENSION Y ARL. 



OBLIGACIONES # 10   INICIE LAS SESIONES DE CLASE  EN SEPTIEMBRE Y SE REALIZAN DE FORMA VIRTUAL POR LO 

TANTO AUN NO SE EVIDENCIA EVOLUCION O PROCESO ESPECIFICO PARA LA DISCIPLINA DEPORTIVA, 

ADICIONALMENTE LA EJECUCION DE LOS TESTS SE REALIZARAN DE FORMA PRESENCIAL Y LAS FECHAS ESTAN POR 

DEFINIR 

 

OBLIGACIONES # 11   ACTAS DE REUNIONES  

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EVIDENCIA N°  # 12 ACTAS 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

OBLIGACION # 13 PROGRAME PARA ESTA OBLIGACIÓN EN LAS CLASES VIRTUALES QUE LOS NIÑOS UTILIZARAN BOTELLAS PLÁSTICAS Y OTROS COMO REUTILIZACIÓN Y 

CUIDADO DEL MEDIO AMBIENTE, DÁNDOLE USO EN SUS PRÁCTICAS DEPORTIVAS.SE ENCUENTRAN EN LA PROGRAMACIÓN DE LAS CLASES EN LA OBLIGACIÓN N°2 

OBLIGACION #14 GUARDE EN MI ORDENADOR TODOS LOS DOCUMENTOS SUMINISTRADOS POR PARTE DE LOS PADRES DE FAMILIA, QUE SON ESTRICTAMENTE 

CONFIDENCIALES Y DE USO EXCLUSIVO PARA EL PROGRAMA.  

OBLIGACION #15 A LA FECHA NO ME HAN ASIGNADO IMPLEMENTACION DEPORTIVA SIN EMBARGO CUANDO SEA ENTREGADA SE DARA USO Y CUIDADO A LA MISMA. 

OBLIGACION # 16 

ACTIVIDADES EN RELACION CON EL OBJETIVO CONTRACTUAL 

REUNIÓN CON EL DIRECTOR DE DEPORTES DE NEMOCON 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



OBLIGACION # 17 CUMPLI CON LOS PROTOCOLOS DE BIOSEGURIDAD ESTABLECIDOS EN LAS VISITAS A LA VEREDA Y ENCUESTAS PSICOSOCIALES O REUNIONES QUE SE HAN 

SOSTENIDO CON LA POBLACION Y PERSONAL DEL ENTE MUNICIPAL DE DEPORTES. 

 

OBLIGACION # 18 PARA ESTE PERIODO NO SE HAN HECHO REUNIONES NI ACTIVIDADES CONVOCADAS POR LA GERENCIA GENERAL. 

 

OBLIGACION # 19 REALICE LA ENTREGA DEL INFORME MENSUAL JUNTO CON LOS FORMATOS REQUERIDOS Y SOLICITADOS POR EL COORDINADOR Y A LA FECHA LA UNICA 

DOCUMENTACION RECIBIDA ES LA DE LOS DEPORTISTAS QUE FUERON INGRESADOS A LA PLATAFORMA DE INSCRIPCION DEL PROGRAMA ENTREGADOS EL 01 DE 

NOVIEMBRE DEL 2020. 

 

 


