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OBLIGACION #2 PLANEACIONES Y MAYA CURRICULAR

PLAN CLASE N°11 6-9 ANOS

El deporte
es de todos

Minde

PROCESO:

Version: O

Fomento al Desarrollo Humano y Social

Codigo:

FORMATO:

Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos

Pagina 1 de 1

Departamento: 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 Sesién: 11 N°. De Semana: 7
Grupo: 1 Edades: 6 a9 afios
Numero de Beneficiarios con Discapacidad:
ObJetlgcdnei;2 Clase DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD DE REACCION AUIDITIVA Tipo de Discapacidad:
EN EL TAEKWONDO A PARTIR DE ACTIVIDADES LUDICO RECREATIVAS :
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO IMPLEMENTACION DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA, BREVEMENTE SE HACE UNA BIENVENIDA, SALUDO
MARCIAL E INTRODUCCION DE LOS PARAMETROS QUE SE DEBEN TENER EN CUENTA, SE
EXPLICAN LOS OBJETIVOS POR ALCANZAR PARA LA SESION DE CLASE Y POR ULTIMO HACEMOS
L RECEPCION Y BIENVENIDA EL LLAMADO A LISTA O:I;\I/—ZISISTRO DE ASISTENCIA.
1_1%'EBE§EN'\Q'SE LA 2.1. LOS NNA COMENZARAN HACER SU MOVILIDAD ARTICULAR EN EL PUESTO, DESDE EL TREN
CLASE(APRENDIZAJES SUPERIOR AL TREN INFERIOR BUSCANDO QUE EL RANGO DEL MOVIMIENTO SEA AMPLIO EN
. ESPERADOS) CADA UNO DE SUS SEGMENTOS CORPORALES. 1 SERIE-1 MN
= L LLAMADO A LISTA 2.2. SECUENCIAS; EL FORMADOR PROPONE UN EJERCICIO (TROTAR) Y TODOS LO REALIZAN,
o 5 CALENTAMIENTO GEMERAL: 10 MINUTOS NO APLICA ENSEGUIDA UN NNA PROPONE OTRO EJERCICIO Y TODOS LO IMITAREMOS, ESTO SUCEDERA
= - - CON TODOS LOS NINOS COMPLETANDO UNA CADENA.
2.1 MOVILIDAD ARTICULAR L SERIEBMN
2.2 ACTIVACION 2.3. LOS NNA HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS
2.3 ESTIRAMIENTO
SEGMENTOS CORPORALES.
2.3 CALENTAMIENTO L SERIE MN
ESPECIFICO 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 NIKOS DEBERAN EJECUTAR
1O OUE DECIA.EJEMPL O: 1 OS N
1. ARDILLAS A SU MADRIGUERA; LOS NNA SE DESPLAZAN POR EL ESPACIO Y CUANDO EL
FORMADOR DIGA jARDILLAS 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
2 FORMADOR HAGA SONAR SU SILBATO ELLOS SALDRAN CORRIENDO A TUMBAR LA BOTELLA
. QUE ESTA UBICADA AL OTRO EXTREMO HACIENDO AP CHAGUI. VARIANTES: SE HACEN
E VELOC'%’:SD?_I'_ENR;?ACC'ON 25 MINUTOS BOTELLA CUERDA O TIZA SENTADOS, ACOSTADOS, DE ESPALDAS, ARRODILLADOS, ETC
o 1 SERIE- 4 REPETICIONES- 1"-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 1°30" ( VOLUMEN TOTAL:
7)
3. AP CHAGUI, LOS NINOS SE UBICAN EN POSICION CHUMBI, CUANDO EL FORMADOR DIGA
iDERECHAI! ELLOS DEBERAN HACER LA PATADA AP CHAGUICON EL PIE DERECHO, LO MISMO
PASA SIDICE IZQUIEREDA EL NINO DEBERA HACERLO CON SU PIE IZQUIERDO, PERO ESTE DEBE
IMPACTAR EN UN OBJETO, YA SEA UNA BOTELLA, COJIN, MUNECO,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
T FRATCIONES; TODOS TOS NNA CIERRA
INDICACIONES CON SU VOZ, ELLOS IRAN HACIENDO CADA MOVIMIENTO (ESTIRAMIENTO GRUPOS
MUSCULARES IMPLICADOS ) QUE EL FORMADOR LES MENCIONE SIEMPRE CON SUS 0JOS
2 CERRADOS, CUANDO EL FORMADOR DIGA QUE YA LOS PUEDEN ABRIR OBSERVARAN A SUS
s FLEXIBILIDAD DINAMICA 5 MINUTOS NO APLICA COMPAREROS COMO QUEDO CADA UNO Y VERIFICARAN S| REALMENTE SIGUIERON LAS
[V

INDICACIONES DADAS.
2.RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
1 SERIE-5 MN
RDESPENINDA MARCIAI (PRINCIPIOS DEI TAEKWONDO)

OBSERVACIONES Y EVALUACION




PLAN

5

CLASE N°12  6-9 ANOS

El deporte
es de todos

Mindeporte

PROCESO:

Fomento al Desarrollo Humano y Social

Version: O

FORMATO:

Codigo:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1
Departamento: 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 Sesién: 12 N°. De Semana: 7
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 afios
Numero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de laClase | \r|ANZAR LAS HABILIDADES LOCOMOTRICES EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO |_ ) )
Técnico Tipo de Discapacidad:
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO 'MPLEMENTACI'SC"_‘FEIEI;fDRT'VA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION 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
1'RECEPC'?_(N);’5,'\"E:‘VEN'DA DE SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE
11 LA O A LISTA QUE SIGNIFICA REVERENCIA. 1MN
: VAD 2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL
= 1.2 f?;iIS/SODgA'ﬁC?ALf‘SE (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10
o s CALENTAMIENTO 10 MINUTOS NO APLICA REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN
= 2 I MOVILIDAD ARTICULAR 2.2 COME COCOS; SE TRATA DE IR CAMINANDO POR LAS LINEAS PINTADAS EN EL SUELO (COCOS)
N ATV AGION PARA NO SER ATRAPADOS POR EL QUE SE LA QUEDA (COMECOCOS). NO SE PODRA DAR MEDIA
st ani ity VUELTA, CORRER O SALIRSE DE LAS LINEAS. EN EL CASO DE QUE DOS COCOS SE ENCUENTREN
- FRENTE A FRENTE NO PODRAN CRUZARSE Y TENDRAN QUE DAR MEDIA VUELTA. EL NNA ATRAPADO
INTERCAMBIARA SU ROL CON EL COMECOCOS. 3MN
2.3LOS NINOS HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS
CORPORALES. 1MN
1. PERROS Y LOBOS; SE DIVIDEN LOS NINOS 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 NINOS 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"
= 1'HAB"‘(EQ';iSE;_OR%OD'\2gIR'CES DESCASO MACRO 55" (VOLUMEN TOTAL: 11)
o 2 TAEKWONDO (ELEVACION- 25 MINUTOS BOTELLA CINTA Y PAPEL 2. BOSQUE; EL FORMADOR EMPEZARA A INVENTAR UN CUENTO Y LOS NINOS DEBEN ESCUCHAR
= : ROTACION) 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 NINOS 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 NINOS 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 ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION:
VUELTA A LA CALMA CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
o FLEXIBILIDAD ESTATICA SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
= RETROALIMENTACION Y HETERO 5 MINUTOS NO APLICA RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.
o EVALUCION FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA,
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO

MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION




PLAN CLASE N° 13  6-9 ANOS

PROCESO:

Version: O
codigo:

Fomento al Desarrollo Humano y Social

GOl Elocrone, | mindeporte EOFMATO!
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1
Departamento: P Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BEF
Fecha: O7 de octubre del 2020 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM IN° De Sesion: 13 N°. De Semana: 7
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 afos
Numero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de la Clase Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el
psicosocial desarrollo personal y social. Tipo de Discapacidad:
IMPLEMENTACION
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIMIDAD T SE RECIBEN TOS NNAEN TA PCATAFORVIAY SE HATE SU RESPECTIVA BTENVENTDA
A LA SESION.
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
1.RECEPCION Y BIENVENIDA NORMAS: HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPARNEROS Y FORMADOR, EN
DE LOS NNA LAS EXPLICACIONES DEBEMOS ESTAR ATENTOS Y EN SILENCIO.
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2 SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE 1MN
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 2.1 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA
= 1,3 NORMAS PSICOSOCIALES CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA,
o 2. CALENTAMIENTO 10 MINUTOS NO APLICA RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO
= (Lateralidad 1) UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN
2.1MOVILIDAD ARTICULAR 2.2 LOS NNA SALTAN ABRIENDO SUS BRAZOS Y SUS PIES HACIA LOS LADOS, LUEGO
2.2 ACTIVACION HACIA EL FRENTE. POSTERIORMENTE EL FORMADOR DA LAS SIGUIENTES
2.3 ESTIRAMIENTO 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.
a4MN
2.3 LOS NNA HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS
SEGRNENTAS CORPARAIES AnAN
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,
= Lateralidad 1l 25 MINUTOS BOTRLLAS CINTAS PAPEL PARA QUE LOS NIRNOS 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 0OJOS,
TRATANDO DE ENFOCARSE EN LA RESPIRACION E IMAGINANDO QUE
1. VUELTA A LA CALMA RECORRE CADA PARTE DEL CUERPO, CON EL PROPOSITO DE VOLVER A LA
= RETROALIMENTACION Y CALMA ESTANDO ALLI SE APROVECHA PARA QUE CADA NNA MENCIONE
= 5 MINUTOS NO APLICA ASPECTOS POSITIVOS QUE TUVO EL EN LA CLASE Y ASPECTOS PARA
e HETEROEVALUACION MEJORAR. AL FINAL ABREN SUS OJOS Y ENTRE TODOS VAN A MENCIONAR
(Lateralidad I1) QUE LES PARECIO LA CLASE, COMO VIERON A SUS COMPARNEROS, QUE LES
GUSTARIA VER EN LA OTRA CLASE, ETC
1.COMPRENDER Y REFLEXIONAR SOBRE LA CONCIENCIA CORPORAL
OBSERVACIONES ¥ EVALUACION 2.RECONOCIMIENTO DE DERECHA E IZQUIERDA




PLAN CLASE N° 14
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PROCESO:

Version: O
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Codigo:

FORMATO:

Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos

Pagina 1 de 1

Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAI
Fecha: 08 de octubre del 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON

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

Grupo: 1 Edades: 6 a 9 anos

Objetivo de la Clase

Técnico

DESARROLLAR LAS HABILIDADES NO LOCOMOTRICES
EN LA DISCIPLINA DE TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

NuUumero de Beneficiarios con Discapacidad:

Tipo de Discapacidad:

PARTE

TEMA/CONTENIDOS

DURACION TIEMPO

IMPLEMENTACION DEPORTIVA
PARA LA ACTIVIDAD

ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

INICIAL

1.RECEPCIONY
BIENVENIDA DE LOS NNA
1.1 LLAMADO ALISTA
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE
1.3SALUDO MARCIAL
2. CALENTAMIENTO
2.1MOVILIDAD ARTICULAR
2.2 ACTIVACION
2.3 ESTIRAMIENTO

10 MINUTOS

NO APLICA

1. SE DARAINICIO ALA ACTIVIDAD LLAMANDO ALISTA 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. 1IMN
2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA
CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. 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 HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE
LOS SEGMENTOS CORPORALES. 1MN

INICIAL

1.HABILIDADES NO
LOCOMOTRICES (GIRAR)
2. TAEKWONDO DEFENSAS
CON LOS BRAZOS (ARE
MAKI- MONTON MAK I-
OLGUL MAKI)

25 MINUTOS

BOTELLA CINTA PAPEL

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

1. DEFENSAS; EN EL PUESTO LOS NNA APRENDEN DEFENSA ARRIBA (ARE
MAKI), DEFENSA AL MEDIO (MONTOG MAKI) Y DEFENSA ABAJO (OLGUL MAKI).

PERSONA QUE SE EQUIVOQUE PAGA PENITENCIA. 4 SERIES- 3 REPETICIONES-
30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 55" (VOLUMEN TOTAL: 117)

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, S| 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 EL

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: 147)

FINAL

VUELTA A LA CALMA
FLEXIBILIDAD ESTATICA
RETROALIMENTACION Y

HETERO EVALUCION
JURAMENTO Y SALUDO

MARCIAL

5 MINUTOS

NO APLICA

ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA
SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y
TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
RETROALIMENTACION 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




PLAN CLASE N° 15  6-9 ANOS

El deporte
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Mindeporte

PROCESO: Version: O
Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Paginalde 1

Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERN/
Fecha: 09 de octubre del 2020 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM [N° De Sesién: 15 N°. De Semana: 7
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 anos
NuUmero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de la Clase DESARROLLAR LAS HABILIDADES DE PROYECCION EN EL

Técnico

TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO

Tipo de Discapacidad:

PARTE

TEMA/CONTENIDOS

DURACION TIEMPO

IMPLEMENTACION DEPORTIVA
PARA LA ACTIVIDAD

ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

INICIAL

1.RECEPCION Y BIENVENIDA
DE LOS NNA
1.1 LLAMADO ALISTA
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE
1.3SALUDO MARCIAL
2. CALENTAMIENTO
2.1MOVILIDAD ARTICULAR
2.2 ACTIVACION
2.3 ESTIRAMIENTO

10 MINUTOS

NO APLICA

1. SE DARAINICIO ALA 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.1IMN
2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA
CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. 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 NINOS HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE
LOS SEGMENTOS CORPORALES. 1MN

INICIAL

1.HABILIDADES DE
PROYECCION (LANZAR-
ATRAPAR)

25 MINUTOS

PINPON O PELOTA TARRO

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"
TOTAL: 117)

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: 77)
3.BANDAL; LOS NNA SE HACEN CONTRA UNA PARED DE COSTADO Y ELEVARAN
SU RODILLAY PIE, TRATANDO DE HACER UNA LINEA DE ALTURA ENTRE LA
CINTURA, RODILLA Y PIE, DESPUES QUE EL NNA YA TENGA ESA ALTURA

(VOLUMEN

FINAL

VUELTA A LA CALMA
FLEXIBILIDAD ESTATICA
RETROALIMENTACION Y

HETERO EVALUCION
JURAMENTO Y SALUDO

MARCIAL

5 MINUTOS

NO APLICA

ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA
SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y
TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
RETROALIMENTACION 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




PLAN CLASE N° 16

6-9 ANOS

PROCESO: Version: O
- Fomento al Desarrollo Humano vy Social Ccodigo:
LRSS, | Mindeporte s
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1
Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA B
Fecha: 12 de octubre del 2020 |Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM |N° De Sesion: 16 N°. De Semana: 8
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 afios
Numero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de la Clase DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD GESTUAL Y HABILIDAD
- B LOCOMOTRIZEN ELL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO - N N
Técnico Tipo de Discapacidad:
IMPLEMENTACION
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA 3MN
1. RECEPCION Y 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE 1MN
BIENVENIDA DE LOS 1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION
NNA DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE
1.1 LLAMADO A LISTA SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE
1.2 OBIETIVO DE LA SIGNIFICA REVERENCIA.1MN
= men, CLASE DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS
(2) 123(S:itléz$A'\:/ﬁERl\?TlA(\DL 15 MINUTOS PELOTA MURNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES
POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE
2. 1MOVILIDAD
ARTICULAR MOVIEMIENTO 2MN
> 2 ACTIVACION 2.2 PONCHADOS; UNO ID~E LOS NNA CON UNA PELOTA TRATARA DE
5.3 ESTIRAMIENTO PONCHAR A UN COMPANERO CUANDO LO HAGA PASA A PONCHAR
LA PERSONA QUE TOCARON CON EL BALON.SMN
2.3 LOS NNA HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE
CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES. 3SMN
T CTARRERA DE COCTHES, SE ENUVIERAN COS NNA: X CADA NOVIERO
SE LA DA EL NOMBRE DE UN COCHE. CUANDO SE DICE EL NUMERO O
EL NOMBRE DEL COCHE, TIENEN QUE CORRER HASTA UN PUNTO
(PREVIAMENTE INDICADO) Y VOLVER A SU SITIO, USANDO EL METODO
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: 157)
2.AGARRA LA COLA; CADA NNA TIENE UNA COLA (TIRA DE UN PAPEL)
PUESTA EN SUS PANTALONES. A LA PALABRA 'YA' EL NINO TIENE QUE
1.CAPACIDAD DE TRATAR DE QUITARSE LA COLA SIN UTILIZAR LAS MANOS. VARIANTES:
VELOCIDAD GESTUAL COLOCAR VARIAS COLAS YVER EN DETERMINADO TIEMPO CUANTAS
— (TREN SUPERIOR- TREN CINTA O CUADROS COLAS PUEDE QUITARSE .4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO
g INFERIOR) 60 MINUTOS DE PAPEL HIJIENICO MICRO 10" DESCASO MACRO 1™ 15" (VOLUMEN TOTAL: 157)
= 2. HABILIDAD BOMBA 3.PASA LA BOMBA; . LOS NNA DEBERAN DESCUBRIR COMO HACER UN
- LOCOMOTRIZ (SALTAR) BOTELLA PASE A LA PARED SIN TOCAR LA BOMBA CON LAS MANOS Y ELLOS
3. TAEKWONDO AL EMPEZAR A PATEAR LA BOMBA EL FORMADOR LES INDICARA QUE
(BANDAL CHAGUID DEBERAN UTILIZAR LAS PATADAS APRENDIDAS Y MIRAR CUAL SE LE
FACILITA EN PASAR LA BOMBA SU COMPARNERO. 4 SERIES- 4
REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 1° 15"
VOLUMEN TOTAL: 157)
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 INDICACION "YA" PERO ESTA VEZ PARA
DEcC O cCED o RMAABION L AS BONTELL AS (M IE NMAS DIIED a ceEpiEo
ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES
IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR,
VUELTA A LA CALMA GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR
FLEXIBILIDAD ESTATICA
Z:. RETROALIMENTACION Y = SRUPO MUSCULAR)
= HETERO EVALUCJION 15 MINUTOS NO APLICA RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.
L JURAMENTO Y SALUDO FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS
MARC AL DEL TAEKWONDO"™ CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA,
AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO
MARCIAL.
OBSERVACIONES Y EVALUACION




PLAN CLASE N° 17 6-9 ANOS

PROCESO: Version: O
3 - . Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
Ol clowress, | Mindeporss R
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

Departamento: 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 Sesion: 17 N°. De Semanau: 8
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 afos
Numero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de la Clase Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el
psicosocial desarrollo personal y social. Tipo de Discapacidad:
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO | MPE e T A O oy ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SU RESPECTIVA BIENVENIDA A LA
1.RECEPCION Y SESION.
BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA 2MN
1.1 LLAMADO A LISTA 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:
1.2 omf;“[:%;a;: CLASE HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPARNEROS Y FORMADOR, EN LAS EXPLICACIONES
. PSI’COSOCIALES DEBEMOS ESTAR ATENTOS Y EN SILENCIO.
g > CALENTAMIENTO 16 MINUTOS NO APLICA 2.1 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA
= (PERCEPCION AUDITIVA Y CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
VISUAL) TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES PC(;F\{,ICADIA SEgl\l/lENTo, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO
DE M EMIENT MN
2'1MC2).\;';'2_¢I'\3/:;2§ULAR 2.2 LOS NNA PEGAN HOJAS DE COLORES POR EL ESPACIO DE LA CASA Y CUANDOLA
> 3 ESTIRAMIENTO 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 HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS
SEGMENTOS CORPORALES. 1MN
1.LOS NNA TENDRAN UNA PELOTA PEQUERNA Y UNA HOJA DE PAPEL, CADA NNA SE HACE EN
UNA LA LINEA DE PARTIDA. DOBLAN LA HOJA Y PONEN LA PELOTA EN ELLA, DEBERAN
= PERCEPCION AUDITIVA Y DESPLAZARSEN EN CUNCLILLAS AL PUNTO CENTRAL SIN QUE LA PELOTA CAIGA EN EL SUELO
o 25 MINUTOS BOTELLA CINTA PAPEL (EN CASO DE DEJARLA CAER REINICIA LA ACTIVIDAD DESDE EL LINEA DE PARTIDA). GANA EL
= VISUAL 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
1. VUELTA A LA CALMA PALMADA. EL FORMADOR TAMBIE N REALIZA EL GESTO, PERO TRATA DE HACER
= RETROALIMENTACION Y INDICACIONES: £S DECIR, S1 NOMBRA A UN ANIMAL QUE VUELA, NO JUNTA LAS MANOS
= H . .
= PEliLiZ?ij;ngﬁ_'ﬁlx v 5 MINUTOS NO APLICA O LAS JUNTA AL MENCIONAR UN ANIMAL QUE NO VUELE.
LOS NNA SE SIENTAN CERCA A LA PANTALLA Y ENTRE ELLOS MISMO EMPIEZAN
VISUAL HACER PREGUNTAS DE LA CLASE Y ASI MISMO SE PONEN EN LA TAREA DE
RESPONDERLAS, ASIENDO ASI UNA RETROALIMENTACION Y HETEROEVALUACION.
1.COMPRENDER Y REFLEXIONAR SOBRE LA CONCIENCIA CORPORAL
OBSERVACIONES ¥ EVALUACION 2.RECONOCIMIENTO AUDITIVO Y VISUAL
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 14 de octubre del 2020 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM |IN° De Sesioén: 18 N°. De Semana: 9
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 arios
NuUumero de Beneficiarios con Discapacidad:
. DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD DE REACCION Y LA
Objetivo de la Clase
Técnico HABILIDAD Tipo de Discapacidad:
NO LOCOMOTRIZEN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO .
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO L o e oo TV A ESTRUCTURA Y ORGANIZACION 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
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES,
11 LLAL'\OAisgi UsTA KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA. IMN
2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL
= 1‘21C)SBSJ::—L'JVD%§AL:C?;ALSE (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10
[} g 15 MINUTOS NO APLICA REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 2MN
= 2. CALENTAMIENTO 2.2 CAPITAN; LOS NINOS SE DESPLAZARAN LIBREMENTE POR EL ESPACIO, PODRAN RODAR, SALTAR,
2.1MOVILIDAD ARTICULAR CAMINAR, ETC, PERO CUANDO LA FORMADORA DIGA CAPITAN ELLOS DEBERAN VOLVER A SU
2.2 ACTIVACION PUESTO Y HACER POSICION DE COMBATE Y DIRAN ¢SI CAPITAN!. VARIANTES: CUANDO LA
2.3 ESTIRAMIENTO FORMADORA DIGA CIELO LOS NINOS SE PONEN DE PIE Y HACEN COMO HELICOPTEROS Y CUANDO
DIGA A TIERRA EMPEZARAN A REPTAR COMO LOS SOLDADOS 5MN
2.3 LOS NINOS HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS
CORPORALES. 3MN
1.RECUPERA LA BOTELLA; UNA PERSONA QUE ACOMPARNA 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%)
1.capacidad de velocidad 2.ESTATUAS; LOS NNA SE DESPLAZAN HACIENDO AP SOGUI (PASOS CORTOS) O AP CUBIT SOGUI
_ reaccion (visual) (PASOS GRANDES) POR EL ESPACIO Y CUANDO SE DIGA ESTATUAS, LOS NNA SE DEBERAN QUEDAR EN
= 2. habilidad no locomotriz LA POSICION Y APROVECHAR PARA CORREGIRLA. 4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO
% (girar) 60 MINUTOS PINPON Y PELOTA TARRO 10" DESCASO MACRO 1° 15" (VOLUMEN TOTAL: 15°)
- 3. Taekwondo (posicion ap 3.COMANDOS; CUANDO EL FORMADOR LEVANTE LA MANO DERECHA LOS NNA DEBERAN GIRAR EN
sogui- ap cubit sogui) 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°)
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS,
. FLEXIBILIDAD ESTATICA ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO
= RETROALIMENTACION Y MUSCULAR)
% HETERO EVALUCION 15 MINUTOS NO APLICA RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.
JURAMENTO Y SALUDO FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA,
MARCIAL INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO
OBSERVACIONES Y EVALUACION




PLAN CLASEN° 19 6-9 ANOS

PROCESO: Version: O
- Fomento al Desarrollo Humano y Social codigo:
ol SLiePats. | Mindeporte EStRiAS
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1
Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 15 de octubre del 2020 |Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM |IN° De Sesion: 19 N°. De Semana: 8
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 arfios
Numero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de la Clase DESARROLLAR LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS Y HABILIDADES
Técnico RITMICAS EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO Tipo de Discapacidad:
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO IMPLEMENTACION DEPORTIVA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
PARA LA ACTIVIDAD
1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA 2MN
1.RECEPCION Y BIENVENIDA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE 1MN
DE LOS NNA 1.3 SE REALIZARA EL SALUDO MARCIAL PARA DAR INICIO A LA SESION DE CLASE UTILIZANDO LAS
1.1 LLAMADO A LISTA SIGUIENTES INDICACIONES CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE
— 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE SIGNIFICA REVERENCIA. 1MN
g 1.3SALUDO MARCIAL 10 MINUTOS NO APLICA 2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA NMOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL
= 2. CALENTAMIENTO (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10
2.1MOVILIDAD ARTICULAR REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 1MN
2.2 ACTIVACION 2.2 PATEA; LOS NNA BAILAN LA CANCION HACIENDO DESPLAZAMIENTOS EN POSICION DE COMBATE Y
2.3 ESTIRAMIENTO CUANDO DIGALA PALABRA PATEA, ELLOS EJECUTAN ALGUNAS DE LAS TECNICAS QUE HAN APRENDIDO.
3MN 2.3LOS NNA HARAN
ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES. 2MN
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,
1. CAPACIDADES PURNOS,ELEVACIONES,ROTACIONES, AP CHAGUI ETC) SIEMPRE AL RITMO DE LA MUSICA. 1"-DESCANSO
— COORDINATIVAS MICRO 30" DESCASO MACRO 1°30" ( VOLUMEN TOTAL: 7°)
g (EQUILIBRIO) 25 MINUTOS soGA 2. EQUILIBRIO DINAMICO EN DONDE DEBERAN TENER PRESENTE UNA LINEA QUE ESTARA DIBUJADA EN EL
= 2.HABILIDADES RITMICAS SUELO, PASARAN CON AMBOS PIES UNO TRAS DEL OTRO, CON UN SOLO PIE SALTANDO, CON MANOS Y
- 3.TAEKWONDO (POSICIONES PIES, ETC SIN SALIRSE DE LA LINEA. 3 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10" DESCASO MACRO 55"
BASICAS) (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°)
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO DINAMICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS,
. FLEXIBILIDAD DINAMICA ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO
= RETROALIMENTACION Y MUSCULAR)
= HETERO EVALUCION S MINUTOS NO APLICA RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.
JURAMENTO Y SALUDO FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA,
MARCIAL INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO
OBSERVACIONES Y EVALUACION




PLAN CLASE N° 20 6-9 ANOS

Version: 0
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 16 de octubre del 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM [N° De Sesion: 20 N°. De Semana: 8
Grupo: 1 Edades: 6 a 9 afios
NuUumero de Beneficiarios con Discapacidad:
Objetivo de la Clase DESARROLLAR LAS HABILIDADES GIMNASTICAS Y DE PROYECCION
Técnico EN EL TAEKWONDO A PARTIR DEL JUEGO Tipo de Discapacidad:
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO 'MPLEMENTffﬁz'YrR/fSAOST'VA PARA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
1 RECEPCION Y BIENVENIDA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA 2MN
DE LOS NNA 1.2SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE 1MN
1.1 LLAMADO A LISTA 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
4 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE
< 1.3SALUDO MARCIAL REVERENCIA.IMN
o 5 CALENTAMIENTO 15 MINUTOS NO APLICA 2.1EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO,
= y HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO,
2.1MOVILIDAD ARTICULAR
2.2 ACTIVACION BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO 3MN
2.3 ESTIRAMIENTO 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 HARAN ESTIRAMIENTO MUSCULO ESQUELETICO DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES. 3MN
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
— 1. habilidades de proyeccion
= > habilidades PALO Y EN POSICION SUPINA, TRATANDO DE NO TOCAR EL PALO. CUANDO SE TERMINA LA CANCION QUEDARA EL EL
S . ) 60 MINUTOS BALON PUESTO COMO UNA ESTATUA. (INICIACION EN AL ARCO) 4 SERIES- 4 REPETICIONES- 30"-DESCANSO MICRO 10"
= g'mnaskt'cas(arm) DESCASO MACRO 1 15" (VOLUMEN TOTAL: 15) 3.ARCO; SE HACEN
3.taekwondo ( DE A 3 NINOS EN CADA GRUPO, UNO DE ELLOS HACE EL ARCO Y LOS OTROS DOS SE PASAN UNA PELOTA DEBAJO DEL
COMPARNERO. 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°)
FL:)::IIADQI'D‘ADIC’\IAALMQA ESTIRAMIENTO DINAMICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL,
a ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
< RETROALIMENTACION Y b
= HETERO EVALUCION 15 MINUTOS NO APLICA RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR.
[T JURAMENTO Y SALUDO FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD,
MARCIAL PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.
OBSERVACIONES Y EVALUACION




PLAN CLASE N° 21 6-9 ANOS

PROCESO: Version: 0

E| d€ ot : y r Fomento al Desarrollo Humano y Social Cadigo:

POE  Efindeporte 0 FORMATO:

& de tOdOS Escuelas Deportivas Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pégina 1 de 1
Departamento: 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 Sesion: 21 N°. De Semana: 9
Grupo: 1 Edades: 6a9afios

Obijetivo de la Nlimero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
(re’cclsfci 0 Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el desarrollo personal y social. Tino de Discapacidad: NO APLICA
Psicosocial)
IMPLEMENTACION
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVAPARALA ESTRUCTURAY ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD

LRECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SERECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SURESPECTIVA BIENVENIDA A LA SESION. 1.1 LLAMANDO A
L1LLAMADOALISTA LISTA.

&I 1,20BJETIVODELACLASE  1,3NORMAS ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 1.2.SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE. (COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION AUDITIVA Y VISUAL ) DESARROLLO DE HABILIDADES MOTRICES ASOCIADAS A

5 PSICOSOCIALES LOMIN ROPA COMODA LA PERCEPCION VISUALY AUDITIVA )

2 2. CALENTAMIENTO (COMPONENTE PSICOSOCIAL HIDRATACION 1.3PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA SESION SE ESTABLECEN LAS SIGUIENTES NORMAS: HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPANERQS Y FORMADOR, CUANDO ALGUIEN DESEE
PERCEPCION AUDITIVAY VISUALII) HABLAR O PREGUNTAR LEVANTA LA MANO, CUANDO LE DISGUSTE ALGO MANIFIESTELO DE INMEDIATO AL FORMADOR. LEL
2.1MOVILIDAD ARTICULAR CALENTAMIENTO
2.2 ACTIVACION 2.1, SEINICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES

CUNVIPONENTE PSICUSUCTAL PERCEPCTUN AUDTTIVA ¥ VISUAL T

&' 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

E COMPONENTE PSICOSOCIAL MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS  |FORMADOR DICE ACOSTADOS ELLOS SE QUEDAN DE PIE, SI EL FORMADOR DICE CORRER ELLOS QUEDAN COMO ESTATUAS, SI DICE ESTATUAS DEBEN CORRER.

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

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

R P SRR R DR e DR R A RSP A GO A s \zoos
4.IMANO DERECHA EN SU CABEZA Y CON LA MANO IZQUIERDA EN SU PIE, CAMBIAR LA POSICION DE LAS MANOS.

&n ;3';’:::\)/1E$\T’|Eszs;iisoal\l' PERCEPCION ESPACIO LIBRE DEORIETOS 4.2LUEGO MANO DERECHA EN LARODILLA Y MANO IZQUIERDA SOBRE LA PARED Y CAMBIAR.

10MN 4.35U MANO DERECHA SOBRE EL CODO DE SU BRAZO IZQUIERDO Y LA IZQUIERDA SOBRE EL HOMBRO DERECH

E - VUELTAALA CALVA : HORATACION 5.3(IS(L)JNVER?ATORIO DET.iS ACTIVI[?ADC;S RESALLIZADACSJ Y g:JETIVgS REALI?:DOS. PI?E)GUNTAS YORESPl(J)ESTAS. i

5.RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION
C1NDERENMACENTERNED NIIDANTE V NECDIIEC NEL NECARRAILIA NDE | A CECIAN DAUCACACIAL CORMDANENTE DAUCACACIAL DERCEDCIAN ALIDITIVA VAICIIA
OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA INTERACION, COMPORTAMEENTO Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION Y RETROALIMENTACION




PLAN CLASE N° 22 6-9 ANOS

FORMATO

[

EBQQh:,SO'
Fomenio al Desarrollo Humano y social

Versién: Q

El denort e Caodiao:
depto de 'ﬁ ¥ FORMATO:
€s de todos Escuelas Deportivas " .
.. paratodos Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Péaginalde 1l
Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 20-oct-20 IDisciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM |N° De Sesion: 22 N°.De Semana: 9
Grupo: 1 6 a9 afios
Obietivo de la Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
) Clase DESAROLLAR LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE CORRRER EN LOS NNA POR
Técnico MEDIO DE EJERCICIOS LUDICOS Y DEL JUEGO.
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
IMPLEMENTACION
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO | DEPORTIVA PARA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
LA ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1LLAMADO A LISTA 1.2.SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.

o 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.

< 1.3SALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS CHONYOA , MEDITAR.

o 2. CALENTAMIENTO 10MIN ROPA COMODA 2. EL CALENTAMIENTO

= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION 2.1. SEINICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES

2.2 ACTIVACION POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2.2. JUEGO DE REACCION AUDITIVA (ZOOLOGICO): SE VARIA LAS INDIACION 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=POSICION) SE LES RECUERDA A LOS NNA LA POSICON AP SOGUI. EXPLICACION ES UN PASO AL FRENTE, NATURAL COMO CAMINAR.

o ALAVANZAR, 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.

< TECNICAS DE PATEO (CHAGUIS) ESPACIO LIBRE DE OBJETOS REALIZARAN DOS RECORRIDOS EN LINEA RECTA DE UN PUNTO A OTRO EJECUTANDO LA POSICION AP SOGUI.

.’J_f HABILIDADES LOCOMOTRICES: CORRER 20MIN HIDRATACION HIDRATACION; SE DARA 1 MINUTO DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.

= ALGUN MATERIAL QUE SIRVA TECNICAS DE PATADAS: 10 MINUTOS

8 DE GUIA (SPOP) 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 ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20

= VUELTA A LA CALMA SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)

<Z( FLEXIBILIDAD ESTATICA 10MIN ESPAC:T[')‘:‘ZRTEA%E(;JNBJ ETos RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.

o RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION

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 EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.




PLAN CLASE N° 23 6-9 ANOS

PROCESO: Version: 0
EI d rt Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
eporte Mi !
indeporte FORMATO:
es de todos
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 21-oct-20 ||" Deportiva: TAEKWONDO icipi NEMOCON
Hora: 2:00 PM IN" De Sesién: 23 N°.De 9
Grupo: 1 Edades: 6 a9 afios
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Obleé'l"azede a UTILIZAR EL JUEGO COMO MEDIO DE ENSERNANZA DE LAS TECNICAS PROPIAS DEL
Técnico DEPORTE PARA INCREMENTAR LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE REPTAR.
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
- IMPLEMENTACION j
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. LLAMANDO A LISTA.
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
1.1LLAMADO A LISTA 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
2 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE ESPACIO LIBRE DE OBJETOS CHONYOA , MEDITAR.
3 1.3 SALUDO MARCIAL 1OMIN ROPA COMODA . 2. EL CALENTAMIENTO .
= 2. CALENTAMIENTO HIDRATACION 2.1. SEINICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES
2.1MOVILIDAD ARTICULAR POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2.2 ACTIVACION 2.2. ACTIVACION: 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.
POSICIONES BASICAS: 20 MINUTOS
AP KUBI SOGUI: ( AP=FRENTE. KUBI=LARGA, SOGUI=POSICION) SE LES EXPLICA A LOS NNA LA POSICON AP KUBI SOGUI. EXPLICACION ES UN PASO AL FRENTE Y LARGO, ALAVANZAR,
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 ELTOBILLO 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 POSICION AP KUBI SOGUI. (ENTRE CADA RECORRIDO TENDRAN 15 SEGUNDOS
DE DESCANZO).
) HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.
z :32:;gﬁzgssfg&';ﬂﬂ':i?ég%’gﬁs ESPACIO LIBRE DE OBJETOs | CHUCHUN SOGUI: 8 MINUTOS. POSICION JINETE. SE LES EXPLICA A LOS NNA LA POSICON, ES COMO MONTAR A CABALLO, RODILLAS SEMI FLEXIONADAS, PIES UN POCO MAS ANCHO DE
o h LOS HOMBROS.
% (CHUCHUN soGUI) GOMINA1S:C15B15:C15 HIDRATACION DESDE LA POCISION CHUMBI SE ELEVA EL PIE ZQUIERDO HASTA LA ALTURA DE LA RODILLA Y CAE EN POSICION CHUCHON SOGUI Y GRITO DE COMBATE POR CADA VEZ QUE REALICE(KIA).
© TECNICA DE MANO (MONTONG CHUMOT YIRUGU) YIRUGUI (ATAQUES) 18 MINUTOS. o
MONTONG CHUMOT YIRUGUI: MONTONG= MEDIO, CHUMOT= PURO, YIRUGUI= ATAQUE. (ATAQUE CON PUNO AL MEDIO)
LOS NNA EN POSICION 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.
HIDRATACION: 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 ATRAS DE OTRO, EJECUTANDO MONTONG CHUMOT YIRUGUI. EL ULTIMO DE LA FILA DEDE REPTAR POR DEBAJO DE LAS PIERNAS DE
SUS COMPAREROS HASTA LLEGAR A SU DONDE ESTA SU PRIMER COMPARERO, 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
. VUELTA A LA CALVIA ’ ABAJO, ELEVACION DE PIERNAS Y CINTURA Y BATIRLA)
E FLEXIBILIDAD ESTATICA 1OMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS ESTIRAMIENTO ESTATICO GENERAL: BICEPS, TRICEPS, PECTORAL, TRAPECIO, CUADRICEPS ADUCTORES, FEMORALES, GEMELOS. 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR. 4 MINUTOS
z RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION RETROALIMENTACION 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.




PLAN CLASE N°
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PROCESO: Versién: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: jueves, 22 de octubre de 2020|Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM [N° De Sesién: 24 N°. De Semana: 9
Grupo: 1 Edades: 6 a9 afios
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob‘eé'l‘;‘;:e |2 | POTENCIALIZAR LA FLEXIBLIDAD EN LOS NNA MEDIANTE LA EJECUCION DE TECNICA
N DE PATEO EN TAEKWONDO.
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. LLAMANDO A LISTA.
L.RECEPCION Y BIENVENIDA DELOS NNA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
1.1LLAMADO A LISTA 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
4 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
< 1.3SALUDO MARCIAL ROPA COMODA CHONYOR,, MEDITAR.
o 10MIN 2. EL CALENTAMIENTO
z 2. CALENTAMIENTO CALZADO DEPORTIVO 2.1. SEINICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES
2.IMOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2.2 ACTIVACION 2.2. ACTIVACION: 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
NINOS TROTANDO Y DEBERAN REALIZAR SPAGAT A LA ORDEN DEL FORMADOR POR 15 SEG.
ESTAS TECNICAS DE PATEO INCLUYEN LA CAPACIDAD A DESARROLLAR (FLEXIBILIDAD)
2 CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD OLLIOP CHAGUI: SIN AVANZAR ELEVACION DE LA PIERNA RECTA HACIA ARRIBA A LA ALTURA DE LA CABEZA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS
I : :
@ 20MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS BAKAT CHAGUI: SIN AVANZAR LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS.
= HIDRATACION AN CHAGUI: SIN AVANZAR LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 3 SERIES DE 10 REPETICIONES. 3 MINUTOS.
jm} TECNICA DE PATEO( CHAGUI) h
o HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.
OLLIOP CHAGUI: AVANZANDO EN LINEA RECTA IDA Y VUELTA. ELEVACION 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
HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.
VUELTA A LA CALMA.
4 Ejercicios de flexibilidad Espacio amplio 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
= Reflexion y retroalimentacion 10min Colchoneta 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)
o Hidratacion 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 YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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PROCESO: Version: 0
E| d N Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
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Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 23-oct-20 |Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM [N° De Sesién: 25 N°. De 9
Grupo: 1 Edades: 6 a9 afios
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: no aplica
Objeéllvazéie la DESARROLLAR LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE CAMINAR A TRAVES DE EJERCICIOS DE
P PATADA (AP CHAGUI).
Técnico
Tipo de Discapacidad: no aplica
J IMPLEMENTACION j
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. SEDARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
l'RECEPCT:‘L‘(L::wE:;;'\x?_IA\S?: LOSNNA 1.2 SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 1.3 PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
; 1.35ALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS ;HECL)EZ(L):N’T’::A?'ELATZ
% N 1’\2/1'5\/:&3:3'\:;”;&” 1OMIN R}_?;Q;&“S%ZA 2.1 SEINICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES
- . Z.ZI;ICTIVACI()IN ' ) ) POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2.3 ELONGACION 2.2 JUEGO DE REACCION AUDITIVA (ZOOLOGICO): 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 PUNOS COMO CANGURITOS. DURANTE EL TRANSCURSO DEL JUEGO SE MODIFICARA LA ORDEN, SOLO
NOMBRANDO LOS ANIMALITOS.
POSICION BASICA: 20 MINUTOS
AP SOGUI: ( AP=FRENTE. SOGUI=POSICION) SE LES EXPLICA A LOS NNA QUE LA POSICON AP SOGUI, ES UN PASO AL FRENTE, NATURAL COMO CAMINAR.
ALAVANZAR, 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.
INTRODUCCION AL TAEKWONDO POSICIONES REALIZARAN SIES RECORIDOS EN LINEA RECTA DE UN PUNTO A OTRO EN UNA DISTANCIA DE 5 METROS EJECUTANDO LA POSICION AP SOGUI.
BAS'i:SSéSG%IGU'S) TECNICAS DE PATADAS: 20 MINUTOS
S PATADAS BASICAS (CHAGUIS) UP CHAGUI:
e UP CHAGUI SOMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS REALIZAR SEIS RECORIDOS IDA Y VUELTA EN AP SOGUI EJECUTANDO LA TECNICA UP CHAGUI EN LINEA RECTA. 5 O 6 METROS DE RECORRIDO.
z HIDRATACION EN ESTE EJERCICIO SE EJECUTA LA HABILIDAD LOCOMOTRIZ DE CAMINAR Y LA EJECUCION TECNICA UP CHAGUI
S BANDAL CHAGUI HIDRATACION; SE DARA 4 MINUTOS DE DESCANSO PARA HIDRATARSE Y RECUPERAR.
TECNICA BANDAL CHAGUI: 10 MINUTOS
HABILIDADES LOCOMOTRICES: CAMINAR. 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).
COMBINACION 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.
e Fliliils.lT:DZL;E?/-L\::f:A ESPACIO LIBRE DE OBJETOS ESPLIT DERECHO 30 SEG.
Z RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 1OMIN HIDRATACION . ESPLITIZQUIERDO 30 SEG.
o RETROALIMENTACION: PREGUNTAS ¢ COMPRENDIERON LA TECNICA AP SOGUI? ¢ QUE SE LE DISFICULTA EN LAS TECNICAS DE PATEO? 4 MINUTOS.
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL FORMACION 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 EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.




PLP

LAN CLASEN° 26 6-9ANOS

PROCESO: Version: 0
N Fomento al Desarrollo Humano y Social Cddigo:
El deporte Mindeporte 'ﬁ‘ FORMATO:
es de todos
- ..D.au'.'_’uf?dfé.e . Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1de 1
Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 26-oct-20 IDisciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM IN" De Sesién: 26 N°.De 10
Grupo: 1 dad 6 a9 afos
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Obleéllvazede 1a FORTALECER LA CAPACIDAD FISICA DE VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO POR MEDIO DE
P LA TECNICA DEL DEPORTE.
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
] IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. LLAMANDO A LISTA.
L.RECEPCION Y BIENVENIDA DELOS NNA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
1.1LLAMADO A LISTA 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
4 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE
= 1.3SALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS CHONYOA , MEDITAR.
o 10MIN ROPA COMODA 2. ELCALENTAMIENTO
= N 1'\ZA§CILSSZ[A)'\AAEI_'\:;SLAR HIDRATACION 2.1. SEINICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES
N POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2.2ACTIVACION 2.2. ACTIVACION: 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
HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.
CAPACIDAD FISICA: VELOCIDAD DE TECNICAS DE MANOS: MONTONG CHUMOT YIRUGI. 5 MINUTOS.
B DESPLAZAMIENTO ESPACE;‘LTTTEF&BJHOS HABILIDAD LOCOMOTRIZ VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO 15 MINUTOS
< CONOS U OBJETOS QUE 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
[ REPASO DE TECNICAS DE PATEO Y POSICIONES SOMIN SIRVAN DE OBSTACULOS O DESPUES SENTADO, BOCA ABAJO Y BOCA ARRIBA. HARA CADA EJERCICIO 4 VECES
zZ VISTAS EN CLASES ANTERIORES. GUIAS _ HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.
3] TECNICAS MAKIS CARRITO DE JUGUETE, Una | COMPETENCIA DE VELOCIDAD POR ELIMINACION: LOS NNA COMPETIRAN RECORRIENDO A MAXIMA VELOCIDAD DE UN PUNTO A A UN PUNTO B. EL QUE VAYA LLEGANDO DE ULTIMO SE
ARE MAKI FICHA DE YENGA O S”\’/"LAR_ IRA ELIMINANDO AUTOMATICAMENTE.
HIDRATACION: 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 PUNO AL FRENTE DEL
MUSLO CORRESPONDIENTE AL BRAZO. Y EL OTRO BRAZO QUE HACIA DE PISTA, REGRESA HACIA ATRAS SIMULANDO UN CODAZO Y EL PUNO A LA CINTURA, CODO BIEN ATRAS.( SE
REALIZARA EL MISMO PROCEDIMIENTO CON EL OTRO BRAZO)
» VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION. CUADRICEPS, GLUTEOS, FEMORAL, GEMELOS 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
<Z: FLEXIBILIDAD ESTATICA LOMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
= RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION 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 CLASEN° 27 6-9 ANOS

PROCESO: Versién: 0
i Codigo:
El deporte Mindeporte b Fomento al Desarrollo Humano y Social igo:
es de todos FORMATO:
Escu portivas
0 Ut lwuvy Escupiaa Repostivas Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pégina 1de 1
—minigDava kodosorT: -
Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 27-oct-20 IDiscipIina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM IN" De Sesion: 27 N°. De Semana: 10
Grupo: 1 Edades: 6 a9 afios
de ficiarios con Di idad: NO APLICA
Objetivo de la Clase Entender y reflexionar sobre la estructura corporal y su importancia en el desarrollo personal
(Técnico o Psicosocial) y social.
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
< IMPLEMENTACION DEPORTIVA .
ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO PARA LA ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE RECIBEN LOS NNA EN LA PLATAFORMA Y SE HACE SU RESPECTIVA BIENVENIDA A LA SESION. 1.1LLAMANDO A LISTA.
1.1LLAMADO A LISTA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE. (COMPONENTE PSICOSOCIAL LA DIFERENCIA CON EL OTRO). IDENTIFICAR LAS NECESIDADES DEL NNA EN RELACIONES
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 13 INDIVIDUALES Y COMUNES SIN VERSE LIMITADA POR DIFERENCIAS FISICAS, EMOCIONALES O CULTURALES.
NORMAS PSICOSOCIALES ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 1.3 PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA SESION SE ESTABLECEN LAS SIGUIENTES NORMAS: HABLAR SIEMPRE CON RESPETO A LOS COMPANEROS Y FORMADOR, CUANDO ALGUIEN DESEE
z 2. CALENTAMIENTO (COMPONENTE PSICOSOCIAL ROPA COMODA HABLAR O PREGUNTAR LEVANTA LA MANO, CUANDO LE DISGUSTE ALGO MANIFIESTELO DE INMEDIATO AL FORMADOR. 2.
§ LA DIFERENCIA CON EL OTRO) 10MIN HIDRATACION CALENTAMIENTO
- 2.1IMOVILIDAD ARTICULAR 2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA
2.2 ACTIVACION SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.

2.2. ELFORMADOR MENCIONA UNA CARACTERISTICA Y LOS NNA DEBEN REALIZAR APARTIR DE GESTOS, MOVIMIENTOS O DESPLAZAMIENTOS IMITAR LA ORDEN. SE PUEDEN MENCIONAR
CARACTERISTICAS FISICAS, CULTURALES, ACADEMICAS, GUSTOS, LUGAR DE RESIDENCIA O NACIMIENTO, ETC. EJEMPLO.. IMITAR UN JUGADOR DE RUGBY.

COMPONENTE PSICOSOCIAL PERCEPCION AUDITIVAY VISUALII
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

-
g COMPONENTE PSICOSOCIAL 20MIN ESPACI}-::[;‘:{TI’E&?;(SNBJ ETos INDICADO. EL ULTIMO EN ENCONTRARLO DEBERA DAR LA NUEVA ORDEN.
& LA DIFERENCIA CON EL OTRO
© PELOTA 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.
ECFORMADUR REALIZA SONTDUS CON SUS PATMAS MIENTRAS QUE TUS NNA SEVIUEVEN POR PACIO, ALDETENER ONTDU SE DEBEN UBICAR FRENTE A [A CAMARA.
FORMADOR INDICA “LEVANTAR LA MANO LOS MAS PEQUERIOS DE LA PAREJA; LOS MAS GRANDES”, SE PUEDEN INCLUIR OTRAS CARACTERISTICAS QUE VEA PERTINENTE EL FORMADOR.

COMPONENTE PSICOSOCIAL LA DIFERENCIA CON EJEMPLO. ELNNA QUE PUEDA TOCARSE LA PUNTA DE LOS PIES SIN DOBLAR RODILLAS.
3 ELOTRO ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
2 10MIN PROCESO DE RETROALIMENCION Y REFLEXION. (COMPONENTE PSICOSOCIAL LA DIFERENCIA CON EL OTRO).
w RETROALIMI;/NL:'I'EALZIAE)Z LYAH(?'I;:S EVALUCION HIDRATACION A. ENTENDER LAS DIFERENCIAS ENTRE UN INDIVIDUO Y OTRO Y SUS CARACTERISTICAS.

B. ACEPTACION DEL SUJETO TALY COMO ES.

C. IDENTIFICAR DIFERENTES CUALIDADES, DESTREZAS Y COMPORTAMIENTOS EN LAS DISTINTAS ACTIVIDADES.
D ATENDER A PREGUNTASY RESPIIESTAS CONCIENTIZAR Y ENSERIAR | A ACEPTACION DE LINQ MISMO Y CON OTRO INDIVIDHO
OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA INTERACION, COMPORTAMIENTO Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION Y RETROALIMENCION
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N CLASEN® 28 6-9 ANOS

PROCESO: Version: 0
I r Fomento al Desarrollo Humano y Social Cadigo:
El deporte ﬁ FORMATO:

Mindeporte

es de todos

Escuelas Depo
para todos

Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador
Fecha: 28-oct-20 lDisciElina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM |N° De Sesién: 28 N°.De 10
Grupo: 1 Edades: 6 a9 afios
Nuamero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob'eé'l‘;‘s’:e la AFIANZAR LAS CAPACIDADES LOCOMOTRICES DEL SALTO Y RODAR UTILIZANDO
Técnico PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO EN LA TECNICA DEL TAEKWONDO.
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
IMPLEMENTACION
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. LLAMANDO A LISTA.
L.RECEPCION Y BIENVENIDA DELOS NNA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
1.1LLAMADO A LISTA 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
4 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE
= 1 3SALUDG MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS CHONYOA , MEDITAR.
o 5 CALENTAMIENTO 10 MIN ROPA COMODA 2. CALENTAMIENTO
= P IOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION 2.1 MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA
: SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2:2 ACTIVACION 2.2. ACTIVACION: 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 COMPAREROS 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 PURIOS CERRADOS LOS NNA SE
DARAN UN ABRAZO ELLOS MISMOS, UNA VEZ UN PURIO 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.
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR
IDRATAGION INICIO DEFENSA OLLGUL MAKI: EXPLIACION. LOS NNA SE PONDRAN LAS ESPADAS A LADO Y LADO DE LA CINTURA . LA TOMARAN CON LA MANO CONTRARIA Y LA ELEVARAN HACIA
o STEP, CONO O BLOQUE ARRIBA COMO SI DESENFUNDARAN LA ESPADA. AL DESENFUNDAR LA ESPADA EL ANTEBRAZO QUEDA EN DIAGONAL A LA FRENTE CON LOS PURIOS CERRADOS. ASI REPETIRAN VARIAS
g HABILIDADES LOCOMOTRICRES: SALTAR, RODAR COLCHONETA  VECES HASTA QUE EL FORMADOR CREA CONVENIENTE.
= TECNICA DE PATEO (CHAGUI) 60 MIN CARRITOS DE JUGUETES ) HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR.
& MAKIS DEFENSAS 5OS ESPADAS DE JUGUETES 0 COMBINACION ARE MAKI, MONTONG MAKI Y OLLGUL MAKI: LOS NNA EJECUTARAN LAS TECNICAS ARE AMKI, MONTONG MAKI Y OLLGUL MAKI ALTERNADO BRAZOS Y TECNICA. ASI
Az objoto que simule 1as REPETIRAN VARIAS VECES HASTA QUE EL FORMADOR CREA CONVENIENTE.
RETO DE LA CLASE. HABILIDAD LOCOMOTRIZ SALTAR Y RODAR.
espadas. 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 .
HIDRATACION: 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 ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION. CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS ) SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
=] FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
o RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 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° 29 6-9 ANOS

: PROCESO: Version: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Caédigo:
El deporte Mindeporte f’ t FORMATO:
es de todos cuelas Deportivas
ra todo: Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1
Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 29\10/2020 IDisciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 2:00 PM [N" De Sesién: 29 N°.De 10
Grupo: 1 dad. 6 a9 afos
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objeé'l"a;’:e '8 |MEJORAR LA HABILIDAD MOTRIZ DE VELOCIDAD DE REACCION AUDITIVA EN TECNICAS
. PROPIAS DEL DEPORTE.
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. LLAMANDO A LISTA.
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
L1LLAMADO A LISTA 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
z 1’210335J:SJVD%DJALRACCI;ALSE ESPACIO LIBRE DE OBJETOS CHONYOA , MEDITAR.
3] § 10MIN ROPA COMODA 2. CALENTAMIENTO
z 2 CALENTAMIENTO HIDRATACION 2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA
2.IMOVILIDAD ARTICULAR SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
2.2ACTIVACION 2.2. ACTIVACION: 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
HABILIDADES MOTRICES: Velocidad de reaccion MONTONG MAKKI: DEFENSA MEDIA. SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO
diiva OLGUL MAKKI: DEFENSA ARRIBA. SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO
=z au ESPACIO LIBRE DE OBIETOS MONTONG CHUMOK YIRUGUI: PURIO FRONTAL O RECTO AL MEDIO. SE REALIZA VARIAS REPETICIONES INICIANDO SIEMPRE CON EL BRAZO IZQUIERDO
@x TECNICA DE MANO { MAKIS"DEFENSAS" YIRUGUI JOMIN HIDRATACION BASICO DE BRAZOS NUMERO UNO. KUKIBON IL YANG. EXPLICACION. EL BASICO DE BRAZOS UNO, ES LA ARTICULACION DE LAS DEFANSA ARE, MONTONG, OLLGUL Y PUNO AL FENTE.
z “ATAQUE"CON PURD) SILVATO ALTERNANDO UNA VEZ CADA TECNICA INICIANDO DE ABBAJO HACIA ARRIBA.
) PRIMERO ARE MAKI INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.
BASICO DE BRAZOS NUMERO UNO. KUKIBON IL
VANG. SEGUNDO MONTONG MAKI. INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.
TERCERO OLLGUL MAKI. INICIANDO CON IZQUIERDA LUEGO DERECHA.
CUARTO MONTONG CHUMOG YIRUGUI: INICIANDO CON 1ZQUIERDA LUEGO DERECHA.
TERMINANDO CON UN GRITO DE COMBATE EN EL PUNO 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 PUNO.
SE REALIZARA POR CADA SEGMENTO 10 SEGUNDOS DE ESTIRAMIENTO PARA EJECUTAR 5 EJERCICIOS QUE INVOLUCREN TODO EL CUERPO. FLEXION Y EXTENCION DEL CUELLO;ENTRELAZAR
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE OBIETOS 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
z FLEXIBILIDAD ESTATICA 10MIN HIDRATACION RODILLAS;PLANTIFLEXION APOYADO EN LA PARED. ;MARIPOSA: SENTADO JUNTA PLANTAS DE PIES ACERCADOLAS AL CUERPO
o RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION
SOCIALIZAR EL TEMA VISTO Y RETROALIMENTAR
OBSERVACIONES Y EVALUACION OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.




PLAN CLASE N°30 6-9 ANOS

PROCESO: Version: 0
EI deporte r Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
es de todos WIS ﬁ o FORMATO:
_para todos Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1
Depar CUNDINAMARCA Nombre del Formador
Fecha: 30-oct-20 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio:
Hora: 2:00 PM |N° De Sesion: 30 N°.De 10
Grupo: 1 Edades: 6A9ANOS
o Namero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob‘eé'l‘;zede 'a | MEJORAR EN LOS NNA LA CAPACIDAD FISICA DE LA FLEXIBIDAD UTILIZANDO EJERCIOS
P ESTATICOS Y DINAMICOS
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
. IMPLEMENTACION j
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. LLAMANDO A LISTA.
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1.2. SOCIALIZAR ELTEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE.
1.1LLAMADO A LISTA 1.3. PROTOCOLO INICIO DE CLASE UTILIZANDO LAS SIGUIENTES INDICACIONES; CHUMBI QUE SIGNIFICA LISTO, CHARIOT QUE SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE
- ESPACIO LIBRE DE OBJETOS CHONYOA , MEDITAR.
< 1.3SALUDO MARCIAL ROPA COMODA 2. CALENTAMIENTO
% 21|5|(§\¢|ILT§/I§“::RET'\|‘CT3LAR 10MIN HIDRATACION 2.1. MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA
PALO DE ESCOBA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIMIENTO.
22ACTIVACION 2.2. ACTIVACION: 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
2.3 ELONGACION 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. ELONGACION. SE REALIZARA UN ESTIRAMIENTO GUIADO POR EL FORMADOR (CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS 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. ELEVACION 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.
:(‘ CAPACIDAD BASICAE:S:_:\E;ICB}:LIDAD DINAMICA Y ESPACI::;,LES_EA?:IE;NBJETOS AN CHAGUI: SIN AVANZAR. LOS NNA EJECUTARAN ALTERNADAMENTE ESTA TECNICA POR 1 MINUTO.
o REPASO ARE MAKI: CON LOS CARRITOS DE JUGUETES LOS NNA SEGUIRAN PRACTICANDO LA DEFENSA ARE MAKI. 3 MINUTOS.
[y 20 MIN CARRITO DE JUGUETE .
=z HIDRATACION: SE DARA 2 MINUTOS DE DESCANZO PARA HIDRATARCE Y RECUPERAR
g TECNICAS DE DEFENSAS MAKIS DOS ESPADAS DEJUGUETE INICIO DEFENSA MONTONG MAKI: EXPLIACION. CON LOS PUNOS CERRADOS LOS NNJ SE DARAN UN ABRAZO ELLOS MISMOS, UNA VEZ UN PUNO DEBAJO DE LA AXILA DERECHA Y OTRA
ARE MAKI, MONTONG MAKI. VEZ DEBAJO DE LA AXILA IZQUIERDA. ESTO LO HARAN DURANTE 3 MINUTOS.
CADA VEZ QUE EL PUNO 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)
HIDRATACION: 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.
VUELTA A LA CALMA.
- L N . EJERCICIOS DE RELACION MUSCULAR. PIERNAS AL FRENTE GOLPE ALTERNOS DE CUADRICEPS: PLANTA DE PIEY MOVIMIENTO DE RODILLAS ABAJO Y ARRIBA: ELEVACION DE CADERA Y
] ejercicio de relajacion muscular . Espacio amplio
<< . N . 5.15minutos . N PIERNAS FLOJANDO PIES ARRIBA: POSICION DECUBITO VENTRAL UNIENDO PIES Y MANOS Y REALIZAR UN BALANCEO. 12 SEG POR SEGMENTO CORPORAL
Z Reflexion retroalimentacion 5.2, 3minutos Hidratacion
= colchonetas 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 YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.




PLAN CLASE N° 11 10-12 ANOS
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PROCESO: Version: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Cédigo:
FORMATO:
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Departamento: Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 5 DE OCTUBRE DEL 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM|N° De Sesién: 11 N°. De Semana: 7
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob'eé'l‘:;:e 'a | FORTALECER LAS CAPACIDADES FISICAS UTILIZANDO EJERCICIOS DINAMICOS Y DEL
. DEPORTE
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
- IMPLEMENTACION ]
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. Se dara inicio a la actividad llamando a lista
L1LLAMADO A LISTA 1.2Socializar el tema a realizar en la sesion de clase D15
1,2 OBJETIVO DE LA CLASE . . L . - - Lo . PR, .
., 1.3SALUDO MARCIAL 1.3 Se realizara el saludo marcial para dar inicio a la sesion de clase utilizando las siguientes indicaciones Chumbi que significa listo, chariot
g 2. CALENTAMIENTO 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |que significa firmes, kienne que significa reverencia.
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION 2.El calentamiento se iniciara con la movilidad articular de manera cefalocaudal (cabeza, cuello, hombros, codos, mufiecas. cadera, rodilla,
2.2 ACTIVACION 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 NINOS SE DESPLAZAN POR EL ESPACIO Y CUANDO LA PROFESORA DIGA jARDILLAS A SUS MADRIGUERAS! LOS NINOS 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 130" ( VOLUMEN TOTAL:
o TECNICA DE PATEO (CHAGUI) 7)
g CAPACIDADES FISICAS: RESISTENCIA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |2 TUMBA LA COTELLA; LOS NINOS SE UBICAN A UN EXTREMO DEL ESPACIO, CUANDO LA DOCENTE HAGA SONAR SU SILVATO ELLOS SANDRAN CORRIENDO A TUMBAR LA
E ANAEROBICA, FUERZA RAPIDA, FLEXIBILIDAD 20MIN HIDRATACION BOTELLA QUE ESTA UBICADA AL OTRO EXTREMO HACIENDO AP CHAGUI. VARIANTES: SE HACEN SENTADOS, ACOSTADOS, DE ESPALDAS, ARRODILLADOS, ETC 1SERIE- 4
b ESTATICA Y DINAMICA REPETICIONES- 1'-DESCANSO MICRO 30" DESCASO MACRO 130"  ( VOLUMEN TOTAL: 7°)
3. AP CHAGUI; LOS NINOS SE UBICAN EN POSICION CHUMBI, CUANDO LA DOCENTE DIGA iDERECHA! ELLOS DEBERAN HACER LA PATADA AP CHAGUI CON EL PIE DERECHO,
LO MISMO PASA S| DICE IZQUIEREDA EL NIRO DEBERA HACERLO CON SU PIE IZQUIERDO, PERO ESTE DEBE IMPACTAR EN UN OBJETO, YA SEA UNA BOTELLA, COJIN,
MURNECO,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°)
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS
- Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
FLEXIBILIDAD ESTATICA ESPACIO LIBRE DE OBJET :
2 € LIME S ETERO EVAL 10 MIN SPACIO DRAT, OBJETOS | ETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR AADQUIRIR.
T RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL,
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

OBRESEVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 6 DE OCTUBRE 2020 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Junicipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PMIN" De Sesion: 12 N°. De Semana: 7
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Namero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob’eé'l"o dela MEJORAR LAS HABILIDADES MOTRICES POR MEDIO DE ACTIVIDADES
~ase RECREODEPORTIVAS
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
o 1.3SALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
g 2. CALENTAMIENTO 10MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
2.2 ACTIVACION 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.
ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |7 OLIGU! AN CHAGUI: ABANICO HACIA ADENTRO, LEVANTAMIENTO DE LA PIERNA DE FORMA CIRCULAR DE AFUERA HACIA ADENTRO DIRIGIDO A LA ALTURA DE LA CARA
o HIDRATACION > ESTIRAMEIENTO ESTATICO POR 15 SEGUNDOS AL FINALIZAR CADA SERIE DE PATADAS
g HABILIDADES MOTRICES: SALTAR, RODAR, UN RECOGEDOR DE BASURA
= GIRAR. 20 MIN CON PALO O ALGUN
m} TECNICA DE PATEO (CHAGUI)
s} MATERIAL QUE SIRVA DE
GUIA (SPOP)
ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE 0BJETOs |Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
z FLEXIBILIDAD ESTATICA 10MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
[ RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 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° 13 10-12 ANOS

PROCESO: Versién: 0
El d Fomento al Desarrollo Humano y Social Cédigo:
es deept%r(ti%s Hindepcite FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

Departamento: 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 Sesién: 13 N°. De Semana: 7
Grupo: 2 Edades: 10-12
o GENERAR UNA REPRESENTACION POSITIVA DE Namero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob‘eé'l‘“’ dela SiMISMO EN RELACION A LOS DIFERENTES A MBITOS (1.E. HABILIDADES
Psim&f:cial INTERPERSONALES, RENDIMIENTO ESCOLAR, DEPORTIVO,
APARIENCIA Fi SICA, ETC.) Tipo de Discapacidad: NO APLICA
- IMPLEMENTACION -
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
4 1.35ALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
g 2. CALENTAMIENTO 10MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |2 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
- 2.2 ACTIVACION 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)
-
g
E AUTOESTIMA: CAMBIO DE ESQUEMAS 20 min ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
Z HIDRATACION
s}
. \VUELTA A LA CALMA VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO POR MEDIO DE TECNICAS DE YOGA. GATO, PERRO, COBRA 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
< FLEXIBILIDAD ESTATICA FLEXIBILIDAD ESTATICA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS [RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
5 RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION | RETROALIMENTACION Y HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL,
HETERO EVALUCION ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR" Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

OBRESEVAR YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.




PLAN CLASE N° 14 10-12 ANOS

PROCESO: Version: 0
EI d t e Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
eporte Mi - .
indeporte FORMATO:
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R K IR
Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 8 DE OCTUBRE DEL 2020 IDiscipIina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM|N° De Sesién: 14 N°. De Semana: 7
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob’eé'l‘;‘;:e la FORTALECER LA PROYECCION DE PATEO DE LOS NNA POR MEDIO DE LA TECNICA DE
. PATEO DEL TAEKWONDO
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
. IMPLEMENTACION ]
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
2 1.3SALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
g 2. CALENTAMIENTO 10MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
z 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
2.2 ACTIVACION 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
e HABILIDADES MOTRICES: PROYECION PATEAR ESPACIO LIBRE DE OBJETOS iiilisHZ(E;Sﬁ PATADA FRENTE CON EL ANTEPIE. 3 SERIES DE 10
£ TECNICA DE PATEO (CHAGUY). 20MIN HIDRATACION > BANDAL cHAGUl- PATADA LATERAL CON EL EMPEINE A LA ALTURA DEL DORSO. 3 SERIES DE 10
z UN REOCOJEDOR CON PALO ’ ’
o GLOBO O BOMBA
ESTIRAMIENTO ESTATICO GENERAL: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR. 20 SEGUNDOS POR GRUPO
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |MUSCULAR.. 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
Z FLEXIBILIDAD ESTATICA 10MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
w RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION RATACIO 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.
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 9 DE OCTUBRE DEL 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM|N° De Sesion: 15 N°. De Semana: 7
Grupo: 2 Edades: 10-12
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la
Clase UTILIZAR TECNICAS DEPORTIVAS PARA MEJORAR LAS HABILIDADES RITMICAS
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARAINICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
4 1.3SALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
% 2. CALENTAMIENTO 10MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS (2 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
2.2 ACTIVACION 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
bre CAPACIDEADES FISICAS: FLEXIBILIDAD “BANDAL CHAGUI- OLIGUI AN CHAGUI
g ) -BANDAL CHAGUI-AP CHAGUI
g CAPACIDAD TITMICA : RITMO 20MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
& HIDRATACION > LEVANTAMIENTO: LEVANTAR LA PIERNA A LA ALTURA DE LA CARA SIN FLEXIONAR LA RODILLA 3 SERIES DE 10 REPETICIONES
© TECNICA DE PATEO( CHAGUI) > 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
» VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS
S FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |Y TREN SUPERIOR. 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
Z RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION RETROALIVENTACION 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 YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: 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 Sesioén: 16 N°. De Semana: 8
Grupo: 2 Edades: 10-12
. Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob‘eé'l‘;gede 12 |PREPARAR FISICAMENTE EL CUERPO DE LAS NNA POR MEDIO DE ACTIVIDADES
Técnico AEROBICAS, FUERZA Y TECNICAS DEPORTIVAS
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
_ 1.3SALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
g 2. CALENTAMIENTO 10MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
2.2 ACTIVACION 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
CAPACIDAD FISICA: FUERZA DE RESISTENCIA, > REALIZAR LOS EJERCICIOS CON EL METODO DE CIRCUITO , UNA SERIE POR CADA EJERCICIO DESCANSAR ENTE EJERCICIO 20 SEGUNDOS Y ENTRE SERIES 2 MINUTOS.
o ESPACIO LIBRE DE OBJETOS -
b RESITENCIA AEROBICA, FLEXIBILIDAD ESTATICA HIDRATACION > MONTON CLIMBER: 3SERIES DE 20 REPETICIONES
x Y DINAMICA JOMIN CONOS U OBJETOS QUE | ARE MAKKI EN POSICION AP SOGUI: 3 SERIES DE 10
z SIRVAN DE OBSTACULOS O |7 *UMPING JACKS: 3 SERIES DE 20 REPETICIONES
o TECNICA DE DEFENSA CON MANO (MAKKI) GUIAS > MONTON MAKKI EN POSICION AP CUBIT SOGUI: 3 SERIES DE 10 REPETICIONES
POSICION ( SOGUI) ESTATICA > JUMPING SQUAT: 3 SERIES DE 15 REPETICIONES
>OLGUL MAKKI EN POSSICION CHU CHUP SOGUI 3 SERIES DE 10 REPETICIONES
ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION. TRAPECIO, PECTORAL, BICEPS, TRICEPS, DELTOIDES, CUADRICEPS,
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |CLUTEOS, FEMORAL, GEMELOS 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
= FLEXIBILIDAD ESTATICA 10MIN RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
o RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION 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.
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Departamento: 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 Sesién: 17 N°. De Semana: 8
Grupo: 2 Edades: 10-12
o GENERAR UNA REPRESENTACION POSITIVA DE Namero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob‘eé'l‘;zede la SiMISMO EN RELACIO N A LOS DIFERENTES A MBITOS (LE. HABILIDADES
. INTERPERSONALES, RENDIMIENTO ESCOLAR, DEPORTIVO,
APARIENCIA Fi SICA, ETC.) Tipo de Discapacidad: NO APLICA
j IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
1.35ALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
2. CALENTAMIENTO 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MURECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
3 2.2 ACTIVACION 10 MIN HIDRATACION 2.2 SE PIDE AL GRUPO QUE SE MUEVA POR EL ESPACIO, MOVIENDO Y SOLTANDO SUS BRAZOS Y RELAIANDO SUS CABEZAS Y CUELLOS. DESPUE S DE UN MOMENTO, EL
E= 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.
-
< >ELNNA HARA 4 CIRCULOS EN EL PISO, EN CADA CIRCULO PONDRA UN OBJETO QUE LE GUSTE, SE DESPLAZARA POR EL ESPACIO IMITANDO ALGUN MOVIMIENTO YA
g ) ! , :
E E\E/RA'S‘SQZILONES DEL ENTORNO DE MI YO 20 min tisa, 4 "tb’e“t’an“e e'ri':‘NA ® |SEA DE UN ANIMAL O DE ALGUNA ACTIVIDAD ESPECIFICA CUANDO EL FORMADOR LE INDIQUE SE DIRUIRA CON ESE MOVIMIENTO A UNO DE LOS CIRCULOS Y DESCRIBIRA
i Buste o tenga canio || 5 QUE SIENTE POR ESE OBJETO O EL PORQUE LO ELIGIO PARA LA ACTIVIDAD.
ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION. TRAPECIO, PECTORAL, BICEPS, TRICEPS, DELTOIDES,
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS | CUADRICEPS, GLUTEOS, FEMORAL, GEMELOS 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
s FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
o RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 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 YHACER SU RESPECTIVA CORRECCION.
DESCUBRIR CUAL ES LADO DOMINANTE.
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Departamento: 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 Sesién: 18 N°. De Semana: 8
Grupo: 2 Edades: 10-12
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la
Clase FORTALECER EL TREN INFERIOR POR MEDIO DE EJERCICIOS DE SALTO
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
IMPLEMENTACION ]
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
a 1.3SALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
g 2. CALENTAMIENTO 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS (2 EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR HIDRATACION TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
2.2 ACTIVACION
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 ATRAS 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
b HABILIDADES MOTRICES : SALTAR, LEVANTAR : L\)A&’\L‘J-FLOI\:‘EK“K/:/‘\EEI;EDI\:ESFAE if:;ll:imA
= 20 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |\ \TonG CI-;UMOK YIRUGUI: PUNO FRONTAL O RECTO
& TECNICA DE MANO(MAKKI) Y POSCION ( HIDRATACION .
o SOGUI)
ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION.PECTORAL, TRAPECIO, DELTOIDES, BICEPS, TRICEPS.( 20
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS | SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
2 FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
w RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 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.
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 15 DE OCTUBRE DEL 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM|N° De Sesion: 19 N°. De Semana: 8
Grupo: 2 Edades: 10-12
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la
Clase MEJORAR LA FLEXIBILIDAD POR MEDIO DE EJERCICIOS GIMNASTICOS
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION )
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARAINICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
1.3SALUDO MARCIAL SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
= 2. CALENTAMIENTO 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
% 2.1MOVILIDAD ARTICULAR 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
= 2.2 ACTIVACION HIDRATACION 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.
HABILIDADES LOCOMOTRICRES: RODAR >RODAR DE MEDIO LADO CON EL CUERPO RECOGIDO 4 REPETICIONES
j( CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD ESPACIO LIBRE DE OBJETOS >RODAR DE MEDIO LADO CON EL CUERPO EXTENDIDO4 REPETICIONES
E DINAMICA, FLEXIBILIDAD ESTATICA 20 MIN HIDRATACION > ROLLO ADELANTE 4 REPETICIONES
5 COLCHONETA > SALTAR CON LAS PIERNAS SEPARADAS A LOS LADOS 3 SERIES DE 4
o > 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
o VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION. CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS,
; FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |GLUTEOS Y TREN Sl:JPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
T RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION RETROALIMENTACION 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 YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: 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 Sesién: 20 N°. De Semana: 8
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Nuamero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob'eé'l"“ dela | REALIZAR TECNICAS CON DIFERENTES PATRONES DE MOVIMIENTO PARA MEJORAR LAS
e HABILIDADES RITMICAS
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1 LLAMADO A LISTA 1.2SOCIALIZAR EL TEMA A REALIZAR EN LA SESION DE CLASE
1,2 OBJETIVO DE LA 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
4 1.3SALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |SIGNIFICA FIRMES, KIENNE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
g 2. CALENTAMIENTO 10MIN HIDRATACION 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
= 2.1MOVILIDAD ARTICULAR BOMBAS, PELOTAS Y UN TOBILLO, HACIENDO 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO.
2.2 ACTIVACION ROLLA DE MEDIAS 2.2 REALIZAR EJERCICIOS CON PATRONES DE MOVIENTOS CORDINATIVOS COMO PASO EN V, DESPLAZAMIENTO EN L, DESPLAZAMIENTO ATRAS Y ADELANTE CON
ELEVACION DE RODILLA.
» HABILIDADES RITMICAS: RITMO
g ESPACIO LIBRE DE OBJETOS |EXPLICACION Y EJECUCION DE LA FIGURA DE POOMSAE TAEGUK IL YANG QUE CONTINE 18 PASOS DE MOVIENTOS EN SECUENCIA Y TECNICAS COMO:
E TECNICA DE MANO ( MAKKI"DEFENSA" YIRUGUI 20MIN HIDRATACION AP SOGUI (POSICION CORTA), AP CUBIT SOGUI (POSICION LARGA), ARE MAKKI (DEFENSA ABAJO), MONTON AN MAKKI (DEFENSA MEDIA HACIA ADENTRO), OLGUL MAKKI
o "ATAQUE")POSICIONES (SOGUIS) PATADAS (DEFENSA ARRIBA), MONTON CHUMOK YIRUGUI ( PURIO AL FRENTE) Y AP CHAGUI (PATADA FRENTE CON EL ANTEPIE)
(CHAGUIS)
ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION. BICEP, TRICEP, DELTOIDES,
2 VUELTA A LA CALMA ESPACIO LBRE DE  |[PECTORAL,SUPRAESCAPULAR, TRAPECIO 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR.
Z FLEXIBILIDAD ESTATICA OBJETOS RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR A ADQUIRIR, REFORZAR Y RECORDAR.
i RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION 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 YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 19 de octubre del 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM]N" De Sesién: 21 N°. De Semana: 9
Grupo: 2 Edades: 10-12
. | Nimero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la GENERAR UNA REPRESENTACION POSITIVA DE SI MISMO EN RELACION A LOS
Clase DIFERENTES AMBITOS (I.E. HABILIDADES INTERPERSONALES, RENDIMIENTO ESCOLAR,
Psicosocial DEPORTIVO, APARIENCIA FISICA, ETC.)
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
j IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARAINICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
- 1.1 LLAMADO A LISTA 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
g 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE 10 MINUTOS N/A EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MURECAS. CADERA, RODILLA,
> 1.3 CONSTRUCCION DE MI YO GLOBAL TOBILLO.
- 2. MOVILIDAD ARTICULAR 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 CARACTERISTICAS 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 FiSICA, EMOCIONAL O SOCIAL (SOY ALTO, SOY RUBIO,
E CONSTRUCCION DE MI YO GLOBAL 20 MINUTOS N/A SOY EMPATICO, RESPETUOSO, SOY BOYACENSE, SOY SAMARIO) TRATAR DE QUE NO SE REPITAN LAS CUALIDADES, LUEGO LOS NNA DEBERAN REALIZAR EL MISMO TRABAJO
E-I) PERO DESCRIBIENDO A SUS PADRES O LAS PERSONAS CON LAS QUE CONVIVE SE REPITE UNAY OTRA VEZ
g VUELTA A LA CALMA 10 MINUTOS N/A LOS NNA CAMINAN DANDO VUELTAS EN CIRCULO, CUANDO EL FORMADOR DIGA SAPITOS AL RIO TODOS SE DEBEN AGACHAR EL ULTIMO QUE LO HAGA TIENE
T CONSTRUCCION DE MI YO GLOBAL QUE DECIR UNA CUALIDAD DE SU MEJOR AMIGO, REALIZAR VARIAS REPETICIONES.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

PREGUNTAR A LOS NNA SIRECONOCEN LA IMPORTANCIA DE DAR A CONOCER LAS CUALIDADES, HABILIDADES Y ASPECTOS A MEJORAR.
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Departamento: 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 Sesion: 22 N°. De Semana: SXD
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob]e(t:llvaZ:e la AFIANZAR LAS HABILIDADES RITMICAS Y DIMENSION CORPORAL EN LOS NNA POR MEDIO
Técni DE LALUDICAY EL JUEGO
ecnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SEDARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1LLAMADO A LISTA 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
- 1,2 OBJETIVO DE LA 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
g 1.3SALUDO MARCIAL JOMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
= 2. CALENTAMIENTO HIDRATACION 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
- 2.1MOVILIDAD ARTICULAR 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
2.2 ACTIVACION 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.
CAPACIDADES FISICAS:FLEXIBILIDAD ESTATICA
o TECNICA DE PATEO: DOLYO CHAGUI,OLIGUI SE REALIZARAN EJERCICIOS DE ESCALERA DEPORTIVA O AROS EN EL SUELO INICIANDO CON EJERCICIOS VISOPEDICOS CON VARIACIONES DE ENTRADA Y SALIDA, DERECHO, IZQUIERDO,
é CHAGUI ESPACIO LIBRE DE OBJETOS ADELANTE, ATRAS, ETC.
= 20MIN 2 REPETICIONES POR CADA EJERCICIO X 30" DE DESCANSO = 10°
=4 HIDRATACION
i TECNICA DE DEFENSA: ARE MAKKI, MONTONG
© MAKKI, OLGUL MAKKI 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
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
- SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
< FLEXIBILIDAD ESTATICA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
E RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION oM HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRI:E;ﬁg:gﬁTAEAK(\ZIIV%'\:\Igzt%SOARi:IC:cIJZ:ERGiiIS:IZDASEOR:;I?:ARI\IIRCIA AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL Y SALUDO MN’RCIAL ' . ! ’ '

OBSERVACIONES Y EVALUACION

OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 21 de octubre del 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM[N° De Sesi6n: 23 N°. De Semana: 9
Grupo: 2 Edades: 10-12
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la
) Clase FORTALECER LAS HABILIIDADES LOCOMOTRICES UTILIZANDO EL JUEGO Y LA TECNICA
P DEL TAEKWONDO
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
] IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1'RECEPC'STL‘$$:;E’\L{?§$: LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
12 ;)BJETIVO DE LA CLASE 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
z ! 1 3SALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 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
o 2 CALENTAMIENTO 10 MIN HIDRATACION FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
Z ) 1MOVIUDAD ARTICULAR 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
: 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
2.2 ACTIVACION
JUEGO RODAR COMO TRONCO: LOS NNA DEBEN RODAR HORIZONTALMENTE SOBRE SU CUERPO EN AMBAS DIRECCIONES
4 SERIES X 5 REPETICIONES
HABILIDADES MOTRICES: CORRER SALTAR Y RODAR 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
TECNICA DE PATEO: DOLYO CHAGUI,OLIGUI ESPACIO LIBRE DE OBJETOS RODAR HACIA ATRAS Y ADELANTE.
b4 : ’ 4 SERIES X 3 REPETICIONES
& CHAGUI HIDRATACION
=
Z TECNICA DE DEFENSA: ARE MAKK]. MONTONG 20MIN SUP;;&?_:Z??XE ° LOS NNA DEBEN SALTAR POR ENSIMA DEL PALO Y ADOPTAR UNA DE LAS POSICIONES BASICAS Y EJECUTAR MONTONG CHUMOK YIRYGUI
[s) . ’ 2 SERIES X 10 REPETICIONES X 30" DE DESCANSO.
MAKKI, OLGUL MAKKI PALO DE ESCOBA
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
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
_ SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
FLEXIBILIDAD ESTATICA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
<z( 10 MIN RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.
= RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION
w FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL ¥ SALUDO MARCIAL

OBSERVACIONES Y EVALUACION

OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: Cundinamarca Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 22 de octubre del 2020 |Discip|ina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM|N° De Sesién: 24 N°. De Semana: 9
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Nimero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Ob‘eé'l‘::e la FORTALECER LAS CAPACIDADS FISICAS EN LOS NNA POR MEDIO DEL JUEGO Y LA
O TECNICA DEL DEPORTE
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
j IMPLEMENTACION B
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SEDARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1LLAMADO A LISTA 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
4 1,2 OBJETIVO DE LA 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
g 1.3SALUDO MARCIAL 1OMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
= 2. CALENTAMIENTO HIDRATACION 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
2.1MOVILIDAD ARTICULAR 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
2.2 ACTIVACION 2.2 JUEGO ESTATUAS EN SKIPPIN VARIANDO LA VELOCIDAD O INTENSIDAD
JUEGO TUMBAR A LA BOTELLA
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
CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD 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
o ALTURAS EJ: ENSIMA DE UNA SILLA, SOFA, EN EL PISO, ETC.
= CAPACIDADES FISICAS: VELOCIDAD DE REACCION ; ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 3
E AUDITIVA, VISUAL 20MIN HIDRATACION
i} BOTELLA PLASTICA SE REALIZARAN TECNICAS DE PATEO ( AP CHAGUI, BANDAL CHAGUI) AVANZANDO O EN EL PUESTO SEGUN LA INDICACION DEL FORMADOR
© TECNICA DE PATEO: AP CHAGUI, BANDAL CHAGUI ESTIRAMIENTO ESTATICO DE : CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR) ENTE CADA REPETICION
4 SERIES POR TECNICA X 10 REPETICIONES X 30" DE DESCANSO
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
I FLEXIBILIDAD ESTATICA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
z RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 10MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.
o FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL ¥ SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

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




PLAN CLASE N° 25 10-12 ANOS

El deporte

es de todos

=93

Escuelas Deportivas
para todos

PROCESO: Versién: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

Departamento: 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 Sesion: 25 N°. De Semana: 9
Grupo: 2 Edades: 10-12
Nuamero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la
) Clase FORTALECER LAS HABILIIDADES LOCOMOTRICES POR MEDIO DEL DESARROLLO DE LOS
Técnico ELEMENTOS GIMNASTICOS Y LA TECNICA DEL TAEKWONDO
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1'RECEPC'S?L‘S$2Z;N:)UAS$: LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
12 6BJETIVO DE LA CLASE 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
z ' 1 3SALUDO MARCIAL £SPACIO LIBRE DE OBJETOS 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
o 2 CALENTAMIENTO 10 MIN HIDRATACION FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
4 ) 1MOV|L|DAD ARTICULAR 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
. 2.2 ACTIVACION 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
: 2.2JUEGO 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
HABILIDADES MOTRICES: ELEMENTOS &
GIMNASTICOS (ARCO)
o TECNICA DE PATEO: DOLYO CHAGUI OLIGUI ESPACIO LIBRE DE OBJETOS LOS NNA DEBEN ESTAR ACOSTADOS BOCA ARRIBA ADOPTANDO LA POSICION DEL "PUENTE" (ELEVAR SU ESPALDA SIN LEVANTAR LOS HOMBROS DEL SUELO
< : 4 REALIZARA EL EJERCICIO 6 VECES POR 15" X 30" DE DESCANSO
x CHAGUI 20MIN HIDRATACION
z
o) TECNICA DE DEFENSA: ARE MAKKI, MONTONG SUP(foRS:i:ZiJLE'?XE ° LOS NNA DEBEN
© MAKKI OILGUL MAKKI' 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
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
-
! FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS RETROALIMENTSAES(L;':IEE)OESLE)S';SPR;;%?:TR?:;?AR O ADQUIRIR
% RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERAN(;IA AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL Y SALUDO MA&CIAL ' ’ ’ ’ ’

OBSERVACIONES Y EVALUACION

OBSERVAR YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 26 de octubre 2020 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PM]N" De Sesién: 26 N°. De Semana: 10
Grupo: 2 Edades: 10-12
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de la
Clase FORTALECER LAS CAPACIDADES FISICAS POR MEDIO DE LA LUDICA Y EL JUEGO
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
j IMPLEMENTACION i
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION YBIENVENIDA DELOS NNA 1. SEDARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1-1LLAMADO A LISTA 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
z 1’21%?:3};00%:&?;?% ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 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
o ’ 10 MIN FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
4 ) ll\zligclﬁg:g'\::;’\l‘g&m HIDRATACION 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
’ 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
2.2 ACTIVACION
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
CAPACIDADES FISICAS: VELOCIDAD GESTUAL, 2'X 30" DE DESCANSO =7
o REACCION ESPACIO LIBRE DE OBJETOS
é HIDRATACION LOS NNA DEBEN CORRER O DESPLAZARSE RAPIDAMENTE EN LINEA RECTA ANTE EL ESTIMULO DE RECIBIR UNA ARO LANZADO POR EL FORMADOR
£ 20MIN 2 HOJAS DE PAPEL1AZULY 1 4 SERIES X 3 REPETICIONES
i TECNICA DE POOMSAE: TAEGUK 1 ROJO 2'X 30" DE DESCANSO =6
© AROS
SE REALIZARAN LOS 6 PRIMEROS PASOS DEL TAEGUK 1 CORRIGIENDO LAS TECNICAS DE MAKKI Y LAS POSICIONES
7
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
] SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
§ FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.
[ RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON EL JURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL Y SALUDO MARCIAL.

OBSERVACIONES Y EVALUACION

OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA YHACER SU RESPECTIVA CORRECION.




PLAN CLASE N°27 10-12 ANOS

El deporte

Mindeporte 2.3

Escuelas Deportivas
para todos

es de todos

PROCESO: Versién: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Paginalde1

Departamento: 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 Sesion: 27 N°. De Semana: 10
Grupo: 2 Edades: 10-12
o NiGmero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Obje(‘:'lvaz:e '8 | GENERAR PROCESOS DE IDENTIFICACION GRUPAL TENIENDO EN CUENTA ASPECTOS DE
. . Si MISMO QUE MARCAN LA DIFERENCIA CON EL OTRO.
Psicosocial
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
IMPLEMENTACION ]
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
1.1 LLAMADO A LISTA EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA,
2‘ 1,2 OBJETIVO DE LA CLASE TOBILLO.
Q 1.3 IDENTIFICACION GRUPAL 10 MINUTOS N/A NORMAS PSICOSOCIALES: SE ELIGIRA AL BRUJO TENIENDO EN CUENTA A QUIEN LEVANTE LA MANO
z 1.4 NORMAS PSICOSOCIALES 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
2.1 MOVILIDAD ARTICULAR NOMBRANDO A UNO DE SUS COMPARNEROS, 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
E:( ALGUNO DE LOS ELEMENTOS PARA ENCONTRAR ALGUNA SIMILITUD (COLOR DE PELO, 0JOS, TAMANO, GENERO, COLOR DE ROPA U OBJETO PERTENECIENTE A UN
E IDENTIFICACION GRUPAL 20 MINUTOS N/A 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
IEU) SIMILITUDES. REALIZAR LA ACTIVIDAD VARIAS VECES.
:(‘ VUELTA A LA CALMA 10 MINUTOS N/A MANTENER LOS GRUPOS DE LA ACTIVIDAD ANTERIOR Y DEBEN CONSTRUIR UN LEMA Y UN LOGO PARA CADA GRUPO (ESTE SE DEBE HACER CON EL
% IDENTIFICACION GRUPAL CUERPO). ESTA CONSTRUCCION DEBE HACER REFERENCIAS A LAS CARACTERISTICAS QUE LOS REPRESENTAN COMO GRUPO.
1 RECONOCER LAS CUALIDADES PROPIAS Y DE LOS DEMAS.
OBSERVACIONES Y EVALUACION
SOCIALIZAR SICADA UNO ES CAPAZ DE INDENTIFICARSE A SIMISMO YA LOS ELEMENTOS




PLAN CLASE N°28 10-12 ANOS

El deporte

es de todos Hindepaite

Escuelas Deportivas
para todos

"

PROCESO: Version: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Codigo:
FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1de 1

Departamento: CUNDINAMARCA Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Fecha: 28 de octubre del 2020 [Disciplina Deportiva: TAEKWONDO Municipio: NEMOCON
Hora: 3:00 PMIN" De Sesién: 28 N°. De Semana: 10
Grupo: 2 Edades: 10-12
o Nuamero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objeéll\;gede la MEJORAR LA CAPACIDAD FISICA DE LA FLEXIBIDAD POR MEDIO DE LA LUDICA, EL JUEGO
P Y LA TECNICA DEL DEPORTE.
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
J IMPLEMENTACION j
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1.RECEPCION Y BIENVENIDA DE LOS NNA 1. SE DARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
1.1LLAMADO A LISTA 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
4 1,2 OBJETIVO DE LA 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
g 1.3SALUDO MARCIAL LOMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
= 2. CALENTAMIENTO HIDRATACION 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
2.1MOVILIDAD ARTICULAR 10 REPETICIONES POR CADA SEGMENTO, BUSCANDO UN RANGO AMPLIO DE MOVIEMIENTO
2.2 ACTIVACION 2.2 JUEGO ESTATUAS EN SKIPPIN VARIANDO LA VELOCIDAD O INTENSIDAD
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
CAPACIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD DURANTE UN MINUTO
_ ESTIRAMIENTO ESTATICO DE : TREN INFERIOR Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR) ENTRE CADA REPETICION
é CAPACIDADES FISICAS: VELOCIDAD DE REACCION ; ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 4 SERIES 1 30" DE DESCANSO
= AUDITIVA, VISUAL 20MIN HIDRATACION
w BOLSA PLASTICA SE REALIZARAN TECNICAS DE PUNO AVANZANDO O EN EL PUESTO SEGUN LA INDICACION DEL FORMADOR
© TECNICA DE PATEO: AP CHAGUI, BANDAL CHAGUI ESTIRAMIENTO ESTATICO DE : CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20 SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR) ENTRE CADA REPETICION
4 SERIES X 10 REPETICIONES X 30" DE DESCANSO
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUI;)TIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
- SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR]
< FLEXIBILIDAD ESTATICA LOMIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A )
E RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION ’ HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRINCIPIgS DELTAEKWOONDO"%SORiESIA ?ZTEZiFlSEEA:EOR:E?/i:LRILilA AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL Y SALUDO MA;{CIAL ' ' ’ ’ .

OBSERVACIONES Y EVALUACION

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




PLAN CLASE N°29 10-12 ANOS

PROCESO: Version: 0
El d rt - Fomento al Desarrollo Humano y Social Cédigo:
eporte | i 2.3
indeporte FORMATO:
es de todos P Escuelas beportivas
para todos . .
PUNISTERIO 301 OFSORTE Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Paginaldel
Departamento: 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 Sesion: 29 N°. De Semana: 10
Grupo: 2 Edades: 10-12
Numero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
Objetivo de |.
Jec'l‘;ze €' |FORTALECER EL DESARROLLO DE LAS HABILIDADES MOTRICES POR MEDIO DEL JUEGO Y
. LA TECNICA DEL DEPORTE
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
. IMPLEMENTACION ]
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
135&“'??;&5:;;":?&?: LOS NNA 1. SEDARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
12 bBJEnvo DE LA CLASE 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
b ’ 135ALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBIETOS 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
o 2 CALENTAMIENTO 10 MIN HIDRATACION FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
Z , lh/iOVILIDADARTICULAR 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
. 2.2 ACTIVACION 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
HABILIDADES MOTRICES: LANZAR, ATRAPAR, 7
PATEAR
-
§ TECNICA DE PATEO:BANDAL CHAGUI ESPACIO LIBRE DE OBJETOS  |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
E ’ 20MIN HIDRATACION EN TODO EL GRUPO
i} BALON 7
o
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
VUELTA A LA CALMIA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
2 FLEXIBILIDAD ESTATICA ESPACIO LIBRE DE OBJETOS SEGUNDOS POR GRUPO MUSCULAR)
Z RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION 10 MIN HIDRATACION RETROALIMENTACION DE LOS ASPECTOS A REFORZAR O ADQUIRIR.
w FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL
Y SALUDO MARCIAL.
OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR EL COMPORTAMIENTO Y HACER SU RESPECTIVA CORRECCION.
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PROCESO: Version: 0
Fomento al Desarrollo Humano y Social Cédigo:
FORMATO:
Plan de Clase Escuelas Deportivas Para Todos Pagina 1 de 1

Departamento: 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 Sesién: 30 N°. De Semana: 10
Grupo: 2 Edades: 10-12
NUmero de Beneficiarios con Discapacidad: NO APLICA
jeti |
Ob‘eé'l‘:;:e a REFORZAR LAS HABILIDADES MOTRICES EN LOS NNA POR MEDIO DE LOS ELEMENTOS
. GIMNASTICOS
Técnico
Tipo de Discapacidad: NO APLICA
] IMPLEMENTACION J
PARTE TEMA/CONTENIDOS DURACION TIEMPO DEPORTIVA PARA LA ESTRUCTURA Y ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
1'RECEPCTTL\[§$Z;§\£T§$: LOS NNA 1. SEDARA INICIO A LA ACTIVIDAD LLAMANDO A LISTA
12 6BJETIVO DE LA CLASE 1.2 SOCIALIZACION DEL OBJETIVO DE LA CLASE Y METAS POR ALCANZAR
=z " 3SALUDO MARCIAL ESPACIO LIBRE DE OBJETOS 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
g 2. CALENTAMIENTO 10MIN HIDRATACION FIRMES, KION-NE QUE SIGNIFICA REVERENCIA.
=z 5 IMOVILIDAD ARTICULAR 2.EL CALENTAMIENTO SE INICIARA CON LA MOVILIDAD ARTICULAR DE MANERA CEFALOCAUDAL (CABEZA, CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUNECAS. CADERA, RODILLA, TOBILLO, HACIENDO
2 ACTIVACION 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°
b HABILIDADES MOTRICES: GIMNASIA, ARCO
= ,
= 20MIN ESPACI(:I;I:::AZTOONBJETOS TECNICA DE MANO:
g TECNICA DE MANO ( MAKKI"DEFENSA" YIRUGUI COLCHONETA ARE MAKKI: DEFENSA ABAJO
o "ATAQUE") MONTONG MAKKI: DEFENSA MEDIA
OLGUL MAKKI: DEFENSA ARRIBA
MONTONG CHUMOK YIRUGUI: PUNO FRONTAL O RECTO
10
VUELTA A LA CALMA ESTIRAMIENTO ESTATICO DE LOS GRUPOS MUSCULARES IMPLICADOS EN LA SESION: CRUADRICEPS, ISQUIOTIBIAL, ABDUCTOR, GASTRONEMIOS, GLUTEOS Y TREN SUPERIOR.( 20
E: FLEXIBILIDAD ESTATICA 10 MIN ESPACIO LIBRE DE OBJETOS RETROALIMENTSAECGIEZDDCI)ESL(Z?:;;: :;%24 /l: f?(ég;z)AR O ADQUIRIR
=z .
o RETROALIMENTACION Y HETERO EVALUCION HIDRATACION FINALIZAREMOS LA CLASE CON ELJURAMENTO DEL LOS PRINCIPIOS DEL TAEKWONDO" CORTESIA, INTEGRIDAD, PERSEVERANCIA, AUTOCONTROL, ESPIRITU INDOMABLE, CIENCIA, AMOR"
JURAMENTO Y SALUDO MARCIAL
Y SALUDO MARCIAL.
OBSERVACIONES Y EVALUACION OBSERVAR LA EJECUCION DE LA TECNICA Y HACER SU RESPECTIVA CORRECION.
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MALLA CURRICULAR 10-12 ANOS
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Nombre del formador: LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL

Departamento: CUNDINAMARCA Municipio: NEMOCON
Disciplina deportiva: TAEKWONDO Grupos: 1Y2

Periodo de actividad: OCTUBRE - 2020

OBLIGACION # 3 EVIDENCIA REGISTRO FOTOGRAFICO DE LAS SESIONES Y ACTIVIDADES REALIZADAS
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OBLIGACION #4 SE ENVIAN FORMATO DE ASISTENCIA, DIRECTORIO DE PADRES, HORARIOS DE CLASE, REPORTE DE INSCRITOS

FORMATO PADRES 6a9

PROCESO: Version: 0
fl deporte Fomento al Desarrollo Humano y Social ‘ 1‘ Cadigo:
es de tOdos FORMATO Escuelas Deportivas
Directorio de Padres de las Escuelas Deportivas Para Todos __Dara todos Pagina1de1
Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
. Nombre y Direccion
Teléfono de contacto 3124632330 Dia de entrenamiento Hora del Escenario
Departamento: CUNDINAMARCA Lunes 3.00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONI
Municipio: NEMOCON Martes 3:.00 PM COLISEQ VEREDA PATIO BONI
Deporte TAEKWONDO Miércoles 3.00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONI
Grupo N. 1 Jueves 3:00 PM COLISEO VEREDA PATIO BONI
Edades 6 A 9 Afios Viernes 3.00 PM COLISEQ VEREDA PATIO BONI
Séabado
Nombre del Padre Documento de
No. | Nombresy Apellidos del Beneficiario EPS RH o Acudiente Identidad del Direccion de Recidencia Teléfono de contacto
Acudiente

1 EMMANUEL PINZON ESLAVA FAMISANAR 0+ MARCELA PINZON ESLAVA 1070006608|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3108718692

2 KEVIN ALEXANDER GOMEZ BELTRAN  |{CONVIDA A+ MARIA DEL ROSARIO BELTRAN VE 1075671505(VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3224550927,

3 YOJAN ALEXANDER BENITEZ MARTINEZ  |NUEVA EPS 0+ FLOR MARILCE MARTINEZ GOMEZ 1069099573 |VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3204832253

4 JUAN DAVID LOZANO GUERRA SURA 0+ VIVIANA ANDREA GUERRA TORR 1070306585(VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3102704746,

5 JOHAN ZAUDIELHORMAZA DUARTE ~ |CONVIDA 0+ CLAUDIA PATRICIA DUARTE SEPU 1075678742|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3219634498

b ANDREY JULIAN BENITEZ ESLAVA CONVIDA 0+ SANDRA MAECELA ESLAVA DUAR 1002547914|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3118137085

7 YAILER JULIAN FUENTES GOMEZ CONVIDA A+ SANDRA PATRICIA GOMEZ MART 20760222|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3213894792




FORMATO DE PADRES 10-12

PROCESO: Versién: 0
Fl deporte Fomento al Desarrollo Humano y Social 1 I Codigo:
es de todos FORMATO: ‘ |
Directorio de Padres de las Escuelas Deportivas Para Todos Escu::“,i E'ﬁﬁﬂ;"“‘“‘ Pagina L de 1
Nombre del Formador LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
, Nombre y Direccion
Teléfono de contacto 3124632330 Dia de entrenamiento Hora del Escenario
Departamento; CUNDINAMARCA Lunes 300 PM COLISEO VEREDA PATIO BONI
Municipio: NEMOCON Martes 300 PM COLISEQ VEREDA PATIO BONI
Deporte TAEKWONDO Miércoles 300 PM COLISEQ VEREDA PATIO BONI
Grupo N, 2 Jueves 300 PM COLISEQ VEREDA PATIO BONI
Edades 10A 12 ANOS Viemnes 300 PM COLISEQ VEREDA PATIO BONI
Sabado
Nombre del Padre Documeto de
No. | Nombresy Apellidos del Beneficiario EPS RH o Acudiente |dentidad del Direccion de Recidencia Teléfono de contacto
Acudiente

1 NELSON FABIAN NINO MARTINEZ ~ {CONVIDA B+  [PATRICIAMARTINEZ 1069098242|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3123080025

2 MIGUEL ANGEL BONILLA BENITEZ ~ [CONVIDA 0+ |GRACIELA BENITEZ SAAVEDRA 35423378|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3128597624

3 JAIDER NORBERTO COGOLLONINO  [NUEVAEPS 0+  [SANDRAYANETHNINO 1072643503|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3318847137

4 JIMENATTIANA BENITEZ MARTINEZ ~ |NUEVAEPS 0+  |FLOR MARILCE MARTINEZ GOMEZ 1069099573|VEREDA PATIO BONITO NEMOCON 3204205755




HORARIOS DEL FORMADOR

-
7 B

PROCESD:

Fomenta al Dezarralle Humana w Eacial

FORMATO:

Horariode Clare de Formadorer de lar Ercuclar Deportivar ara Todor

Kb

Farridin:

Cldsgm=

Fiqinalde1

Mombre del Formador Deportivo:

LUIS HERNAN YELANDIA BERNAL

Departamento: CUNDINAMARLCA
Municipio: NEMOCON
TJis-i:iplila
(=] TAEKWDODNDD TAEKWONDO | Edades Gruapo 1z & A S ARo=s Edades Grapo &H 10 A 12 ARo=x
Mombre del Eccenario Grapo 1 CLAZFS WIRTUALES Nombre del Eccenario Grapo 2: CLAZFS WIRTUALES
Direccion del Escenarioc Grapo CLASES POR WHATEAPPF Direccion del Eccenaric Grapo 2: CLAZES POR WHATSAPPF
LUNES MARTES MIERCOLES JUEYES YIERNES sABADO
LUGAR PHEEE"’“E"""E‘ FREGRAEADD | PREGRAEADD |PREGRAEADC | PREGRAEADO | FREGRAEADD
|
GRUFO 1 HORA 2.00 8 240 2.00 8 240 2.00 8 240 2.00 8 240 2.00 8 240 2.00 2 240
ODEPORTE TAREEWOMOO TAEEKwWOMRNDOD TAEEKwWOMRNDOD TAEEwWOMDOO TAEEKwWOMRNDOD TAEEWOMOO
LUGAR PHEEEAEAD FPREGRAEADOC FPREGRAEADD | PREGRAELADD | FREGRAEBEADCO) PREGRAEBADC
GRUFD 2 HORA 2.00 4 240 2.00 4 240 2.00 4 240 2.00 5 340 2.00 4 240 .00 8 340
ODEPORTE TAEEWOMOO TAEEwWOMRDOD TAEEwWOMRDOD TAEEwWOMDOO TAEEwWOMRDOD TAEEYWCORDOO

OESERYACIOMES: SEREALIZAMN LAS CLASES WIRTUALES O FREGRAEADAS FOR MOTIVO DE LA, FAaRDERLA,

Hojal

Hojaz




ASISTENCIA OCTUBRE

El deporte

es de todos

PROCESO:

Fomento al Desarrollo Humano y Social

FORMATO:

Version: 1
{ r Cadigo:
FD-FR-080
Escuelas Deportivas
e Péginaldel

Control de asistencia Deportistas de las Escuelas Deportivas para Todos

Deporte: TAEKWONDO
Departamento : CUNDINAMARCA

Formador(A):_ LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Municipio: NEMOCON

Grupo:6 A 9 ANOS Mes:__ OCTUBRE Afo:__ 2020 Horario:___ VIRTUAL
Total Deportistas Mes: 7 Hombres: 7 Mujeres:__ 0
N° NOMBRES Y APELLIDOS 1123|1456 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 AlA E|E|E|E|E A[lA|A|A|A A[lA|A|F|A AlA|A|A]A
2 KEVIN ALEXANDER GOMEZ BELTRAN AlF AlA|JA[A|A FIA|A|A|F AlF|IA[A]A A|lA|F|A|F
3 JOHAN ALEXANDER BENITES MARTINEZ AlA AlA|IF|[A]A FIA|A|JA|A AlAJA[A]A AlF|A|F|A
4 JUAN DAVID LOZANO GUERRA F|A AlFIA[A]A AlA|A[A]A AlF|IA|A|A AlA|A|A]A
5 JHONATAN ZAUDIEL HORMAZA DUARTE AlA AlAJA[A|A FIA|A|F|A AlA|A|F|A AlA|F|A]A
6 ANDREY JULIAN BENITES ESLAVA AlA AlF|IA[A]A AlA|JA[A]A A[lA|A|A|A A[lA|A|A|A
7 YEILER JULIAN FUENTES GOMEZ F|A AlAJA[A]A FIA|A|JA|A AlAJA[A]A AlA|F|A]A
PROCESO: Version: 1
El deporte Fomento al Desarrollo Humano y Social t Codigo:
de todos f FD-FR-080
es FORMATO: Estuelzs Departivas L.
- - - - para todos Pagina 1 de 1
Control de asistencia Deportistas de las Escuelas Deportivas para Todos | v
Deporte: TAEKWONDO Formador(A):_ LUIS HERNAN VELANDIA BERNAL
Departamento : CUNDINAMARCA Municipio: NEMOCON
Grupo:10 A 12 ANOS Mes:_ OCTUBRE Afo:__ 2020 Horario:__ VIRTUAL
Total Deportistas Mes: 7 Hombres: 3 Mujeres. 1
N° NOMBRES Y APELLIDOS 112(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 NINO AlA|A AlA|F|A]A A|lFI|A|A]A A|lA|IF|A]A
2 JIMENA TATIANA BENITEZ MARTINEZ A|lF|A FIA|JA|A]|F A|lF|A|A]A A|lA|F|A|F
3 MIGUEL ANGUEL BONILLA BENITEZ FIA]A AlA[A|A]A A|lAJAJA]A A|lA|JAJA]A
4 NELSON FABIAN BONILLA MARTINEZ AlA|A A|lAJAJA]A A|lAJAJA]A A|lA|JAJA]A




FORMATO REPORTE DE INSCRITOS

PROCESO: : Versin: 1
El deporte \ Fomento al Desarrol Humano y Social Corigo
esdetodos | FORMATO
- i - R .
Cr Ficha de Inscrincion Escuelas Deportivas Para Todos Pagna e
Direccion Datos del Benefiiario Fecha de nacimiento Genero Escolarizado Paie Hio Mjer Lidereza Poblacion Vulnerable Poblacion Minoritaria Discapacidad Sectorde Doniciio Aeudiente \nsi:icpll?én Fecha de Retiro
N[ Departamento | Municiio |Deporte A | NUP Edad [Pt W3] == RH e Eatura EPS Insttucion Educaiiva | en \ictia ) i
e b ' | s | A i " Srde| 5 | o | ieal O Nego o[ Caresto it P | Voud || coive | ut |V | MO o e | | es | 0 | Hoi
et Nombres Hoelidos Dia | Mes | Afo M| F Sl N o i o | Indigena egro (Airo| Raiz Pae de.\ ampesino | Migrantg | Fisca | Vs fiva — ognival Rurdl | Urbano el | dhaents eccion | Teléfono | Parentesco | Dia | Mes | Dia | Mes otivo
Conficto
IVEREDA VARCEA
1| CUNDINANERCA. ITAEKWO COUSEOPATIO - {PATIO 9 §i FAMISAN [ PINZON (VEREDA PATIO
NENOCON N0 [BONTO[BoNTo EMMANGEL | INZONESLAVA s R IPAQURA X || B PATIOBONITO i I Ui ATOGEEBONTO. | 3IORMBRRAADRE Y 0T
VEREDA ) MARA EL
1| CUNDINAVIRCA 84| S| TPAQURA o
TAEKWO (COLSEOPATO AT ONE NVEREDAPATIO
NEMOCON _¥00 BOKITO LJNTO FEVIVALEKANDER | GOMEZBETRAN | oyt | 8| 5 [ am A Y PATIOBONTO i I BETRANVEGH]  IOTSTISSBONTO | 310450817 MADRE I 0RO
IVEREDA FLORMARICE
3| CUNDINAMRCA TAEKWO {COLSEOPAT  [PATIO 61| S| IPAQURA NUEVA N0 VARTINEZ NEREDAPATIO
NENOLON [NDO  [BONTO  [BONTO | VIOWANALEKANDER | BENTEZMARTNEZ | lomurt | 2| 9 | o] s s PATIOBONITO i I (il IGISTBONTO. |3 ADRE LR 0mo
VAN
41 CUNDINANARCA. VG 86 §i | TIPAQUIRA No e
ITAEKWO COUSEOPATIO - {PATIO IGUERRA (VEREDA PATIO
INEWOCON {NDO ~ [BONITO BONITO JUANDAVID L0ZANO GUERRA 1076247216 IRERRY L IPATIO BONITO I I [T0RRES 1070306385(BONITO JH02704746{MADRE By 010
‘ T
VEREDA PATRCA
5| CUNDINAVIRCA 85 | S| IPAQURA [}
TAECWO {COUSEOPAT [PATIO DUARTE NEREDAPATIO
NEMOCON_ VD0 BONTO [BONTO | HONATANZAUDEL | HORVASAOURTE | tomns | 9 | 4 [ am e Y PATIOBONTO I I SPUVEA | IOETGMIBONTO |3II63UO8MADRE L 0T
SANDRA
IVEREDA . VARCEA
B OADHANG TAEKWO {COLSEOPAT  [PATIO LR 0 UV NEREDAPATIO
NEWOLON [NDO  [BONTO [BONTO | ANDREIWUAN | BENMESELAA | wmue | B 4|28 L o]y Jconnd Jr PATIOBONITO I I DUARTE USYBONTO. [3UBSTSSADRE LR 0T
SANDRA
7| CONDNANARCA VD 8| S | TPAQURA o Pk
ITAEKWO |COUSEOPATIO - {PATIO IGONEZ (VEREDA PATIO
INEWOCON {NDO ~ [BONITO BONITO VELERJUUAN FUENTES GOMEL e [ B 1] K| e | 34LL[CONVIDA [K IPATIO BONITO I X VARTINEZ 07E02(BONITO J113894192/MADRE By (LY
VEREDA
8| CUNDINAVRCA TAEKWO {COUSEOPAT - [PATIO 19 | S | ZpAouRA [}
NEWOLON [NDO  [BONTO [BONTO | NESONFABAN | NROMARTNEL | wme | 5| 1| 2 S OWVDA Jx PATIOBONITO I 0mo
VEREDA
91 CONDINANRCA TAEKWO (COLSEOPATO AT e | S| ZpAQURA o
INEOCON {NDO~ [BONITO BONITO WIGUELANGEL | BONILABENITEL 565 [ 19 6 | 009 K] [or | 34 1 3[CONVIDA [K IPATIO BONITO I 010
VEREDA
10] CUNDIVAVRCA TAEKWO {COLSEOPAT - [PATIO 00| S | ZPAQURA NUEVA [}
NEWOLON [NDO  [BONTO  [BONTO | INENATATINA | BENTEZMARTNEZ | lMsm | 0| 0 | 2 L I R PATIOBONITO I 0mo
VEREDA
10| CUNDINAMARCA ITAEKWO |COUSEOPATIO - {PATIO mn §i | ZPAQURA NUEVA N0
INEWOCON K00 [BONITO BONITO INDERNORBERTO | COGOLIONIO e (77 [ 08 I IPATIO BONITO I TR0




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 NINO

E FICHA DE INSCRIPCION ALPRCC X =

ocs.google.com/forms/u/0/d/e/1FAlp t! __hrDgPuKRiUVolqoy9VXPckq7G7kh8l_uFZiEw/formResponse
< C 8 docs.googl /f /u/0/d/e/1FAIpQLSdSHtPPQMUA_hrDgPuKRiUVolqoy9VXPckq7G7kh8l_uFZiEw/formR

[ScuelAs Deportivas
] & PamTopos

FICHA DE INSCRIPCION AL PROGRAMA
ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS

Se hainscrito al NNA con éxito al programa de Escuelas Deportivas para Todos

Ver respuestas anteriores

Enviar otra respuesta

Google no cred ni aprobo este contenido. Denunciar abuso - Condiciones del Servicio - Politica de Privacidad

221

H L Escribe aquf para buscar i ‘ - A = B 10/10/2020 S



JIMENA TATIANA BENITEZ MARTINEZ

E FICHA DE INSCRIPCION ALPRCC X~ =

& e 8 docs.google.com/forms/u/0/d/e/1FAIpQLSdSHtPPQMUA_hrDgPuKRiUVolgoydVXPckq7G7kh8I_uFZiEw/formResponse Q % i :

[ScuelAs Deportivas
] 4 Parm Tobos

FICHA DE INSCRIPCION AL PROGRAMA
ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS

Se ha inscrito al NNA con éxito al programa de Escuelas Deportivas para Todos

Ver respuestas anteriores

Enviar otra respuesta

Google no cred ni aprobo este contenido. Denunciar abuso - Condiciones del Servicio - Politica de Privacidad

: > ; > — 221
H P Escribe aqui para buscar A@ 7 mdy 10/10/2020 EZI



MIGIEL ANGEL BONILLA BENITEZ

[ FICHADE INSCRIPCION ALPRO: X +

< C & docs.google.com/forms/u/0/d/e/1FAIpQLSdSHtPPQMUA_hrDgPuKRiUVolqoydVXPckq7G7kh8l_uFZiEw/formResponse Q % @

[ScuelAs Deportivas
] 4" Pam Topos

FICHA DE INSCRIPCION AL PROGRAMA
ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS

Se ha inscrito al NNA con éxito al programa de Escuelas Deportivas para Todos

Ver respuestas anteriores

Enviar otra respuesta

Google no cred ni aprobo este contenido. Denunciar abuso - Condiciones del Servicio - Politica de Privacidad

22:50

H L Escribe aqui para buscar i AE =y P 10/10/2020 EZO



NELSON FABIAN NINO MARTINEZ

[E] FICHA DE INSCRIPCION ALPRCC X +

& (& 8 docs.google.com/forms/u/0/d/e/1FAIpQLSdSHtPPQMUA_hrDgPuKRiUVolqoy9VXPckq7G7kh8|_uFZiEw/formResponse Q ¥ '

[ScuelAs Deportivas
PAra Topos

] \'

FICHA DE INSCRIPCION AL PROGRAMA
ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS

Se ha inscrito al NNA con éxito al programa de Escuelas Deportivas para Todos

Ver respuestas anteriores

Enviar otra respuesta

Google no cred ni aprobo este contenido. Denunciar abuso - Condiciones del Servicio - Politica de Privacidad

] - - - 23:02
H L Escribe aqui para buscar ANE 7=l B 10/10/2020 EZO



OBLIGACION #7  FORMATO DE ASISTENCIA DE DEPORTISTAS DE LAS ESCUELAS SE ENCUENTRA EN LA OBLIGACION N°4

PANTALLAZOS DE ENCUESTAS PSICOSOCIALES

312 A = € 1= - S © E .4 = 20 %% 3231 B2 1 S5 = © Ea4 o 27 %

L ) @ forms.office.com/Pages/Resp B F; @ forms.office.com/Pages/Resp 3

Escuela de Padres - Municipio de
Nemocon

Escuela de Padres - Municipio de

Nemocon

) Gracias. &) Gracias.

La respuesta se ha enviado. La respuesta se ha enviado.

Enviar otra respuesia Enviar oira respuesia

Crear mii propio formulario Crear mi propio formulario

Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Terminos de

Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Terminos de
uso

uso

- - =3 =3 - =2



a:04a S © Ed B 19 % a4:06 TS E e B 18 <
> @k forms.office.com/Pages/Resp = b3 T ) @ forms.office.com/Pages/Resp = :

Escuela de Padres - Municipio de

Escuela de Padres - Municipio de

Nemocon Nemocon

& Gracias. ) Gracias.

La respuesta se ha enviado. La respuesta se ha enviado.

Enviar otra respuesia Enviar otra respuesia

Crear mi proplo formularioc Crear mi propio formulario
Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Terminos de

Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Terminos de
SISOy uso

-3 - = - - =



Z #35 E o,
=08 ‘€ W e W A% 3:16 © ©@ = CEd & a2 %

O @& forms.office.com/Pages/Resp =) B > @ forms.office.com/Pages/Resp = z

Encuesta Inicial del
componente psicosocial a

Encuesta Inicial del
componente psicosocial a

NNA etapa de 6 a 9 anos
(Copia)

NNA etapa de 6 a 9 anos
(Copia)

&) Gracias. &) Gracias.

iFelicidades has finalizado la encuestal! iFelicidades has finalizado la encuestal
Enviar otra respuesta Enviar oira respuesta
Crear mi propio formulario Crear mi propio formulario
Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Terminos de Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Términos de
uso uso

< O D - @ =



4:01 €© © &= S Ed 2 32 % 3:52 €@ O € &= O Ed & 24 %

O @ forms.office.com/Pages/Resp @ : T @& forms.office.com/Pages/Resp @ 2

Encuesta Inicial del

Encuesta inicial del
componente psicosocial a

componente psicosocial a
NNA etapa de 10 a 12 anos
(Copia)

NNA etapa de 6 a 9 anos
(Copia)

&) Gracias. &) Gracias.

iFelicidades has finalizado la encuesta! iFelicidades has finalizado la encuesta!l

Enviar oira respuesta Enviar oitra respuesta

Crear mi propio formulario

Crear mi propio formulario
S:cr: tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Términos de Con tecnologia de Microsoft Forms | Privacidad y cookies | Terminos de
uso

i - =] - - =



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 ESTAN EN LA OBLIGACION 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.

PLANILLA INTEGRADA AUTOLIQUIDACION APORTES
. —
SDI SOPORTE DE PAGO GEMERAL N
Bancolombia
DAl DEL ARTE DATOS GENERALES DE LA PLANILLA.
TIFO ILENTIFICAZION CEDULA DE CADADANS  NOMERD DE DENTIFICACKON T4XTETE PLAN B804 PLAN
OARSE () IATH AICI LGS HERALRM VEL AMIR EEFRAAL mcanzl.am oTROS MES e uio‘n”! 020 ::ﬁa.ugéo COTZACICN BALLD MEE  saptiemive ARO LNDEPENDE';TnEfn
CIUCADMLIN ORI TEMMO  DEPARTAMENTD: cunomamsacs || e e sinas o
DIRECCION CLLINO T TELEFONO F1BB443 . g " -
TIPO ARORTANTE 02-NOEPENDENTE  GLASE APORTANTE LnpepenpienTe || FECHAPAGD fimimmidty DIVINT  MOERD AUTRRTACMS s
TIFO EMPRESA PRIVADA  ACTIVIDAD ECONDMICA: Actickachs suulindis i Dicilimh it e et
FOAMA DE PREEENTAZION UNICO
APORTANTE EXORERADO PAGD APORTES SALUID. SEMA E ICEF [REFORMA TRIEUTARIA) NO
[ TOTAL APGHTES A PENBION
[ ADMMIETRADORA | I ~ APORTEE WOLUNTARIOS I FER T MORA TOTALES
CODG0 HOMERE | Mo COTIANTES COTZACION EWFLEADOR | COTEAMTE | SCUDARDAD | SUBSETEWCIA | COTZACKN | FEF APDRTEE I WORA T WALDR PAGADD
o] T I | i 1 LRENE T T ™ T T T T T EREIE
TOTALES: i [T | 3 136500
TOTAL APORTES A BALUD
ADMINISTRADORA " INCaPACAn POR LICENICLA MATERMIDAD BALDO A FAVOR LIOUDACASH MORA TOTALES
COTIZANTES
CoDan WOMBIRE m"é’.’{f?ﬁﬂ VALOA m,"gg;fgm,[ VALOR: PLAMLLA I VALOR | COMZACION I we COTZACIGH I rs APORTES [ MoRA DEBCUENTO VALDR PACALD
EFEtT FEOTT-FAMREARAR 1 | F I F I F PR | 3 i | f T F 3 [T
TOTALES: ni‘l& T T T ﬁ
[ TOTAL APGRTES A RIESG0S PROFESOMALES
ADMINESTRADORA ] e comzasmes INCAPACIDWAD [FE EADD AFAVDR LIGUDAC I TOTALES
OMERE | AL % 1 TFORTEE | [r | =T | TALTE PALAET
[5 T ™ TR B A I T | | T EL | 1 L | TH N FIE] ﬁ B | TIT 0
TOTALEE: T Y| THaH
AN B AL APORTET
DATOS DEL COTIZANTE NOVEDADES SECURIDAD SOCIAL PARAFIECALES.
M FENEI: EALD AAF % EEMA | ICBF | ESAF JUieDH|
3E Eg 5 z R 2 FaP gl DICADOR] B a CENTRD 3
CENTINCA . PO SUSTIPO | SALAMOD |TPO DE = 5 il - -
R G i s S e S é 2; e e R Y ] Y I - - [P C e S upunrargs L PR | 1o | o [ ec feorescerwurc] T | aoum 3] ec D |TOTALEel IBE | apygey |TOTAL)TOTAL | TOTAL | TOTAL | TOTAL
APORTE AFORTE poAT L FORTERF R TERFORTERFORTERPORTE
; [+ E. g s TENCLA |5 OLc A it Bacon | evete Ao | ESFECIAL TRABASD
[T R e THTTET 53 | 2513 THTa & T T EY| 5 T Hemal 5 150 ST T Torr ey SImER 5y §ImeniT TETT B TERTEIeT [T T T T T T L
L i 1 FoLFens A1 AN FoOSTIvA
G PrEsTaCH [PHES i PARI
be o
ERVICICE BEGURCS

[TOTAL $ 271.700)




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

a\s INDEPORTES

ey |

HOMERE DE LA REUKIGH: FECHA: SCTA Mao.
Components Pzicosooal para o Programa de
Esouclkas Depomvas Para Todos, Depaniamnis s 12.10-2020 oo

d Dundinamanca

LUGAR HOR& IHICIOD HOR& FINALIZACIOH

Flatalcronia ¥ irual

Soogle MEET Sl A 1130 A&

OEJETIWD DE L& REUNBIN:

Fealzar un faler sobhre Conoomionio e su propie ouepe, enfocade a los formadores del
programa denominada Escuclas Depodivas Fam Todos on el maros el ooreendo enine o
Binistors o Deporice v B Insibsis Deoamansenial para o Recreackn y el Deporie de
Cundinamanca

ORDEM DEL Dla-

Eabgda di Biengoida por parke del FProfes ona’ Fscosooal
Aot doad Romps Hislo (Hishorias a raves de un Ok et
Desanmlio del Taler sobre Comcoimbenio de su propio Cusrpo
Comciusl dn del Taler

Fonda de Refledn y prequnias

Tioma die assionok

MR & R

DESARAOCLLD DE Lo REUMION:

El gsg—gdg Tolubre del afle 2320, For madio de b pladalomss vidal Googhe BMEET lewve a cabio wna
reunkdn oon el obetyso de Fealzar wn faler sobne conoo imdendo de U propio cuenea, enfccado a los
formadores del programa denominads Esoscfas Deporivas Faoma Todos an el manco del consenka
enire & Mindsieno 3ol Depore ¥y El Inslilulo Depatasnenial para o Recreacion v el Deporis o
Cundinamanca

Tenkendo &n cusnla la aticdacksn e actividedes enire @) componenie Téonioo v el O omponsnis
Falkosocal mealioe por medio del grupe de Halssies oeado por o coordinador del programa de
las esocucks depomivas para lodos, la conwocalona para &l desarolo del laler g@esaeniecdo |
e R rHgRlG: G SU PO R DT D

La ieflocitn o mgglicg o iravds de o Red sooal SRaGapn. dondo ekl un link que permibe ol
desarmollo de kb reunitn por la plataforma virdual Googhs MEET

Anges de inkclar la sesidn de fmbajo ocon s Fomaadorss Deponbvos, se mealEd o saiudo. e
Eenvpnia a bos pardicipanies del laler por needo de fa plataicrma wrioal

Fara la acivided Romoe Helo se dise o desarrcdln de la aclividad denominada Historlas &
frawsc de un objebo: En domndes so solcils @ las porsonas gues lomaran um oheto quee el corca a
cada uno de ©los o gue consders Hene vakor pama Slos, loego se solchld a cada DErsana gus
contaran kas histornas de su objpein

Ciecpsts. do realzar la octivicded romoe hiolo, So Pevd o caho la cpecscian Of laber sobro
Conpomisnio g su propks ouspo ol cuad peermilicd crear gelrienier pars quo los Formasdorns




)\ INDEPORTES

logren wna adeouads virculacidn v porlicpackdn en los prooesos de domackdn desde o desarrolla
i 04 planes e sesitn del ocomponinie Fscosooal.

Anbes de Inletar ol Iaige—goaemag oor miedin die fa plaiadoma o Gk, un wideo que o denaming
ConoICo. ama ¥ respalo mil cuerpo con @ ocbjeliso de dar @ conooir @ oS formadonss [gg para
erseiar @ os NMA a reoonsosr ¢ respeiar su propko cusrpo v & de ks demas, deniifoar fas paries
da! pumpo asl como su adokn moirir, comprender el significado del movimeends o realizar
Pl s & O rangs O Snckn DS ca

Deespasds. de Finalzar o Video se resalla @ los Tormiadones o inporianoia de los nifss eon noreDoer Su
CURTDD [&5 decir lodas las paries d SU CUEnpo] COM0 SUs Mands oS, nariz, ofdos, boca, ofos,
dedos., cejas, olo. Fara que oom ol pasar ded bempo puedan neconocer § ubicar cada una de olas
sin okidarse de ningunss

Toenkendo em cssnia gue o nilo oondoE S0 cRguema corporal fendrd un desanmdlo oognieo
imenkal) de fTomss progresva ¥ os problemas mids comunes que s@ poducen por no Conooer o
b o conooimdenio Dol proplo cuspo son & no dderenciar enbre dereocha ¢ nguenda; ol anibo del
abao: problemas an @ leciurac tende a confundir fas kiras lBs mas comunes =on oD ooon g
pcon la g, Rmbidén ks ndmeros ol 6 can o 5 el T3 oon @l 37 ko mds grase que oowmnia es o bapo
rend b bervio escodar y depaor o

S eapliod @ bos formadore s que o niflo gue puede ubicar Bs pardes de sw cuenpo podrd desamoliar
todo su dslema oognifivo o cual serd capazr de desenvolearse on ol dmbio depodiien ooenn

Dol &n i Socdad que B roaksa.

El miflex sond capar die difercnciar la derecha de su izqukerda, no confundiria los ojercicios gue
proponga &l formador oon frecusnod, DoSErE un buen dominio &n |3 disdpling, @ rendiseno
daportivo sera muy Tavorable, Eese—asalars o miEporar G auicssi ma.

Se resald a los formadores B npofamcia del ineoluoramenda parenial por parke de oadres de
fanla para o desarmrolio y acompafamdenio deporiies on Caeda seskn de Iraba o

Fara Finalzar ¢l Tema, S& realad un oEfne i Wmes Jomnclusiin sobre ooned os Formaedorns
daporiiveg pussden kgrar & reconocimiemio de los cuerpos @n ks MRS beneficancs del programa

Em ol capackn de redeaitn ¥ pregunlas, s cslabicce B ajecucitn die una rukela wimssd & cual
p=miird solecconar por meedio de los reomnbnes de los parlicipantes degir quien responderd ol
S hgu bk ousssE o nario:

1. iD0e Dod marera ayudara a os NHA meconooer v respeedar S0 propio cuerpo v oo oe los
demds?

2 JComo pemiblied & los MH& deniidicar las pakes del cosmpa?

L tomea e Askinncia: so Pevwd a cabo por miedia de um acla de reunddn gue s levanla eego de
finalzar la acfividaed y o enviasda @ los comens perscnales de cada parfcipanio pora Qe oo

fimaada v Jde vissta al comed de Ongen.

For limo, & acividad finalza agradecicnde o cada uno de os asshenbes por nadicpar em il
ercuenirg de Fomaadornes para & desanodio el bemna de oconoodmignio de su promio O ueEnpo

A HA n.j:’
h_lh._r-_._.. [ s ok Aed muipd strwden
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CONFRONISD & ADQUIRIDD &:

CONFRONIED

FEGHA DE
CUMFLIMENTO

REEFOM SAELE

FRealzar 2 Tallenes moensuales para &
Fomadacindents del desamolo de oS
planas die SEsdn pEliodos o

051 12020

Frolesional Peoosaoal

Aplicar los concolmientcs de cada taler
por pare del componente pseosocdal en

la gjecucitn de los olanes de Seskn

011 12020

Fomaedones Deporiteos

A EIETENTE®:

HOMERE

FIRME

Carlgs Felipes Barera Marinez

Oovaniny Bahecha Tinoooa

Elmiar Humbara Triama Wik ba

Setadtian Cardunas Farfiin

Lus Harnan YWelandia Bemal

Ogoar Julan Pafla Mo

Jafferson Humbaria Maniila Barna

Eariang Cruz Tames

—
Juan Camillio L\:‘-‘H:'I El:hl:l'quﬁr !JJ e nd g o -
Dz Fernando Morahes Brifes ._-"'-ft-...
Bk, Rubic Mesa P R

Saman Bartosa Casirn

Sabriel Gullemo Guerna Ardial o

Barn Hamikan Riojas Pabdn

s Franchsco Lozano Camango

1,prw

Edwin Yeskd Linanes Urmago o
1 =
Jeferson Davd Castaneda [banez
W F e il —
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HOMERE DE LA REUMIGH: FECHA: ACTA MO.
componants Pskosooal para o Programa do
Espules Deporvas Para Todos, Depariamienio 16-10-2020 ooz

e Cundinamianoa

LUGSAR HOR& IRICID HORA& FINALIZACIOHN

Flalarocrma irual

Google MEET Soi0edl Aot 1130 A

DEJETIVD DE LA REUNEIN:

Fealzar un lalker sobre Expresidn Corporad, endocads a los Tormadones del pograma
denominado Esculas Deporivas FPara Todos &n o manoe del convenio emdne el Minsierio del
Dporie y El Instihuto Deparmamenial pam la Recreacidn y el Depone de Cundnanarca.

DORDEN DEL DIA:

Eakgg de Biergenda por parie del Profes ional Fsicosooial
Apividad Romps Helo (Camiseta Frolenida)

Oesanmlio del Taler sobre Expres n Sompsoral
Comclastn de Taler

Riomda de Relewidn y prequnias

Tiomna O fs Slencks

Mo i ko

DEZARADLLD DE L& REUMIGHN:

El gsgi—dg Tclubre dol afo 2020, For medio de b pladaloms vinual Google KIEET lewse a caho wna
reunkin con el abjedivo de Realzar un laber sobre Expresién Corporad, enfocado a los iomadores
ded programa denominado Esossdas Deporivas Fara Todos en & manio del consenio enine @l
Kinisteria del Oeporie y El insliiulo Depanamonial paa @ Reoeacin y o Depone de
Cundinamarca.

Tenkendo en cuenla la arikouacktn de acividedes enire el componenie Téonioo y el ©omponnie
Fakosocad nealkce por mesdio del grupo de P0RksaEE croado por o coordinador del programa e
las esouckes depomivas para odos, fa conwocalora para &l desarrolio del laber Sesenibgaint
Esppitn Corporal

La imvetlacitn fa saadsd o fravds de @ Red sooal SReGsaon., donde envikd un link que permibe @l
desamol o de e munin por a plataforma vifual Googhs MEET.

anbes de nicar la sesibn de tabajo con os Formadones Depoiivos, malce o saliudoode Digoden s
@ los paricipanies ol dker por medio de ko pladafomess « ol

Fara la acivided Romoe Holo s disesd 1o acthidad denominada Camiceta preferida. la coal
consishia on solckar @ los asislenies mostmar (no usen) su camiseia favoriia a la reunidn

Uina wer gue bados los pardcpanies benlan B camiseia preferkda, oo solcld o cada porsona gue
MSEEirE SU camisa al gnapo ¢ explgue o0med & asemoja esia camiseia a su personalced v oal
de-sard o del programa die Esoscas Deporivas Fara Todos.

Deespasds e realizar la aciisidad rompe hielo, se et o cabo la ejecscidn del talker sohre Exores idn

= N kA |
" LI LA FA RN

| S RRE ok Aol il orws v
I:.:._—'__'l o Lk
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Corporal el ocual pemadind orear pEEEbeEaE-—Sarg qui los Fomadores ogrem una adecussda
wincidackon § particlpacidn @n koS procksos e fomackn desde el dessmolko di los phamnes de saskhn
ded camponenis Palocsod il

Anbes die Inicar o desarollo del aller oo leva a cabn una conoepbaalizacidn v una Serke de
dednicionss por auloness sobne ka Expresidn Corponalt

"La expresdn oorporal &6 una conducia que edsie desde dempre on lodo ser humano. ES oun
lenguaje poeaserbal exia vwerbal y paraingdistioo por medio del cual o S&r humano sSe SNEsa a
ravds die sl mismo, reuniendo &n su cuenno o maensale y & oanal, &l conlenkda ¢ la foema, poes &
S5 cuEno ¥ no fene cuaenps” (Patrida GiRkRR)

"La eapresidn podia sor b expresidn del pensamenio @ favdés del movined enbs, oom inbenolonal dod
comund caiva. La cxprosdn=oomunicachdn s realza medanie o insfumenio cuenpo oon vslas a
oireoer um siqnifcade”. | Tomids neodas].

"La eapresiin corporal es una dscpling gue pemile encondrar. medianie ol esludio v oo
profundizacitn del emploo del cusrpo., un lengue propko”. (Marka Sehinea )

L exoraskin corpotl es o punda de panda para oonsagdr un verdadens consemienio de nisesing
CLUEnDo.

Duespisis die lovar a cabo kb oonoepiualzac dn v las definkknes, se soclaliza a os fomadores los
objelivas Esprcilicos die la Exprosidn Comporal, oS cuabes Son:

- Acopiar o propkl cuerpo para ayudar a enooniar v odesoutris & orealdasd corporal
profila.

-  Eonir sensaciones corpombes placenieras que odenben en o oconsbruccibdn del
aquilbrko pelioolision.

- Edpresadss o iravnds dil cuerpn lemndgsaie conporal) para favonscar S expreslvidkasd.

= Desoubyir la imporiancla de ko nesplma cido

= |Uiberar benslonas.

= Cneadr oon el CLeTpn.

Objeirns refackonadas oom los demais:

- Posmibir of CcUErpsD di s Seiels

-  Reponooer las dierenoas oorporabkes de wnn msmo y de los demas.

- dapepnder @ comunkcar oon el ousrpn para desperar o capaddad gue aobva el
Mras-Caid Sl Tundamresrial o | re ks N oon ok deiies.

=  Disfrriar de as dindmicas oorporables.

e dice a los Fomssdones gue esins objelivos generales terddrian que adaplarse ol nkosl e,
complomentdndoss o estruciurdndose en funckdn del nkaed moldroo-evoluliee del aummnaeds con @l

G Wi @ rabajar

For um S8 ¢ cxplod a bs lomadores que fa acivdasd siee como bese de aprendizajcs
capacifioos ¥ por ofrn, fundameniaimende femne un valor que oofabora @n el desamalo del Dagake
exnparmaenial Sl nifio.

Con ol grupo de frabajo s dam algunos cpemnnics de Acividades sobro Expreskdn Corporad gue
rabajan &l movmignio del cuepo [os cualss SOn:

=  Foslura ablerdac expresa sendmenios de akegia g enbes s,

= [Fosiura cemada: comunica sentimienios de isbera, dolor ¢ Inseguridad.

-  Foslura haca ainis: aharca os sendmienins de temor vy rechana.

- Posiura hacs adeiante: relacomnada oom ¢ sentimnbenio de agreshedad w Lol

HAHARCA |
l.-:-ln-h—rl-'_" i Sk S wudpd sivwi v
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B edpresa o hos Tormadonss gue as acividades prebemnden b inleracoidn del nif%o o nifia oon alros ¢
con abjeios, asl como dominar & espadio. Tenendd en ouenia que no ¢ puede ovidar un aspeciko
turrdamenial en el damine el cusroa Comed &5 la RELAIATIGON

El dominka del cuerpo depends on gran medida de fa sliminacidn de las fensiones v de posbles
inhibkclones.

Tenkendo n Cuenda Qe Se oondiboyse & SU oonsecucdn creanda un climss ranquiio, usando ropa
cimoda y una resoiracitn aoeoeda.

Lo oferokins gue conifbuyen a una respiracitin adecuada sorc inflar, desindlae qlobos (real o
imaginariamende}, subiry Dajar un objele shuado e la negitn abdom ina

Fara Finad ar ¢l Temsa, nead 0 un e e oo una conoiuskidn sobne como os Fomadores deponivos
peden ograr unag oapresidn conporal adecuada en ks MNA beneliciandos del programa v paa el
capack de refexidn ¢ pregunias, e esiabiece o ejeoscidn de wna naela viduad la ocual peEmibk
saleocionar por madio de los nombres de oS paticpandes kg quicn responderd ol Skguksnie
cueslianaria:

1. fCudles som DF & eErcbuasa desagroilar con los Mifios sobre Expresion Corporal?
I O pperoickas peamnen 8| desamolo sana di la Relajecidn?

Lo boma de AGsklencia: se Pewd a cabo por medks de un acla de reunddn que & levania ego de
finalzar la acivided ¥ o envieda @ los comens personales de cada parfcipanls para qQue S&a
firmada v de veela ol comen die Origen.

For Ulinen, e clera la acividad agredeciendo o cada unno de los adsienies por particpar ¢n el
enuenirg die Farmadones para o desanmodio de tema de oonaomienio de su propio CuEnpo

COMFPROMIZD 3 ADQUIRIDD &B:

FECHA DE

COMFROMIZO CUMPLIMIENTO

REEFOM SAELE

Realzar 2 Tallenes mersualis para &
Fomadecimiento del desamolo de bk 181 12020 Frolesonal Psioasadal
planids die sesion Pl ooso: ki

Aplicar s conocimiendos de cada tader
por pare del componenie psoasacial amn| 091 13020 Fomeaedares Deporisos
| jeouciiin de 105 DS e Seskn.

AEBIETENTES:

NOMERE FIRMA

Carns Follpe Bamen Marings il

. g
Shovaning Manhicha Tinooa "I: : Ii,_FM’f’

Elmiar Humbara Triama Vikdba

— 77
= Y =
" L LA AR
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Bebasiiin Cadrdenas Fartin

Lus Herndn Velandia Bemal

Onoad Judan Pafla Maebho

Jefferson Humbara Maniila Barna

Earana Crur Tomres

i
Jduan Camie Ldpez Bohidrquez Tl s -
Cizigo Farnando Morales Briflez l._:?:_,i_,_;"ra:. &
Bk, Rubic: Masa o o

Jaman Baross Casirn

Gabried Gulkemmo G Ardial o

Farkn Hamikbon Riojas Pabsin

esn Francksoo Lozano Camargo

A

Edwin Yesid Linans Ur'cg:

Yofuzin

Jafferson Dovd Castafeda Ibafez

e Sl —




EVIDENCIA N° # 12 ACTAS

PROCESO

Wndepurte

Geaitn Organzacional

Veraion: 1

Cadigo:
G0-FR-020

B deports
E 25 e hods

FORMATO

Acta de Reunidn

Fagina 1 de 3

Fecha: | =] | 1{I| 2020 | Hora Inicio:  8:30 A M Hora Final: 10:30 A M
. Rauwnidn Wirtual R No dea
Lugar: Cundimamarca Acta No: 10 Paginas: 3
ASISTENTES CARGDVENTIDAD E-MAIL FIRMA )
Ganna Paola Zamora Vega GIT Daporte Escolar gramorai@mindeporte gov.co T

Jefferson David Castafada Ibdfar

Coordinador Cundenarsarca

jeffersondavidai@agmail com

Giowanmny Mahecha Tinoos

Farmadaor Fitbol de Salbn

gimati 1 6iExg mail_com

MEfFeEE SN —

Elmies Hurnbarto Triana Willalba

Farrmadaor Fitbol de SalGn

almerh26iEgmail com

Sebastian Cardanas Farfan

Formadaor Baloncasho

cardenas sebastiandsln @agmail.com

Luts Hemndn Yelandia Bemal

Formador Taekwondo

uisvelandiag FiE@gmail com

Oscar Julian Pafia Meato

Farrmadaor Fitbol de SalGn

oscarpanad 2T @ gmail com

Jaffarson Humbero Mantilla Bannal

Formadaor Baloncasho

mantillaSSirmesena adu.co

Marana Cruz Tomas

Formadora Taskwondo

marianacnuz28 1@ gmail.com

Rl

e

Juan Carmilo Lépazr Bohdrquaz

Forrmador Baloncasho

juankrniloper1 2 @amail com

B -

il i . -

[ AT LA e ,rﬁ.'r.'-;-'* £
7 :

Diego Femands Morales Brifiez

Formadaor Fitbol de Salén

dandieg3,E g mail.com

At




PROCESO Varsion: 1
£l deperte Geastidn Organizacional Codigo: GO-FR-029
s FORMATO
Acta de Reunién Fagina 2 de 3
Elicio Rubio Mesa Formadar Baloncesto elrumed1@gmail.com
Osman Barbosa Castro Formadar Baloncesto osmanba35@gmail.com
Gabriel Guillermo Guerra Arévalo Farmador Taskwondo guillecfd@gmail.com 1
Maric Hamilton Rojas Pabdn Farmador Taskwondao marictkd mr@gmail.com
Celso Francisco Lozano Camango Farmador Fitbol de Saldn francisco.lozano.camargoi@gmail.com
Edwin Yesid Linares Urrego Farmador Fitbol de Salon edwinjarita. 1421 [@gmail.com
Carlos Felipe Barrero Martinez Trabajador Social carlosbamerno_@hotmail.com — gy
: ® _H,“-a-'-:_i""_'_’;: N

TEMAS TRATADOS

Se realiza explicacion del informe y los componentes minimos que debe tener cada obligacidn contractual, socializando obligacion por obligacian,
redactando dicha informacion en un informe, el cual se envia por comeo electrinico para gue puedan tenerlo como ejemplo en el momento que realicen los
praximaos informes. Por ofro lado, se dan las siguientes observaciones:
= Mo se deja ninguna obligacion sin soportar lo gue se hizo o por gué no se hizo.
Tener en cuenta la ortografia.
Usar los dignos de puntuacion para que sea mas cara la idea que quieran transmitir.
Enviarlo de forma crdenada y con el nombre ded municipio y del formador.
Las informes se entregan el dia 26 de cada mes.




PROCESO :::’I'ﬁ'"_: !
ﬁ ﬂm Geslidon Organizacional ao: GO-FR-029
- FORMATO

Acta de Reunion

Pagina 3de 3

¥ poar semana cambian.

Adicionalmente se explica la forma de organizar las evidencias por cada una de las carpelas que deben crear para cada obligacion confractual.

Las sesiones de clase se deben enviar marcadas con el nombre del formadar y del municipio, se envia un archivo para cada grupo en el que se registran
las semanas respectivas de acuerdo a la malla curricular. Para los objetivos no es necesario registrar palabras entre paréntesis ya que la tematica especifica
se evidencia en la parie central de la sesion. Las sesiones enfre los dos grupos deben ser diferentes ya que las tematicas que se abordan para cada grupo

Tener en cuenta las fechas de entregas de sesiones y de informes para ser muy puntuales y no retrasar el proceso del equipo completo.

COMPROMISOS

RESPOMSABLE

FECHA DE CUMPLIMIENTO




PROCESDO

Gestidn Organizacional

Varsion: 1

Codigo:
50-FR-029

FORMATO

Acla de Reunicn

Pagina 1 da 3

Fecha: |23 1-D| 2020 | Hora Inicio: 8:30 A_M Hora Final: 10000 A.M
. Reunidn Virtual At . No de
Lugar: Cundinamarca No: 1 Piaginas:
ASISTENTES CARGO/ENTIDAD E-MAIL FIRMA

Ginna Paola Zamora Vega

GIT Deporte Escolar

gzamora@mindeporie.gov.co

A4 TR Mgl

Jefferson David Castaneda |bafez

Coordinador Cundinamarca

jeffersondavidag@gmail.com

Gigvanny Mahecha Tinoco

Formador Flthol de Salon

gimati1&@gmail_com

EfremSolN —

ooy
If § F .{.-"

K

Elmer Humberto Triana Villalba

Formador Fitbol de Salon

elmerhi26@gmail.com

Sebastian Cardenas Farfan

Formador Baloncesto

cardenas sebastian2801@amail.com

;2

Luis Heman Velandia Bemal

Formador Taekwondo

lusvelandiab Ti@gmail .com

P

Oscar Julian Pefa Mieto

Formadaor Fitbol de Saldn

pscarpenad2 Ti@gmail.com

Jefferson Humberto Mantilla Bemal

Formador Baloncesto

inmantilla55@misena.edu.cao

.-.I!_ s

Marana Cruz Tomes

Formmadora Tagkwondo

marianacruz28 10{@gmail.com

i . )
¥ e

Juan Camilo Lopez Bohorguez

Formador Baloncesto

juankmilopez1 2@gmail.com

v === i

Ll g ,-*-:':j;-"’ PP

Diego Fernando Morales Brifez

Formador Fitbol de Salon

dandieg280{@gmail .com

e =i




PROCESO Version: 1
£l deports Gestion Organizacional Codigo: GO-FR-.029
i FORMATO _
Acta de Reunitn Pagina 2 de 3
i 2 A ".:-' y
Elicio Rubioc Mesa Formadar Baloncesto elrumel1@gmail.com = 'f"'"jffi-“m- —
Osman Barbosa Castro Formador Baloncesto osmanbad5@gmail .com
Gabriel Guillermo Guerra Arévalo Formadar Taekwondo guillecfdi@gmail com b
Mario Hamilton Rojas Pabdn Farmador Taekwondo mariotkd mri@gmail.com .;*’. ﬁﬁyﬁfﬁ
i
Celso Francisco Lozana Camargo Formador Futbol de Salon francisco.lozano.camango@gmail.com i
)
Edwin Yesid Linares Urrego Formadar Fitbol de Saldn edwinjarita. 1421 @gmail.com Vol =y
Carlos Felipe Barrero Martinez Trabajador Social carlosbamen_@hotmail.com - g
II @ ,.ﬂ"‘d;.___--_-'_r‘j—-

TEMAS TRATADOS

La reunian tiene comao objetiva realizar &l seguimiento técnico en el Departamento de Cundinamarca, inicialmente se realizan las siguientes observaciones
a las sesiones de clase enviadas para el mes de octubre:

Las sesiones son muy parecidas enfre los formadores de las mismas disciplinas deportivas.

Estan desordenadas ya que enviaron en un archivo sesiones para los dos grupos y e debe enviar un archivo para cada grupo.

Los colores de las hojas del formato tenian tantos colores que no es claro el significado o el uso de dichos colores.

Los objefivas estan muy largas y no s claro lo que se pretende alcanzar.

Se debe sequir planeando de forma virteal.




Varsion: 1

PROCESD -
. N Codigo:
Geslion Organizacional
a R oo e GO-FR-029
a5 de iodes
- FORMATO

Acla de Reunion Fagina 3 de 3

Teniendo en cuenta que se& habia aprobado el envio de un mes completo de planeaciones, pero al wer los resultados de los formatos enviados, se solicita
al grupo de formadores enviar planeaciones en las fechas estipuladas inicialmente y cada 15 dias, esto con el fin de dar mayor seguimiento a los procesos
de redaccion y metodologia de cada formador. Por lo tanto, el 27 de octubre deben enviar las planeaciones del 3 al 13 de noviembre y el 10 de noviembre
sesiones de clase del 16 al 27 de noviembre. Se recuerda la importancia en el cumplimiento con las fechas de entregas.

Se informa porque se continua con las sesiones de forma virtual, esto teniendo en cuenta los tramites administrativos y las lineas de inversion del programa
con el fin de asegurar los elementos de bioseguridad para la ejecucion de las clases presenciales.

Se informa a los formadores de los Municipios de Chaguani, Viani y San Juan de Ricseco el proceso de auditoria el cual se llevara a cabo el dia 30 de
octubre, se solicita inscribir los NNA en plataforma, revisar los documentos socializados en las primeras reuniones de capacitacion, guia metodologica,
aspecios administrativos y componentes técnicos, esto con el fin de recordar la informacion y dar a conocer el programa en su fotalidad.

El coordinador nofifica los inconvenientes fenidos con los informes del mes de septiembre y el cargue al Secop I, se informa que desde la supervision del
Ministerio no es posible tener acceso a dicho proceso, sin embargo, se solicitara a la supervisora del Instituto una reunidn para aclarar y definir lo que se
debe o no realizar en dicho procesao.

COMPROMISOS RESPOMNSABLE FECHA DE CUMPLIMIENTO




OBLIGACION # 13 PROGRAME PARA ESTA OBLIGACION EN LAS CLASES VIRTUALES QUE LOS NINOS UTILIZARAN BOTELLAS PLASTICAS Y OTROS COMO REUTILIZACION Y
CUIDADO DEL MEDIO AMBIENTE, DANDOLE USO EN SUS PRACTICAS DEPORTIVAS.SE ENCUENTRAN EN LA PROGRAMACION DE LAS CLASES EN LA OBLIGACION 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

REUNION 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.



