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1.RELACION SESIONES

NOMBRE

SHERLEY STEFANNIA MONTA?A MU?0Z

COORDINADOR

JHON FREDY PORTOCARRERO MARCIALES

FECHA REVISION

2026-03-20 21:48:42

Mes

Marzo

IED

SEDE

GRUPO

SESIONES PLANEADAS (HORARIO)

ISESIONES EJECUTADAS

SESIONES NO
EJECUTADAS

TOTAL PROGRAMADAS

TOTAL EJECUTADAS

COLEGIO SOTAVENTO (IED)

SOTAVENTO,

Lunes,08:45:00,10:45:00
2-9-16
Miercoles,08:45:00,10:45:00
4-11-18-25

2-4-9-11-16-18

SOTAVENTO,

Lunes,12:45:00,14:45:00
2-9-16
Miercoles,12:45:00,14:45:00
4-11-18-25

2-4-9-11-16-18

SOTAVENTO,

Martes,08:45:00,10:45:00
3-10-17-24
Jueves,08:45:00,10:45:00
5-12-19

3-5-10-12-17-19

SOTAVENTO,

Martes,12:45:00,14:45:00
3-10-17-24
Jueves,12:45:00,14:45:00
5-12-19

3-5-10-12-17-19

28

24

FECHA - HORARIO

2026-03-13 (09:00:00 - 10:00:00)

TEMA

Inicio operacion Valles de Cafam y consentimientos informados

FECHA - HORARIO

2026-03-04 (12:00:00 - 13:00:00)

TEMA

Programacion Cualificaciones, Consentimientos Informados.

FECHA - HORARIO

2026-03-19 (12:00:00 - 12:45:00)

TEMA

Entregables psicosociales y pedagogicos, Intercolegiados




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA 2025

CENTRO DE INTERES TAEKWONDO

MALLA CURRICULAR CICLO 2

ETAPA DE FORMACION EXPLORACION

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar en los estudiantes las habilidades motrices basicas, la coordinacion, el equilibrio y la conciencia corporal a través de la exploracion de movimientos
propios del Taekwondo, promoviendo el interés, la disciplina, el respeto y el trabajo en equipo como fundamentos esenciales para la préctica deportiva y la

formacion integral

OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ

Fortalecer las habilidades motrices basicas y especificas del Taekwondo mediante la exploracién, coordinacion y control
corporal en acciones de equilibrio, giroy golpeo, iendo la autonomia motriz, la conciencia del
movimiento y la adquisicion progresiva de técnicas fundamentales del arte marcial.

de los en ludicas

Fomentar la participacion activa, creativay conel

TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL OBJETIVO DIMENSION LUDICA Taelwondo, utilizando el juego como medio para desarrollar el disfrute del movimiento, la socializacion, la expresion
corporal y la interiorizacion de valores como el respeto, la disciplina y la perseverancia.
Fortalecer el yla delos bisicos del Taekwondo, promoviendo la reflexién sobre
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA|  sus reglas, principios, técnicas y valores, para que el estudiante reconozca el significado del arte marcial como una
préctica deportiva, cultural y formativa que contribuye al desarrollo integral y al pensamiento estratégico en la accion motriz.
- DESARROLLO ” o
SEMANA | CLASEN°|  MOTIVACION Ese CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPEROS
Reconozco las partes del cuerpo mediante juegos de imitacion y equilibrio.
1 Conocimiento y control del cuerpo
. Demuestro conocimiento bsico de la postura y control corporal.
, Mantengo el equilibrio en una pierma y adoptar posturas basicas frente al compariero.
2 Posturas bisicas y equilibrio corporal .
Mantengo equilibrio y postura en diferentes posiciones basicas.
5 Coordinacion dinamica general | Realizo ejercicios de coordinacion con desplazamientos cruzados, laterales, cambios de guardia y deslizamientos.
s (brazos y piernas) Demuestio al combinar simples.
. D en diferentes | Realizo recorridos con cambios de direccin y altura utiizando conos o lineas.
direcciones y niveles Mantengo posicion de guardia con estabilidad y enfogque.
o Demuestro competencias lidicas de velocidad y reaccion a sefiales visuales o auditivas.
5 Ejercicios de reaccion y agilidad
3 Aplico la quardia correcta en eiercicios
. Juegos motrices con de |Practico juegos donde se imiten movimientos de animales combinados con técnicas basicas.
Taekwondo ‘Aplico correctamente las defensas basicas en ejercicios guiados.
— Realizo movimientos de forma guiada de estiramientos antes y después e la practica.
7 y iniciales
4 Realizo con buena técnica v
s Posiciones basicas del Taekwondo | Practico las posturas Sogui en parejas y corregir posiciones.
(Sogui) Ejecuto ritmica y secuencial de los pasos del poomsae.
___, ‘Adapto guardias basicas en desplazamiento con control de postura.
9 Guardias y alineacion corporal
s Realizo con buena técnica v
Practico blogueos Makki con compafiero usando almohadilas suaves.
10 Estimular al La convivencia se basa Blogueos basicos (Maki) o - P
practicante La adopcion de los mivencia se bas Demuestro coordinacion al combinar movimientos simples.
; enel , :
Generar estrategias | beneliciado del | valores y principios del | 5 € TPOLE TS ,, —[Ejecuto combinaciones de pufios al frente con control del ritmo.
1 motivacionales, por |  centro de interes, arte marcial, que principios Golpes de pufio basicos (Jireugi) —
6 medio de la fortaleciendo incluyen cortesia, principios Coordino v fuerza en el qolpe de pufio.
1o | autoconfianza, de sus | principios y valores integridad, gfu'ﬁ:a.amceo"ﬂﬁi.ﬂi. Patadas bsicas (Chagi) Practico Chagi con apoyo en bara o pared para mejorar Ia técnica.
i sus propios del perseverancia, auto P Ejecuto movimientos explosivos con rapidez y precision.
anto dentro
habilidades que Taekwondo, controly espiritu | 2 B del doyan - ) ‘Aplico ejercicios de coordinacion entre brazos y piernas en desplazamiento continuo.
13 promuevanla | mejorando su calidad | iindomable, actuando | S0 L €€ 3’: %r Coordinacién entre brazos y piernas
7 motivacién intrinseca | de vida en su entorno | con principios eticos, Pl peto p ! la amplitud de en
(automotivacién), que | con sus pares, siendo romoviendo el el profesor, los Realizo secuencias combinadas de blogueo y atague con enfoque en ritmo y control.
14 4 pares, P compaeros y demas |  Golpes y bloqueos
se a del e, la | ooan Relaciono movimientos oculares, manuales y de pies correctamente.
través del juegoyla | mensaje en su justiciay el respeto | “rot 4 teriales — ‘Aplico juegos de defensa por parejas, evitando el contacto fisico.
15 préctica deportiva, contexto diario, | contribuyendo asi auna| 4c% 1€ 0® MESIEES | Juegos de reaccion y defensa
8 propia dea disciplina | _principios y valores | sociedaideal, enfocada [ Y ©*"% € o Particioo en ueqos motrices mostrando irabaio
16 siendo la motivacién |del ser humano, en el| en mejorar habitos de | 2" a’;f g’ec‘"[““'" [ Gircuitos de agilidad con técnicas | Realizo circuitos con obstaculos gue combine golpes y blogueos.
extrinsecaenla | aprovechamiento del vida saludable, raea’:“:r“erﬁn‘;";’"‘:':d‘ bésicas Promuevo habitos con el deporte.
gestién emocional tiempo libre, fomentando la cultura | "5, e o sts, ] Practico desafios grupales para superar pruebas molrices cooperativas.
17 adecuadaconlas | fortaleciéndolo en ciudadanay . Retos motrices
o pautas de contribuyendo a C“"'W‘d“’ a disciplina Controlo la distancia v el contacto durante la practica.
i para alcanzar un Simulo combates sin contacto priorizando la distancia y control.
18 necesatias para a convencia, cambios de desarrollo integral como | Simulaciones de combate sin contacto = prionzando & Y
motivacion. compafierismoy | comportamientos en la | ‘eroy'y 1 SO "Apoyo a compalieros en la correccion de técicas.
respeto por los seres poblacion. P ———— - —
vida. o Realizo ejercicios de golpeo en objetivo estético con control de fuerza.
19 que le rodean. Ejercicios de precisién y control
0 Controlo la distancia v el contacto durante la practica.
» Juegos adaptados al | Adapto juegos tradicionales (como la cuerda o relevos) al Taekwondo,
Taekwondo ‘Aplico las reglas del juego y muestra espiritu deportivo.
Practico la exposicion oral y visual sobre el origen y significado del Taekwondo.
21 Significado del Taekwondo P Y genysig
" Reflexiono sobre su v bropone meioras.
» PrNCIPIoS y Valores (C°"f5'a~dad Reflexiono sobre los valores a través de dramatizaciones cortas.
, integridad, : -
e, 2 0! Interionizo y practica sobre los valores a través de cortas.
Practico el saludo formal y las normas de respeto antes y después de la clase.
2 Normas de respetoy saludo
12 Muestro actitud Con maestros v. i
Realizo ejercicios en grupo destacando la cooperacion mutuo.
24 Trabajo en equipoy i 9rupo P Y 3poyo
conel las normas del dojang.
Demuestro el cuidado del dobok y material deportivo como parte del respeto.
2 Cuidado del uniforme y material Y P P P
3 Aplico las normas de saludo v respeto en cada practica.
Disefio una pequefia rutina grupal combinando técnicas aprendidas.
26 Preparacién de una rutina grupal ped 13 TP aprer
Colaboro con sus compafieros promoviendo respeto y empai
) ) Presento demostracion individual o en parejas de movimientos basicos.
27 Demostracién de técnicas basicas
" Intearo técnicas previas en més compleias.
2 Evaluacion lGdica del proceso de | Participo en juegos de repaso y evaluacion practica final
os logros durante la formacion.
ETAPA DE FORMACION APROPIACION
Fortalecer en los estudiantes la ejecucion técnica, la comprensién tactica y la aplicacion de los valores del Taekwondo, mediante la practica sistematica de
OBJETIVO GENERAL movimientos, posturas, blogueos, golpes y patadas, promoviendo el control corporal, la disciplina, el respeto y la autonomia en el desarrollo de su formacion motriz
y personal
Consolidar las habilidades motrices especificas del Taekwondo mediante la practica repetida, el control postural y la
OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ | coordinacion de técnicas de defensa, ataque y desplazamiento, fortaleciendo la fuerza, velocidad, equilibrio y precision en
los
S Favorecer el aprendizae significativo a través del juego y la creatividad, utiizando dinamicas Iidicas que refuercen la
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL ¢ !
CEIRMYRIN R HIE técnica, el trabajo cooperativo y la resolucién de desafios motrices propios del Taekwondo
OBIETIVO DIMENSION COGNITIVA|  ComPrender los principios técnicos, tcticos y reglamentarios del Taekwondo, aplicando el conocimiento adquirido en
situaciones practicas y reflexionando sobre el sentido estratégico, cultural y disciplinario del arte marcial.
DESARROLL "
SEMANA | CLASEN°|  MOTIVACION PéRsogALo CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPEROS
29 Revision y perfeccionamiento de | realizo posturas frente al espejo y corregir la alineacion corporal.
15 posturas basicas (Sogui) Sostengo posturas sin perder equilibrio durante la practica.
0 Practica de bloqueos Practico blogueos con compaiiero usando escudos suaves.
(Makki) Coordino respiracion con ejecucion técnica.
31 Ejecucion de golpes de pufio Ejecuto de pufios al ritmo de conteo guiado.
16 combinados (J\feugl) Mantengo alineacion corporal en
2 Patadas frontales y laterales con | Practico patadas frontales y laterales controlando altura y precision.
control (Ap Chagi, Yop Chagi) Ejecuto secuencias coordinadas sin errores visibles.
- Coordinacién de técnicas combinadas | Combino técnicas de ataque y defensa con desplazamiento lateral.
. de ataque y defensa Respondo a estimulos externos sin perder el control
w D con cambios de | Realizo circuitos con rapidos y cambios de ritmo.
direccion y ritmo Aplico transiciones precisas entre técnicas.
5 Trabao de equilbrio y control corporal | RE211Z0 ejercicos de equilbrio en una pierna con posiciones de guardia
18 Mantengo control postural al cambiar de direccion
N Introduccion alas formas basicas | Aprendo los movimientos basicos del primer Poomsae (Taeguk 1).
(Poomsae inicial) Coordino complejos con dominio corporal.
- Ejercicios de precision y distancia sin | Practico golpes y blogueos a distancia con objetivos marcados.
19 contacto Domino el espacio sin interferir con otros
a Etimuar al Simulaciones de combate controlado | Simulo combates sin contacto técnica y respeto




v practicante a adopcion de los C;T::S:ﬁ:: f:u?:sﬂ;" (Kyorugi sin contacto) Controlo Ia fuerza en blogueos defensivos.
2 Ge't\erar eslr‘alegms bert‘eﬂ;\ﬂdt: del valt;r:S Y pincipios del | s principios del Aplicacion de blogueos y Practico blogueos y contraatagues por parejas con control.
» mot nmmecdl;ns :\Sé por ce?o:;l eﬁé ‘Z‘HZ';?& incﬁ];";\' z;[;el‘:; principios contraatanues simples Realizo técnicas con precision baio presion.
20 autoconfianza, de sus | principios y valores integridad, fundamentales que | pesarrollo de la fuerza y velocidad en |Ejecuto ejercicios de velocidad con golpeo a blancos o
i sus propios del perseverancia, auto | 912N 12 ”"(’;“:‘s‘:ef‘z'o técnicas bésicas Sincronizo ritmo propio con el del grupo,
" habilidades que ‘Taekwondo, _control yespifitu | ¢ s del doyang, | EStrategias bésicas en juegos de | Participo en juegos de tactica aplicando movimientos bisicos.
promuevanla | mejorando su calidad | iindomable, actuando combate sin contacto —
21 motivacion intrinseca | de vida en su entomo | con principios eticos, | =51 IMPicarespetopor - Alusto la intensidad del seuiin el cbieho,
" (automotivaci6n), que | con sus pares, siendo|  promoviendo el - ::;:EZ :)SSO; ;‘;Sm oo | Préctica del saludo, cortesiay etiquetal Practico el saludo formal y fercicios de efiqueta marcial
] a del r lire, la | (&0 e nos rodean marcial Giro eje corporal constante.
2 través del juego y la mensaje en su justiciay el respeto | - - e o5 materiales | Reconocimiento de las reglas basicas [Identifico y aplicar las reglas basicas del combate escolar.
préctica deportiva, contexto diario, | contribuyendo asi a una del Tackwondo -
2 propia de la disciplina | principios y valores | socieda ideal, enfocada L":"‘:S e:’"e""’s e Combino defensa v ataque con dominio técnico.
44 | siendolamotivacion |del ser humano, en el| en mejorar habitos de |'* %" ygf;.;:f; ©|  Trabajo en pareja con controly | Trabajo por parejas técnicas con control.
exrinsecaenla | aprovechamiento del vida saludable, e e o cooperacién Aplico los valores del Taekwondo, como respeto, disciplina y’ durante la préctica del tema 16.
5 gestion emocional tiempo libre, fomentando la cultura humilde y justa, Refuerzo de la respiracion y Realizo ejercicios de respiracion y concentracion al inicio y fin de clase.
adecuadaconlas | fortaleciéndolo en janay cultvando a discipina | concentracion durante la practica yaer : - LA
23 pautas de contribuyendo a a0 control emocional en todas las fases de eiecucion.
© necesarias para la convivencia, cambios de desa;"r’:":‘f:lgza;”" Aplicacién del en  |Realizo de combate aplicando
> v gral como ——
motivacion. compaierismoy | comportamientos en'a | AT R AP situaciones de competencia  [ajusto distancia y posicion segun el adversario.
- ’55';‘2';’ I';"r’o‘d‘)z:ne’es poblacion. vida. Trabajo de flexibilidad y calentamiento | Practico sesiones guiadas de flexibilidad dinamica y estética.
o ) especializado Equilibro el cuerpo en de pierna elevados.
48 Rutinas grupales de técnica basica | Elaboro una rutina grupal con
(combinaciones) Aplico ritmo constante en la préctica controlada.
0 Préctica de secuencias de defensa | Practico defensas personales ante agarres simples.
2 personal bisica Intearo defensa v ataaue sin descontrol
0 Integracion de valores del Taekvondo [ Desarrollo que reflejen los valores del Taekwondo.
en la practica diaria Controlo la aplicacion de fuerza en cada técnica.
5 Demostraciones de técnicas | Realizo una demostracion grupal ante compafieros.
% aprendidas ‘Autoeval(io su control corporal tras cada eiercicio.
5 Autoevaluacion del progreso técnico y | Completo guas de sobre progreso técnico.
actitudinal Evidencio dominio del eje vertical en cada técnica.
5 Actividades lidicas con enfoque | Participo en juegos motrices aplicando técnicas aprendidas.
2 técnico Colaboro con control en eiercicios de pareia.
4 Preparacion fisica general aplicada al | Ejecuto ejercicios de fuerzay orientados al Taekwondo.
aekwondo Aplico en técnicas enlazadas.
55 Participacion en encuentros o Participo en un encuentro 0 muestra interna sin competencia.
28 muestras internas Mantenao calma v precision al correair errores.
6 Evaluacion final del proceso de | Realizo juegos evaluativo integrando técnicas, valores y
apropiacion Ejecuto simulados con autocontrol.
ETAPA DE FORMACION DOMINIO
STV GEEHL Consolidar el dominio técnico, téctico y actitudinal del Tackwondo, mediante la préctica consciente, precisa y disciplinada de sus técnicas y valores, promoviendo
la autonomia, el control corporal, la autoconfianza y la aplicacion integral de los principios del arte marcial en contextos deportivos y formativos.
Perfeccionar la ejecucion técnica de las habilidades del Taekwondo a través de la practica constante, el control del
OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ imiento, la ion avanzaday la ion fluida de técnicas de ataque, defensa y desplazamiento,
demostrando dominio corporal y eficiencia motriz.
Fortalecer la creatividad, la participacion activa y el disfrute en la préctica del Taekwondo mediante actividades ldicas y
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL OBJETIVO DIMENSION LUDICA retos cooperativos que integren técnica, estrategia y valores, promoviendo el aprendizaje significativo y la motivacion
personal
Comprender y aplicar de manera consciente los principios técnicos, tacticos y reglamentarios del Taekwondo,
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA reflexionando sobre las estrategias de combate, los valores éticos y la importancia del autocontrol en la préctica deportiva y
personal
SEMANA | CLASEN°|  MOTIVACION Dﬁé:gggkto CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPERNOS
5 Perfeccionamiento de posturas y | Mantengo equilibrio en posturas avanzadas
2 equilibrio avanzado Cortijo alineacion corporal en guardias
5 Blogueos c con Aplico cambios de guardia con fluidez
desplazamientos laterales Adapto la guardia segin el oponente
- Combinaciones avanzadas de golpes | Aplico técnicas de pufio con precision
2 de pufio (Jireugl) Coordino golpes de pufio en i
0 Patadas circulares y " Ejecuto patadas frontales con potencia.
(Dollyo Chagi, Naeryo Chagi) Ajusto distancia y control del impacto
61 Aplicacion tactica de ataque y defensa | Ejecuto desplazamientos laterales controlados
31 en secuencia Coordino con atagues
62 Trabajo de reaccion ante estimulos | Respondo a estimulos visuales y auditivos
visuales y auditivos Mejoro velocidad de reaccion ante ataques.
. Dominio del ritmo y Ia precision en los | Gestiono el ritmo de combate con estrategia
2 movimientos Demuestro dominio de ataques v defensas
o Estimularal o Préciica del Poomsae Taeguk 1y 2 [Identifico errores en la ejecucion
practicante aadopcion de los C:\nr:svs;f.:ao f“eu?:sa;‘" con correccién técnica Aplico mejoras segtin
o5 ieor::crl s:;:;egwa; cl;r:’e:;ﬁ?;ees‘ valzr:: v ra:'ﬂcr:;wplousedel los principios del Ejercicios de control de distanciay | Demuestro dominio de técnicas aprendidas
3 e P Tortaecionds, inclyen cm;e“sia principios sincronizacion Mantengo control emocional durante el combate
6 autoconfianza, de sus | principios y valores integridad, fundamentales que | Simulaciones de combate con control | Gestiono el ritmo de combate con estrategia
i sus propios del perseverancia, auto | 91N 12 Ci’;f‘fs':e‘:‘fr'o de contacto Demuestro dominio de atagues y defensas
o hazlrw:jgfasn e | ;’:::;vzcdct; o img;f:;zlg E;:‘:z::do como fuera del doyang, | Contraataques y cambios de guardia | Aplico cambios de guardia con fluidez
34 motacion ntinseca | o vica en su oo con principios eticos, | =510 IMPlca respeto por durante el combate “Adapto 2 quardia seatin el oponente
63 | (automotivacion), que |con sus pares, siendo|  promoviendo el o :Lla’:;f ;5:; ;l:“ as | meremento de lafuerza, potenciay |Integro resistenciz, fuerza y leildad
se a del p liore, la | 0 e nos rodean velocidad en técnicas Demuestro condicion fisica integral
0 través del juegoyla | mensaje en su justiciay el respeto | - iio- e o5 materiales | Trabajo técnico-téctico con compafiero| Coordino bloqueos y contraataques
practica deportiva, contexto diario, | contribuyendo asi auna| "o S B S S (Kyorugi guiado) i
35 propia de la discipiina | principios y valores | socieda dea, enfocada | Y S8 © g Aplico defensas adaptadas al oponente
70 siendo la motivacion |del ser humano, en el| en mejorar habitos de E:g“mci’;‘ay ;’:;:‘\fgm Refuerzo del saludo, protocoloy | Demuestro respeto y disciplina constante.
exrinsecaenla | aprovechamiento del | vida saludable, P otener una aeitod etiqueta avanzada Aplico en de presion
n gestion emocional tiempo libre, fomentando la cultura humilde y justa, Aplicacion préctica de las reglas del | Demuestro dominio de técnicas aprendidas
adecuadaconlas | fortaleciéndolo en ciudadanay cultvando ta disciplina combate escolar anenco controlemocionl durents ef comban
36 pautas de conmbu_yendoa Icanzar un - 1g0 control emocional durante el combate
72 necesarias parala convivencia, cambios de desamalln ntegrel como Estrategias bésicas en Demuestro respeto y disciplina constante
motivacion companerismoy | comportamientos en'a | 23T F RO O Aplico en de presion
7 ’es';itglz"(’o‘d":;f'es poblacion vida, Dominio del autocontrol y regulacién | Aplico técnicas con compatiero sin riesgo
N emocional en combate Evaltio y anovo al en la practica
74 Practicas de defensa personal con | Integro brazos y piernas con precision
técnicas intermedias ‘Ajusto aritmos variables
75 Ejercicios de equilibrio dinamico con | Sostengo posturas sin perder equilibrio durante la préctica.
. desplazamientos complejos Demuestro equilibrio estable en posturas basicas.
6 Combinaciones libres con fluidez [Sincronizo respiracién con movimientos
técnica (creacion individual) Utilizo respiracion para mantener calma
77 Desarrollo de rutinas para exhibicion o | Participo en combate simulado aplicando control total
39 muestra escolar Eiecuto simulados con
8 del y valores Interiorizo _y practico sobre los valores a través de los principios de Taekwondo
del Taekwondo Conozco y pongo en préctica valores y principios durante su practica deportiva.
7 Trabajo cooperativo para la mejora | Trabajo con mis compafiero respetando el control mutuo.
20 técnica grupal Colaboro con control en eiercicios de pareia.
0 Evaluacion técnica de Poomsaey | Demuestro dominio de técnicas
Kyorugi controlado Mantengo el control emocional durante el combate




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA 2025

CENTRO DE INTERES TAEKWONDO

MALLA CURRICULAR CICLO 3

ETAPA DE FORMACION EXPLORACION

OBJETIVO GENERAL

Introducir el arte marcial, a través del desarrollo del control corporal basico y el fomento de la motivacion inicial.

OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ

Desarrollar el esquema corporal y la coordinacion culo-pedal

Explorar los limites del propio cuerpo, por medio de la adherencia y el aprendizaje de comandos de voz y reglas de
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL OBJETIVO DIMENSION LUDICA P Propio cuerpo. pf e Y €l 8P Y yred
Identificar y memorizar la terminologia coreana basica (comandos, nombres de técnicas) y comprender la secuencia
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA légica del saludo y los rituales de clase.
SEMANA | CLASEN®|  MOTIVACION Dsz:zgﬁ:to CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPEROS
Demuestro una alineacion vertical correcta del tronco al realizar la transici6n entre Ap Seogi y Ap Kubi, evitando
Observar la correcta distribucion del |aterales.
1 peso entre la postura corta y una -
. postura larga. Identifica y verbaliza la diferencia clave en cada postura.
. Ejecuta la transicion de posturas sin balanceo excesivo o necesidad de pasos correctivos.
Explorar la sensacion de equilibrio al
2 pasar de una postura estatica a otra, N
manteniendo la linea central. | Describe la sensacién corporal y el misculo que se activa para mantener la estabilidad durante la transicion.
Descubre el rango de movimiento on d @ o \
3 6ptimo de la cadera al rotar entre Muestra una rotacién de cadera visible v completa al pasar de una postura frontal a una lateral, sin mover los pies.
posturas de ataque y defensa. | Explica por qué la rotacion de la cadera es necesaria para dirigir la potencia hacia el objetivo.
2
Reacciona a una sefial auditiva ) .
4 (palmada) para ejecutar un Eiecuta el lateral (Yup Bal Deulai) con una velocidad de reaccion inferior a 1 sequndo desde la sefial
desplazamiento lateral rapido. Anticipa la sefial, manteniendo una actitud de guardia y enfoque visual antes de la accion.
Replica la secuencia de pasos del |Realiza el avance v retroceso en la postura Ap Seoai con el orden de pasos correcto.
5 formador para avanzar y retroceder
manteniendo la postura base. | Recuerda y nombra la secuencia de desplazamiento sin necesidad de la guia visual del formador.
3
Varfa la velocidad del Eiecuta el de ataque la forma correcta de la postura maneiando los ritmos de movimientc
6 de ataque a ritmo lento, medio y
répido. Identifica y describe la diferencia en el control muscular requerido para el ritmo lento versus el répido.
Adapta el tamafio de su paso ala | ajusta Ia longitud de su paso de forma aue su aolpe o patada aterrice iusto al alcance del obietivo.
7 distancia de la pareja en un ejercicio . "
Demuestra conciencia espacial al reconocer si su paso fue "demasiado corto” o "demasiado largo" sin la correccion del
simple de marcaje.
4 formador.
Observa la trayectoria circular del | verhaliza la importancia del codo y el antebrazo como punto de contacto y palanca en el blogueo.
8 bloqueo medio y su punto final de
fuerza. Eiecuta el bloaueo medio con una travectoria de arco claro v un punto final a la altura del hombro opuesto.
N N Muestra la contraccion muscular maxima solo en el instante final del blogueo (tensi6n), manteniendo la relajacion
Explorala relajacion-tension {2
9 necesaria en el brazo para el bloqueo
bajo al impactar una palma. Describe la sensacion de "latigazo" que genera la transicion de relajacion a tension en el blogueo.
5
Descubre como a roacion e la | I el golpe con una rotacion completa de la mufieca (de nudillos hacia arriba a nudillos hacia abajo) al final del
10 mufieca genera potencia en el golpe [-ecod0:
Explica la rotacién como un "atornillado” que focaliza la fuerza en los dos primeros nudillos.
Estimular al Estimular al La convivencia se basa
practicante practicante La adopcion de los | en el respeto mutlo, | pescciona af atague de un v eiecuta el bloaueo correcto a la zona atacada (cabeza. tronco o inale) en el 80% de los intentos.
1 beneficiado del beneficiado del | valores y principios del | en los principios del oo ot bl .
centro de interes, centro de interes, arte marcial, que | taekwondo, principios ejecutando el blogueo corfecto | pemyestra autocontrol manteniendo la calmay la guardia antes de seleccionar la defensa adecuada.
° fortaleciendo fortaleciendo incluyen cortesia, fundamentales que "2\ o1 itmo de la defensa entre el | Eiecuta el bloaueo lento con méximo control de la potencia v el bloaueo répido con méxima velocidad.
principios y valores | principios y valores integridad, guian la conducta del | '\ ot o " -
12 propios el propios el perseverancia, auto | practicante tanto dentro| P100U€0 lento (fuerza) y el blogueo | deniifca situaciones de combate simulado donde s més efectivo un blogueo lento (fuerza contra fuerza) o uno répido
répido (reaccion), (reaccion),
Taekwondo, Taekwondo, control y espiritu | como fuera del doyang.
13 :El"\;a"d" su "a‘"dad Eel"\;a"d" su "a‘"da" findomable, a““f""" Esto "I""‘";a ’es'iew Asociala fuerza del grito con la | Emite un Kihan fuerte v conciso aue coincide exactamente con el momento de impacto de la técnica.
le vida en su entorno | de vida en su entormoy - con principios eticos, | por el profesor, los potencia de un golpe o bloqueo.  [Expiica el Kihap como un acto de focalizacion de energfa y espiritu que aumenta su confianza personal
sus pares, siendo|  con sus pares, el y demas
7 del | siendo libre, Ia | seres que nos rodean, | Dialoga sobre la responsabilidad de
14 mensaje en su del mensaje ensu |  justiciay el respeto cuidar de los usar la defensa y no el ataque como | Particina en la discusién arupal articulando al menos dos razones éticas por las aue la defensa debe ser prioritaria.
contexto diario, contexto diario, | contribuyendoasia | materiales y demas primera opcion Demuestra respeto por su compariero al realizar las defensas con el minimo contacto fisico.
principios yvalores | principios y valores | una socieda ideal, elementos que le
del s humano, en | delser humano,en | enfocada en meforar | ayudan al IECITIENO | omprende el movimiento de péndulo o L ’ , o e e 1 erga e ool
15 | el aprovechamiento | el aprovechamiento | habitos de vida personal y deportivo, | 3 1 e cadera on . |Eiecuta as patadas utiizando Ia rodlla como pivote para el movimiento de péndulo v no solo la uerza deIa pantorrila.
del tiempo libre, del tiempo libre, | saludable, fomentando | mantener una actitud ejecucion de patadas
R fortaleciéndoloen | fortaleciéndolo en | Ia cultura ciudadana y humilde y justa, Verbaliza la importancia de llevar Ia rodilla alta como primer paso para generar un Ap Chagi efectivo.
pautas de pautas de contribuyendo a | cultivando la disciplina
convivencia, convivencia, cambios de para alcanzar un Explora el punto de equilibrio y el
16 P y p y enla| desarrollointegral | tiempo que puede mantener la pierna | Mantiene Ia pierna de patada elevada en posici6n de auardia (Ap Chaai Junbi) por al menos cinco seaundos sin caer.
respeto por los seres | respeto por los seres poblacion. como seres humanos levantada Describe la dificultad y la concentracién mental requerida para sostener el equilibrio en un solo pie.
que le rodean. que le rodean. para la vida.
. Descubre la rotacién del pie de apoyo | Gira el pie de apovo al menos 90 arados hacia atras. aue Ia cadera rote en el Dollvo Chagi.
necesaria para el Dollyo Chagi | Expiica por qué la rotacion del pie de apoyo es crucial para alcanzar el objetivo y proteger la rodilla
9
Reacciona ejecutando la patada al | Lanza la patada al pad dentro de un sequndo después de que el formador Io levanta a la ltura correcta
18 recibir una sefial visual (elevacion de .
un pad) Mantiene la mirada fija en el objetivo y no en el movimiento de la pierna al reaccionar.
0 Replica la secuencia de patada doble | Eiecuta las secuencias sin baiar la piema entre patadas o perder el equilibrio
0 y triple con fluidez y control. Identifica el punto de transicion entre las patadas de la secuencia.
% Varia el objetivo de la patada entre la |Lanza la misma patada con Ia capacidad de cambiar la altura del obietivo pedido.
zona media y la zona alta. | Adapta su postura de guardia y su centro de gravedad para ejecutar la patada alta con seguridad.
Adapta la fuerza y el control de su |Lanza la patada con fuerza minima y a detiene justo antes del contacto o con un toque suave.
21 patada para un ejercicio de marcaj
suave con un compafiero. Demuestra empatia (Convivencia) al ejecutar el ejercicio sin causar incomodidad o dolor al compariero
11
Explora las transiciones entre .
2 movmientos dol Poomens sin el | Elecuta los primeros 6 del Poomsae fluidamente sin pausas rigidas ni dudas.
conteo, solo por sensacién y ritmo. | Describe el Poomsae como un "baile o un ritmo” en lugar de una secuencia de paradas estaticas
” Descubre el significado filos6fico del | Verbaliza al menos un concepto clave del Poomsae (ei. "el cielo”, "el comienzo") v o relaciona con el Taekwondo,
primer Poomsae Muestra respeto por la forma al ejecutarla con concentracion y seriedad durante la préctica.
12
Replica la secuencia completa del | EIecula 12 secuencia de todos los movimientos del Poomsae de forma continua y termina en el mismo lugar donde
24 Poomsae siguiendo el conteo yla ™
direccin correcta. Muestra la perseverancia necesaria para memorizar una secuencia compleja de movimientos.
Varia la velocidad de ejecucion del | DEMUEStra la capacidad e ejecutar el Poomsae sin errores (écnicos tanio a velocidad lenta (anlsis) como a velocidad
2 Poomsae entre précticalenta y de ~ |[4Dida (aplicacion)
examen Maneja la presion del cambio de velocidad sin confundir el orden de los movimientos.
13
Asocia cada blogue o patada del | Nombra el proposito de la técnica (ej. "este es un blogueo para evitar un ataque al tronco") inmediatamente después de
26 Poomsae con una intencién defensiva | ejecutarla.
o atacante especifica, Comprende la ogica intema de la forma, entendiéndola como un combate imaginario y no solo una serie de pasos.
Dialoga sobre Ia disciplina que |1 anza la patada con fuerza minima v la detiene iusto antes del contacto o con un toaue suave
27 requiere la memorizacion y ejecucion
constante de las formas. Demuestra empatia (Convivencia) al ejecutar el ejercicio sin causar incomodidad o dolor al compafiero.
14
Adapta la ejecucion del Poomsae para | Participa en el didlogo articulando la refacién entre la disciplina en Poomsae y la disciplina en las tareas escolares
28 ayudar a un compafiero a recordar el Personal).
movimiento correcto Se compromete a practicar la forma fuera del dojang para afianzar la memoria y el habito.
ETAPA DE FORMACION APROPIACION
OBJETIVO GENERAL Consolidar la competencia técnica y la responsabilidad a través de la practica sistemética
e . la técnica yla de peso logrando la ejecucion eficiente y con
potencia controlada de los primeros Poomsae.
Desarollar la velocidad de reaccion, aprendiendo a manejar la frustracion ante la derrota o el error a partir de ejercicios
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL OBJETIVO DIMENSION LUDICA P manel P g
lidicos tacticos.
Analizar la logica y el significado de la secuencia de movimientos dentro del Poomsae, mejorando la memoria
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA procedimental y la concentracion sostenida en tareas complejas.
SEMANA | CLASE N° MOTIVACION Dgzgzgg:to CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPENOS
Realiza la transicion de posturas con la cabeza manteniendo una altura constante (sin subir o bajar) y sin
2 lateral del centro de gravedad
Integra el equilibrio dinamico al pasar [Dx conciencia al identificar el que la transicion de peso esta completa antes
15 entre posturas (Ap Kubi a Dwit Kubi). |de eiecutar Ia siquiente técnica.
Aplica el lateral para |Ejecuta la evasion y el contratague en una secuencia ininterrumpida que dura menos de 1.5 segundos.
30 evadir un ataque simulado y Selecciona el contrataque adecuado (ej. patada circular en lugar de golpe) basandose en la apertura que genera su
contratacar de inmediato evasion.
Incorpora Ia rotaci6n del tronco en la | Demuestra una rotacion visible y fuerte del tronco en la ejecucion de un blogueo que termina en una posicion frontal
2 postura larga para aumentar la sglida.
© potencia de los blogueos. Verbaliza la importancia de Ia torsi6n como mecanismo para aenerar v transferir la potencia del suelo al bloaueo.
Ajusta la distancia de su paso para | L0dra €l impacto 6ptimo (extension completa de la rodilla) en el objetivo, ajustando la longitud de su patada antes de
32 que la patada impacte justoala _Patear.
longitud del brazo de la pareja.  analiza visualmente la distancia de su oponente y corrige el paso de aproximacion de forma auténoma.




‘Afina la posicion del pie trasero para | Coloca el pie trasero con el anaulo correcto (45° a 70°) Ia correcta flexion de la rodilla antes de patear
33 maximizar la estabilidad y a direccion i i i
o 1a fuersa, Autocorrige la posicion del pie trasero cuando nota una pérdida de estabilidad o una falta de potencia en la técnica.
17
w RE{';‘:: ;;”: “Zeoa";:':‘i;’r":‘)’:’::“ Completa la serie manteniendo la forma correcta de la postura y el ritmo de la respiracién a pesar de la fatiga.
resistencia muscular. -
Muestra al mantener la intensidad en la repeicion y se anima a si mismo o a sus pares.
Consolida las transiciones répidas  Realiza el cambio de guardia de atague a defensa (0 viceversa) sin mirar los pies y sin perder la posicion de las manos.
35 entre posturas de ataque y defensa
para mejorar la fluidez. Sintetiza mentalmente la transicion, entendiéndola como un solo movimiento continuo y no como dos posturas
18 separadas.
Memoriza y ejecuta una secuencia  Ejecuta la secuencia de tres pasos en el orden correctoy con la técnica adecuada en mas del 90% de los intentos.
tactica de tres.
36 (adelante, lateral, atras) en respuesta.
e | PUESA Anticipa el siguiente paso de la secuencia baséndose en la memoria de trabajo del patron, sin dudar.
Coordina el movimiento de los brazos Mantiene los brazos en posicion de guardia y el tronco centrado, sin movimientos compensatorios o aleteos, durante el
37 yel tronco durante los desplazamiento rapido.
desplazamientos para mantener el
10 equilibrio. Describe el movimiento de los brazos como un contrapeso que ayuda a estabilizar el centro de gravedad.
Sintetizala defensa con el paso de la .
- postira corta a la orga, Ejecuta la defensa y el paso simultaneamente, de modo que el blogueo termina al mismo tiempo que el pie aterriza.
un movimiento tnico. Identifica esta accion como un movimiento mas rapido y eficiente que el paso y bloqueo secuencial
[ EJeCU UESpIazamientos Con paso - -
3 cruzado para ganar angulo lateral en Utliza el paso cruzado para romper el angulo de ataque del oponente y ganar na posicin ventajosa lateral
una simulacién de combate__ Analiza la auardia del oponente para determinar si un ataaue anaular (paso cruzado) es la meior opcion téctica.
2 Estimular al Estimular al La convivencia se basa| Controla la fuerza de frenado al final ' pemuestra un freno abrupto y controlado en el movimiento final, sin oscilacién de la postura o temblor muscular.
40 practicante practicante La adopcion de los | en el respetuo mutuo, | 9! "'UW"'EI"‘U Paf:b EIV:E; el temblor
beneficiado del beneficiado del | valores y principios del | en los principios del © lainestabilidad. Explica el frenado como la activacién consciente de los mésculos antagonistas para estabilizar la técnica.
centrode interes, | centro de interes, |  arte marcial, que | taekwondo, principios
fortaleciendo fortaleciendo incluyen cortesia, |~ fundamentales que | Analiza la forma mas rapida de VOIVr | e 1a recuperacion (e paso atrés) con mayor velocidad que la que tomd el avance del ataque.
a1 principios yvalores | principios y valores integridad, quian la conducta del | ala postura de inicio después de un
” Y”;Zﬂssn‘ﬁ f;zﬁxsn‘ﬁ "i’::“"z";";:-‘ auto '{’:T;E‘;’l“:‘fa":::‘;s;‘n"g" ataque con desplazamiento. yaneja [a presion del simulado del compariero, dando prioridad a la
mejorando su calidad [ mejorando su calidad| iindomable, actuando | Esto implica respeto. | Corrige la alineacion de larodillapara oL | sequndo dedo el as posturas | andi Japse hacia adent
42 de vida en su entorno | de vida en su entorno| con principios eticos, | por el profesor, los proteger la articulacion durante el Mantiene a rodilla alineada con el segundo dedo def pie en las posturas largas, evitando que se colapse hacia adentro.
00N S8 Pare, S| ey oun paves, e o :;’::22:’33!:;’2:: impacto. Interioriza la correcci6n como un principio de cuidado personal v sequridad articular.
mensaje en su del mensaje ensu | justicia y el respeto cuidar de los Automatiza el cambio de guardia (Ap RES‘:"”“E:' ?a'“b'“ de 9;3’:’: del compafiero con su propio cambio de guardia en menos de medio segundo,
43 contexto diario, contexto diario, contribuyendo asi a | materiales y demas | Seogi) en respuesta a un cambio de ?a" “""‘E‘” 2 “‘;5"’"”: ": v = T 7 - e —
principios yvalores | principios y valores | una socieda ideal, elementos que le guardia del compafiero. ocanza 1a.atencion en os hombros del compafiero, utizando esta informacion como sefial para a respuesta
2 del ser humano, en | del ser humano, en | enfocada en mejorar | ayudan al Automarica.
el aprovechamiento | el aprovechamiento habitos de vida personal y deportivo, | Enfoca la mirada y la respiracién al Mantiene la mirada fija en el objetivo y utliza la exhalacion coincidiendo con el momento de mayor esfuerzo en la
a4 del tiempo libre, del tiempo libre, | saludable, fomentando | mantener una actitud |  realizar secuencias complejas de  secuencia.
fortaleciéndolo en | fortaleciéndolo en | la cultura ciudadana y humilde y justa, desplazamiento y postura. - -
pautas de pautas de contribuyendoa | cultivando Ia disciplina Demuestra al no distraerse con ruidos o periféricos durante la ejecucion,
convivencia, convivencia, cambios de para alcanzar un Integra el bloqueo medio con una | EJECUta la combinacién sin pausa enire el bloqueo y el inicio de Ia patada (1a pierna de contragolpe e levanta
45 y y enla| desarrollointegral patada de golpe (Momtong
respeto por 0s seres | respeto por los seres poblacion. como seres humanos Makki + Dollyo Chagi). Reconoce la combinacion como una respuesta tactica eficiente que capitaliza el desequilibrio del atacante,
23 que le rodean. que le rodean. para la vida.
‘Aplica el golpe de pufio en movimiento Logra el golpe final con la méxima potencia posible, el momentum del avance.
46 inmediatamente después de Un  \janeja la distancia de forma precisa para que el golpe aterrice cuando el avance esta completo, sin estirarse en
avance. exceso
- 'S;";gs;: ':a”‘;'ﬁﬁ'l‘n:j'a'f:;:;'ngf Gira el tal6n del pie de apoyo 180 grados en la patada circular, permitiendo una completa extensi6n de la cadera.
de la patada circular.
24 ¥ Comprende que la rotacién del talén es la fuente de alcance y potencia, no solo de equilibrio.
Ajusta la sincronizacion del golpe final Golpea al compaiero con la fase de rotaci6n de pufio completa justo antes de que el compatiero pueda recuperar su
48 al compafiero, después de una  guardia.
combinacién de blogueo y avance. Demuestra "timing” enla atacando en el instante de del oponente.
Afina la delapiema  Retrae la pierna de patada més rapido de lo que la lanzé, volviendo a la postura de guardia sin perder el eqilibrio.
49 después de la patada para asegurar la.
guardia inmediata. Prioriza Ia defensa al asegurar que Ia recuperacion es la parte més rapida del movimiento, anticipando un contratague.
25 Repite una combinacién
50 preestablecida (defensa, patada, Mantiene la calidad técnica de los Gltimos 5 movimientos igual a la de los primeros 5 movimientos de la serie.
golpe) 20 veces por lado para
resistencia muscular. Supera la fatiaa el conteo mental vla enla tarea hasta el final
Memoriza la cadena de ataques y  Ejecuta la cadena de 4-5 sin dudar y sin que el formador tenga gue dar comandos intermedi
51 defensas més efectiva para una
situacion de ataque lateral simulado. | Verbaliza la I6gica téctica de la cadena, explicando por qué esa secuencia es la mejor respuesta al ataque lateral.
26
5 ?:Z:;asf’l.]'n";‘g‘l’:'“u:ﬁl':pfr‘;e’:‘:;g:‘ Genera un sonido de impacto fuerte y seco en el pad o peto, producto de la correcta sincronizacién cadera-rodilla.
potencia en |a patada circulal.  'sieve y describe el “atigazo" de Ia cadera, que el cuerpo entero genera la potencia.
- mujﬁ;""“"u‘: (;fu':‘]:g‘:"’;“a"‘a‘;ea";;pe) Realiza la secuencia de tres acciones enlazadas con un tnico desplazamiento del cuerpo.
con un solo paso de avance.
27 Identifica la ventaja de eficiencia de esta técnica, que minimiza el tiempo de exposicion al atague.
Controla Ia fuerza de la patada para
54 un ejercicio de marcaje al peto, | L2123 1a patada con velocidad pero detiene la fuerza justo antes del impacto o con un togue ligero.
demostrando autocontrol (Et8).  pemyesira respeto bor la intearidad fisica de su companero v aplica Ia élica de autoconirol
Analizala ventaja téctica de realizar  Elige la combinacion rapida cuando el oponente tiene una guardia fuerte y la opcion lentalpotente cuando la apertura es
una combinacion rapida de dos yor.
55 movimientos frente a uno potente
ot P Y TJustifica su eleccion téctica con base en el principio de la velocidad sobre la potencia en ciertos momentos del
28 ento. combate.
Corregir la alineacion de los nudillos | Golpea con los dos primeros nudillos (indice y corazén) alineados y la mufieca recta, sin doblarse hacia ariba o abajo,
56 en el momento del impacto para
prevenir lesiones. Prioriza la seguridad sobre la potencia, asegurandose de que la alineacion es correcta antes de aplicar la fuerza total.
ETAPA DE FORMACION DOMINIO
Consolidar Ia Fidelidad a los valores del Taekwondo, demostrando liderazgo ético y un sentido de responsabilidad social al usar sus habilidades para la
OBJETIVO GENERAL defensa propia y la promocion de la paz.
OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ Lograr la automatizacion de las técnicas avanzadas
Establecer la ensefianza del c6digo de honor y las reglas basicas de forma efectiva a través de ejercicios lidicos y
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL OBJETIVO DIMENSION LUDICA grupales.
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA Desarrollar la flexibilidad cognitiva para la planificacion estratégica abstracta en el combate.
SEMANA | CLASE N° MOTIVACION Di:zzﬁ:to CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPENOS
o Consolidar la estabilidad inamovible | Mantiene la postura firme y sin oscillcion al recibir un empue lateral de fuerza moderada por parte del compaiiero.
de la postura corta y larga. Demuestra voluntad al resistir la desestabilizaci6n fisica y mental en ejercicios de presion.
29 Refinar la alineacion articular de todas | Ejecuta todas las posturas con la alineacion perfecta (rodilla sobre tobillo, columna recta) que minimiza el riesgo de
58 las posturas para asegurar la maxima |lesion bajo impacto.
eficiencia biomecanica y prevenir N -
Jesiones. Sirve como modelo para. o los riesgos de las posturas incorrectas.
ntegrar el cambio de direccion 360+ | EISCU 1 secuencia de giros con una flidez y velocidad tal que el centro de gravedad nunca se eleva o cae
59 de forma fluida y rapida enlazando
posturas largas y cortas. Aplica el giro tactico en el combate libre para reposicionarse detras del oponente o evitar ser acorralado.
30
rdinar la mir: | centra
g;ﬁ‘; d"a:p;a nraday e Jiq'uﬁ.ﬂﬁo Mantiene el foco visual en el punto de destino (o en el oponente) mientras el cuerpo gira
60
i ir ¢
al realizar 9":;‘%;;"“12':5 de guardia | i, estra control mental al evitar la desorientacién o el mareo durante giros r4pidos y repentins.
T evaSIO
(desplazamiento lateral) a un ataque | R€@iZa 1a evasion del rosiro en respuesta refleja tiempo de reaccion inmediato) a un estimulo visual in que Ia pierna
6 al rostro, sin necesidad de | 1¢ 8POY0 s mueva
a1 cansciente Verbaliza aue Ia accién fue eiecutada por "sentimiento" o refleio’. indicando la
Controlar el ruido y el impacto de los |Ejecuta los desplazamientos y los cambios de postura con minimo ruido de arrastre o impacto del pie, reflejando control
62 pies al haciendo el | muscular.
movimiento ligero y silencioso.  [prioriza la "ligereza y a "astucia” sobre la fuerza bruta en la al oponente (estrategia)
Expresar la intencion de ataque o | Adopta una postura de ataque (agresiva) o una postura de defensa (pasiva) que comunica su intencion al formador o
63 defensa dnicamente a través de la  |juez.
postura Analiza y nombra la intencion que la postura de su companiero comunica.
32 Elevar la resistencia aerébica para | Mantiene un patron de desplazamiento constante y activo (no estético) durante una ronda de combate simulado de 2
o mantener los de |minutos.
combate durante ciclos largos de
Estimular al Estimular al La convivencia se basa tiempo. Demuestra fuerza de voluntad al no rendirse a la fatiga, manteniendo la concentracion téctica a pesar del cansancio.
practicante practicante ELa adopcion de los | en el respetuo mutuo,
beneficiado del beneficiado del | valores y principios del | en los principios del Controla la profundidad de la | \yijiza una de postura que se ajusta a su alcance ideal para el atague y la defensa.
65 centro de interes, centro de interes, arte marcial, que taekwondo, principios | ejecucion de la postura para adaptarla - -
incluyen cortesi que | _asu estio de combate ylo distancia_|Justifica por qué su postura es mas efectiva para su 0 estrategia particular.
33 principios y valores | principios y valores integridad, guian la conducta del | Ejecutar la secuencia de pasos de un |Ejecuta un patrén de combate complejo (ej. triple atague con finta) con precision técnica y timing (sincronizacion) en la
6 propios del propios del perseverancia, auto | practicante tanto dentro| parén de combate avanzado de forma| aplicacion,
Taekwondo, Taekwondo, control y espiritu | como fuera del doyan i
melorando su calidad | mejorando su saidad| i ot ac"man do | Eom implich respy:wg precisa y ritmica. Lidera al grupo en la ejecucion de la secuencia, contando los pasos y marcando el ritmo correcto.
d UTar Ta VeTociaad a6
67 | de vidaensu entomo de vida en su entorno| con principios eticos, | por el pofesor, 105 | go i micnio para crear fintas y |Aiema la velocidad de avance (rapido-lento-répido) para provocar una reaccion anticipada o tardia del compaitero,
u con sus pares, siendo| _ con sus pares, promoviendo el compafieros y demas Identifica v anrovecha el error de reacci6n del compafiero (ei. si el compattero retrocede ante Ia finta)
del | siendo libre, la | seres que nos rodean, | Expandir eltango de MOVIMIEN(0 Y | gjecya las patadas lineales Ia pierna de apoyo recta y firme con la cadera abierta
68 mensajeensu | del mensaje ensu | justiciay el respeto cuidardelos | estabilidad en posturas amplias com
contexto diario, contexto diario, | contribuyendoasia | materiales y demas el pateo lateral Demuestra seguridad y confianza al realizar la patada con méxima amplitud sin temor a perder el equilibrio.
principios y valores | principios y valores | una socieda ideal, elementos quele [y o "o or de postara en un )
6o | delser humano,en | del ser humano, en | enfocada en mejorar | ayudan al crecimiento || meamianty o wane o fua | FeCUPera el equilibrio en menos de un segundo después de un tropiezo o un golpe simulado,reanudando el combate
el aprovechamiento | el aprovechamiento habitos de vida ersonal y deportivo, 6 " - - - ”
35 e tompaibre | ' tempatibre. . | saludable. fomentando | mantener ane setitod | ™Mimizando 1a pérdida de equiibrio. vianeja a frusiracion o la sorpresa el error con calma, demostrando ineligencia emocional bajo presion.
0 fortaleciéndoloen | fortaleciéndolo en | la cultura ciudadanay | humilde y justa, desplazazl"e‘::: d’e‘;:r"’:l'cus complejos | Cre2. elecuta un patron de defensa de 3 a 4 pasos que culmina en una posicion de ventajosa.
pautas de pautas de contribuyendoa | cultivando la disciplina quardia v retraceso | ENsena y explica el patrn compuesto a un compaiero, su comprensi6n cognitiva del mismo,
convivencia, convivenci cambios de para alcanzar un [0 Samia de adacdia dieacesn-
n y y enla| desarrollo integral drante pemgos vay o Mantiene una postura baja durante mas de 30 segundos sin colapsar la alineacion.
T I I T I I I m;
- B o SeTeS |resheto por tos seres poblacion. como seres umanos | fortalecer la profunda. |Asocia la resistencia muscular con la fuerza de cardcter necesaria para la perseverancia y la disciplina.




Innovar en la creacion de una finta

Diseiia y aplica una tactica de engaio original (no aprendida) que logra romper la guardia del compafiero en la practica.

72 personal de para
romper la guardia del compafiero. | justifica la efectividad de su finta personal con base en la 6n de reacciones.
TraSCenaer Ta posTura Gomo Teemea, [ o eotabiidad fisica de la post T wabiidad moral ante "
7 entondiéndola como una base étioa de| Relaciona a estabilidad fisica de la postura con la estabilidad moral ante las presiones sociales.
la (Desarrollo | Demuestra respeto por las realas v el fair plav incluso cuando esté en una posicion de clara ventaia.
Lanza el contragolpe con un alto indice de precision (impacto en la zona objetivo) y méxima velocidad después de un
a7 Refinar el contragolpe de pufiofpatada| =" golp P (imp: jetivo) y P
74 para que sea un acto reflejo y preciso [ A0aue0-
ante una amenaza. Identifica correctamente el momento de maxima vulnerabilidad del oponente después de que este ha atacado (timing).
Ejecuta la secuencia de patadas dobles con la pierna elevada, logrando el cambio de altura efectivo con la misma
75 Integrar el uso de patadas dobles a | pierna,
diferente altura
. Caloula y ejecuta la patada alta sin sobreextender o perder Ia forma.
“COOTaINar €T MOVIMIEn(o el CUeTpo
P9 TEl blogueo y el contragolpe se ejecutan como un solo movimiento donde la potencia del tronco impulsa ambas
entero para que la defensa y el
76 acciones.
sean y - —
Analiza el movimiento como una unidad de accion (sistema nico) y no como dos pasos separados.
utomazar§ SRS eroaues Responds a a seal visual con ol bl " p— w— "
. Correcto (alto, medio, bajo) ante un | ResPonde aa sefal visual con el blogueo correcto en una secuencia répida sin mostrar duda cognitiva
Mantiene la calma durante Ia toma de decisiones ultra-répida. demostrando autocontrol baio estré:
39 Controlar la fuerza y el punto de | Aplica la fuerza suficiente para marcar el golpe o la patada sin causar dolor o riesgo de lesion.
78 °°""s‘°“° enel Cé’"éb:‘f libre P‘;’ 2 INegocia y respeta los limites de contacto establecidos con el compafiero antes y durante el ejercicio mostrando
proteger la integridad del compafiero. | ,pectos de convivencia en su accion marcial.
Expresar disciplina yrespetoal | Ejecuta la técnica més poderosa que puede ejecutar con la mayor velocidad y precision, pero con el control total del
79 ejecutar patadas poderosas, impacto.
20 demostrando autocontrol absoluto. e ge eiemplo de Autoconirol ante el arupo. aue la habilidad va dela
EIGVAr Ta VeIociGad € [as Manos Y10 g, a4 gy récord personal de. en un ejercicio de alta velocidad, la técnica aceptable.
80 pies en ejercicios de alta intensidad y o
oo tiemna Demuestr de sus limites y voluntad para superarlos a través del esfuerzo consciente.




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA 2025

CENTRO DE INTERES TAEKWONDO

MALLA CURRICULAR CICLO 4

ETAPA DE FORMACION EXPLORACION

OBJETIVO GENERAL

Desarrol

llar un sentido de autoeficacia inicial y e pertenencia al grupo mediante el logro de los primeros objetivos técnicos.

OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ

Adquirir y reproducir los patrones de movimiento fundamentales del Taekwondo,

Utiizar el juego estructurado y las dinémicas como medio para aprender las reglas sociales y las técnicas basicas, fomentando el disfrute

TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL 'OBJETIVO DIMENSION LUDICA yla asistencia regular al centro de interés.
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA Identficar la terminologia coreana bésica y la secuencia del ritual del saludo.
SEMANA | CLASEN®|  MOTIVACION szzgﬁkto CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPEROS
Reproduzco las posiciones basicas (Jumbi, Ap Sogi) manteniendo la direccién y la distribucién del peso segan las indicaciones del
. Observar y replicar las posiciones | formador.
basicas
Muestro atencién visual constante al formador o al modelo, imitando la postura con la mirada enfocada y respetuosa.
1
Reconocer las tres lineas de ataque Identifico y nombro las tres lineas de ataque y selecciona el blogueo fundamental (Are, Momtong, Olgul Makki) adecuado para cada una.
2 (alta, media, baja) y la defensa
correspondiente. Participo en el juego de "Atague/Defensa por Comando" con el objetivo de proteger su linea central sin hacer contacto agresivo,
Reproduzco de memoria los primeros tres o cuatro movimientos de la secuencia (Kicho o Taeguk Il Jang)
3 Observar la secuencia de un
) Poomsae Mantengo el silencio y la concentracion grupal mientras el formador o un compafiero de nivel superior ejecuta la secuencia completa.
A Observar el cambio de guardia como | Ejectto el cambio de guardia (Bakuo Sogi) sin cruzar los pies i perder el equilibrio.
un gesto de agilidad. Muestro iniciativa para practicar el gesto de agilidad durante los tiempos de descanso o transiciones.
5 Observar y nombrar las dos patadas | Nombro y sefialo las patacdas Ap Chagi y Dollyo Chagi en la terminologia coreana elemental.
3 fundamentales Expreso mi opinion sobre cual de las dos patadas le resulta més facil de comprender o ejecutar.
N Explorar la sensacion de equilibrio | Logro sostener la posicion de equilibrio (ej. pierna levantada) por 3 segundos con los ojos abiertos antes de intentar cerrarlos.
con los ojos cerrados. Comunico al formador de manera honesta si el ejercicio le genera duda o temor (Autonomia/Autoestima).
. Explorar la fuerza de torsién en el | Muestro el giro del pufio (Momtong Jireugi) completo en el punto final del golpe al practicar en cmara lenta.
4 moviendo el pufio lentamente.  bialogo con el companero sobre la diferencia de sensacion al golpear con la torsién de cadera y sin ella,
s Explorar el movimiento lateral sin | Realizo el lateral (Yup la separacion de los pies yla guardia constante.
cruzar los pies. Aplico el en un juego ludico de "evitar al compafiero” sin contacto fisico (Lidico/Convivencia)
N Explorar la distancia de un golpe a la | Controlo la extension del pufio para que impacte o se detenga justo en la palma del compafiero (manejo de la distancia).
s palma del compatiero. Trabajo en pareja respeto y confianza al no golpear con exceso de fuerza a su compafiero.
10 Explorar el recorrido de la rodilla al | Logro levantar la rodilla al pecho (chukje) antes de extender la patada (Ap Chagi).
levantar una patada. Me esfuerzo por la mejora al corregir la altura del muslo cuando el formador se lo indica.
Explorar diferentes formas de | pemuestro al menos dos tipos de footwork (sliding, hopping) manteniendo una guardia estable.
Estimular al La convivencia se basa L 9. hopping L
1 moverse en la guardia (salto, deslize)
practicante La adopcion de los | en el respetuo mutuo, ibremente. Muestro creatividad al experimentar con el footwork y la bsqueda de su propio estilo (Iniciativa).
6 Generar estrategias | beneficiado del | valores y principios del | en los principios del o - -
motivacionales, por | centro de interes, |  arte marcial, que | taekwondo, principios | DeScubrirla forma mas rapida de | Recojo la piema después de la extension de la patada en lugar de dejarla caer,
12 volver a la guardia después de una
medio de ': '0"3‘“‘5‘1’:0 "‘C'“V‘e" C\;”:;S'av '“"“al"‘en‘z'es‘:‘;e , g patada. " Participo activamente en a lluvia de ideas para encontrar el método més eficiente de recuperacion.
le sus| principios y valores integridad, quian la conducta del
capacidades, sus propios del perseverancia, auto | practicante tanto dentro|
s habilidades que Tackwondo, Controly espiitu | como fuera el doyang | Descubrir a conexion del pufio con la| Realizo el Momtong Jireugi utizando el impuso del giro de cadera para aumentar la fuerza
cadera para generar potencia.
B mun?/::%iex:‘ul‘:eca ?:{;’\;aa":::: :"a“:)d:g 2’;?‘“;?‘2‘;;(:‘:‘?6':;’: Eps: E‘}’]"g;‘;:;sf'i:;“ para g P Expreso verbalmente el "descubrimiento” de que el cuerpo entero, y no solo el brazo, e la fuente de poder.
(automotivacién), que | con sus pares, promoviendoel | comparieros y demas | Descubrir lareglade orode1a | ieq 1 defensa antes de que el ataque del compafiero alcance la linea central del cuerpo.
14 manifiestana | siendo multiplicador | ppensamiento libre, la | seres que nos rodean, | defensa: idefender antes de que te
través del juegoyla | del mensajeensu | justiciay el respeto cuidar de los golpeen! Comprendo y explico a un par la importancia de la defensa preventiva como medida de Autocontrol y Seguridad.
préctica deportiva, |  contexto diario, | contribuyendoasia | materiales y demas "
15 | propiadela disciplina| principios y valores |  una socieda ideal, lementos que le | Descubrir la relacion de los pies en la) Coloco los pies paralelos y separados a la distancia correcta (Juchum Sogi) manteniendo el centro de gravedad bajo.
N siendo la motivacion | del ser humano, en | enfocada en mejorar | ayudan al crecimiento posicion de montar Muestro disciplina al sostener la posicion de montar bajo el desafio de un juego ludico (ej. equilibrio estatico).
extrinsecaenla | el aprovechamiento | habitos de vida ersonal y deportivo,
16 gestion emocional aat tiempo libre, | saludable, fomentando mamaner una actud | Descubirlas parts del pie que. [Nombro a pare del pe correta para Ap Chag 7 Dallyo Chi (MEIAa150 6 Copoine),
adecuadaconlas | fortaleciéndolo en | la cultura ciudadanay | humilde y justa, deben impactar Me comprometo con la practica al golpear la diana con la parte correcta del pie, corrigiendo su error si impacta mal
herramientas pautas de contribuyendo a | cultivando la disciplina
17 necesarias para la convivencia, cambios de para alcanzar un Reaccionar con Are Makki al Ejecuto la defensa Are Makki en un tiempo de reaccion observablemente rapido tras el comando de voz o visual.
motivacion. compafierismo'y | comportamientos en la | desarrollo integral | comando "ataque bajo del formador.
9 respeto por los seres poblacion. como seres humanos Mantengo la yla alerta durante el ejercicio, respeto por la tarea.
s que le rodean. para a vida. Reaccionar con golpes de guardia al | Lanzo un golpe de guardia (Jireugi) después de escuchar un estimulo sonoro (palmada, silbato).
estimulo sonoro. Demuestro entusiasmo y energfa al reaccionar a los comandos, promoviendo un ambiente lidico.
0 Reaccionar con un paso répido hacia| Ejecuto el paso hacia atrés (Duit-Gulum) manteniendo la postura de guardia sin desequilibrarse.
atrés a una amenaza imaginaria.
10 Muestro Autocontrol al reaccionar sin gritar 0 caer en el panico ante el estimulo imaginario.
2 Reaccionar cambiando al comand, | C2mbio1a posicién o I direccion (Charyot a Ap Sogi) de manera inmediata v precisa al escuchar el comandb.
Acepto el desafio de los cambios de comando rapidos como una forma de mejorar la
” Variar el objetivo del golpe |0 1a altura del golpe (Olgul Jireugi 0 Momtong Jireug) al comando del formador
1 Muestro iniciativa al proponer variaciones en la altura o la fuerza del golpe.
» Variar el itmo de los Aplico ritmos diferentes (lento, rapido, pausado) a los en guardia sin perder la técnica
desplazamientos Disfruto del ejercicio al aplicar los ritmos variables en un desatio lidico con musica o palmas.
2 Vriar la ejecucion del Poomsae | EI2CLI0 1 secuiencia de Poomsae una vez con potencia y una vez en camara fenta, mostrando conrol
" Dialogo con el formador sobre como la variacion del ritmo afecta el nivel de y esfuerzo
0 Asociar cada movimiento del | Recito la numeracion de los del Poomsae basico mientras los ejecuta.
Poomsae con un nimero Participo en un juego de "detencin por nimero” para reforzar la secuencia mnemotécnica.
2 Asociar cada blogueo a una situacién| Nombro una analogia de la vida real para el blogueo (¢j. Are Makki = despejar una rama).
de peligro de la vida real Participo en la discusion con respeto y creatividad sobre las analogias propuestas por los comparieros.
13
Dialogar sobre el respeto por €l | yijizq el lenguaje aprendido (por favor, permiso) para pedir espacio a un compafiero.
26 espacio y evitar el contacto en los
desplazamientos. Aplico las normas de convivencia al no invadir el espacio personal de otro de forma deliberada (C Ciudadanas).
Dialogar sobre el valor del .
. Autoronenl o NO usat las | EXPTes0 su compromiso con el uso tico del Taelwondbo, reconociendo e riesgo de usat lafuerza.
» cnicas Escucho as opiniones de los sobre el Autocontrol y el valor de la no agresion
Dialogar sobre la concentracion y el | pefing en sus propias palabras qué significa la concentracion (Jeongsin Tongil) en el Poomsae.
28 respeto necesarios al ejecutar un
Poomsae. Demuestro respeto por la practica del compariero, evitando ruidos o durante Ia ejecucion de los Poomsaes.
ETAPA DE FORMACION APROPIACION
OBJETIVO GENERAL Internalizar los valores de la integridad y la erseverancia como virtudes de los practicantes del taekwondo
OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ Consolidar Ia precision, velocidad y equilibrio en la ejecucion de los pumses
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL 'OBJETIVO DIMENSION LUDICA Participar en ejercicios de combate ludico controlado.
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA Comprender la intencion tactica detras de cada técnica y secuencia de pumse.
SEMANA | CLASE N° MOTIVACION DE:;EZ&:::O CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPENOS
Integrar el blogueo bajo con el golpe |Ejecuto la secuencia Are Makki + Momtong Jireugi como un movimiento fluido y ritmico, sin pausa visible entre la defensa y el ataque.
29 (Are Makki + Momtong Jireugi) como
secuencia basica. Utilizo la secuencia integrad: d lando I del gol [ idad del i
15 grada en ejercicios de pareja, controlando la potencia del golpe para la seguridad del compatiero.
w© Aplicar el Dollyo Chagi a un escudo | Impacto el escudo en movimiento con la parte correcta del pie y con velocidad de recogida adecuada, manteniendo el equilibrio.
de impacto en movimiento. Ajusto la fuerza de la patada segtn la indicacion del compatiero que sostiene el escudo, demostrando empatia.
a Incorporar el cambio rapido de | Realizo el cambio de guardia con agilidad y minimo desplazamiento vertical del tronco (Up/Down), sin exponer su centro
guardia. Aplico el cambio de guardia de forma tactica en jueqos de sparring para al oponente o buscar un éngulo.
16
2 Aplicar la respiracién correcta en los | Sincronizo la exhalacion audible y potente (kinap o respiracion tensa) con el momento de mayor esfuerzo en el Poomsae.
movimientos clave del Poomsae.
Mantengo la alta durante la ejecucion del Poomsae, usando la respiracion para enfocarse.
Integrar la posiciones de guardia
3 luﬁw o o s e pjadas Ejecuto una combinacion de dos patadas (Ap Chagi + Dollyo Chagi) con recuperacién inmediata a la posicion de guardia estable
. répidas. Demuestro al repetir la hasta loarar la fluidez. sin mostrar frustracion visible.
Ajustar la altura y la trayectoria del | yqifico el angulo o la altura de su blogueo (Are a Momtong) segin el punto de impacto real del ataque del compatiero,
34 blogueo a la necesidad del ataque
real. Dialogo con el compaiiero sobre la efectividad de su ajuste, buscando activamente la retroalimentacion constructiva.
s Integrar el paso adelante y airés en la| Me desplazo hacia adelante y atrés en la posicion de combate (Ap Sogi) manteniendo el centro de gravedad y a guardia sin oscilar.
posicion de combate. -
" Participo en un juego de distancia” que requiere el uso continuo de los integrados
35 Afinar el equilibrio en posicion de | Sostengo la rodilla levantada en posicion de patada por al menos 3 segundos antes de extenderla, demostrando control postural
patada antes de la extension. [ acentq el desafio de practicar el equilibrio sobre superficies ligeramente inestables (ej. una linea) para afinar la 6
. Aplicar la defensa media ante | Elecuto la defensa media (Momtong Makki) de manera efectiva para desviar ataques de pufio y patadas frontales del oponente.
ataques variados del compafiero. [, ¢ nivel de contacto en la defensa para ser efectivo sin lesionar al compafiero, mostrando integridad.
19
8 Incorporar el golpe de revés a las | Utiizo el golpe de revés (Bakat Palmok Chigi) como un ataque secundario o de distraccion en una combinacion de tres movimientos.
secuencias de mano. - - - —
ot a . Muestro iniciativa al incorporar la nueva técnica en un ejercicio de sparring controlado, explorando su uso tactico.
stimular al a convivencia se
practicante La adopcion de los | en el respetuo mutuo, | RePetir series de patadas al aire, | Realizo la recogida de la pierna inmediatamente después de la extension de la patada, sin un lapsus en el aire.
39 Generar estrategias | beneficiado del | valores y principios del | en los principios del | €nfocandose en la velocidad de - -
% bor | centro de interes, arte marcial, que | taekwondo, principios recogida. Demuestro Laboriosidad al completar la serie de repeticiones alta, manteniendo el foco en la velocidad hasta el final del ejercicio.
medio de la fortaleciendo incluyen cortesia, fundamentales que | Ajustar el angulo del pie de apoyo | posiciono el pie de apoyo con una rotacion de al menos 90 grados (talén hacia el frente) antes de extender la patada circular.
40 |autoconfianza, de sus| principios y valores integridad, quian la conducta del | para ganar mas giro en las patadas
capacidades, sus propios del practicante tanto dentro giratorias, Busco activamente el feedback del formador para asegurar que la rotacion sea correcta y segura para la articulacion.




Jr—— aexwonao, Conuuny espi [ Gomo 1w uer uoyang. - "
" promuevanla | mejorando su calidad| iindomable, actuando | Esto implica respeto | Incorporar la posicién de caminar (Ap | Ejecto la ransicion a Ap Sogi dentro del Poomsae sin osaltos, una linea recta.
motivacion itrinseca | de vida en su entorno| con principios eticos, | por el profesor, los | ‘Sogi) con fludez en 105 POOMSAES. | o 1core o oo el baco Gemostrando perseverancia en fa bisqueda de fa precision
2 6n), que| con sus pares, el fieros y demas -
N Dirijo la mirada al punto de ataque o defensa antes de la ejecucion, el foco hasta el final del movimiento.
se manifiestan a | siendo muliplicador | ppensamiento libre, la | seres que n0s 106€an, | afia 1a miraday el foco en cada |21 P q i
42 | través deljuegoyla | del mensajeensu | justiciayel respeto cuidar de los o dol P
practica deportiva, contexto diario, contribuyendo asi a | materiales y demas movimiento del Poomsae. Mantengo la postura marcial (Jeongsin Tong-il - concentracion mental) durante toda la ejecucion del Poomsae, ignorando distracciones.
propia de la disciplina| principios yvalores | una socieda ideal, elementos que le -
<iendo Ia motivacién | del ser humano, en | enfocada en mejorar | ayudan al crecimiento | Consolidar el desplazamiento en | e desplazo hacia adelante y atras sin cruzat [os pies, el mismo espacio lateral durante 10 metros.
“ extrinseca en la ¢l aprovechamiento habitos de vida personal y deportivo, finea recta sin due 105 pies se Aplico la concentracion en un juego de velocidad de desplazamiento, priorizando la precision sobre la rapidez total.
22 gestion emocional | del tiempo libre, | saludable, fomentando | mantener una actitud toquen. ol Jueg Pl P! P P -
M adecuadaconlas | fortaleciéndoloen | Ia cultura ciudadana y humilde y justa, Ajustar la distancia del golpe para | Impacto la diana con la superficie correcta del pufio (nudillos) deteniendo el golpe a la distancia perfecta.
herramientas pautas de contribuyendoa | cultivando la disciplina | que impacte con el pufio cerrado. |Expreso la sensacin de un golpe bien ajustado, o que refuerza la Aut del
necesarias para la convivencia, cambios de para alcanzar un -
5 motivacion. compafierismo'y | comportamientos en la | desarrollo integral Repeir los cuatro blogueos | Ejecuto los cuatro blogueos (Are, Momtong, Olgul, Bakat) en secuencia al comando, sin confundir el lado o la trayectoria.
2 fespeto por los seres poblacion. como seres humanos fundamentales. Demuestro discinlina al eiecutar las en el ritmo marcado por el instructor. a con el arupo.
© que le rodean. para la vida. Afinar la zona de impacto del pufio | Demuestro la posicion de pufio correcta para el (nudillos alineados) el codo bajo.
para el rompimiento. Muestro foco mental al realizar un ejercicio de 6n previo al contacto, preparando Ia energia para el
- Consolidar la secuencia completa del | Ejecuto el Poomsae Taeguk Sam Jang (o el asignado) completo desde el inicio hasta el final sin pausas ni errores en la secuencia.
Poomsae sin ayuda verbal _
2 Oftezco su avuda para quiar a un compafiero aue olvida la secuencia. asumiendo un rol de mentoria informal.
- Memorizar las direcciones de giro en | Participo en un mini-debate sobre Ia ventaja téctica de usar una defensa sobre Ia otra en un contexto dado,
el Poomsae. Realizo los giros del Poomsae con la piema correcta y en la direccién adecuada (hacia atras o hacia adelante) sin dudar.
Coordinar una defensa inmediata. |\ 1\, o) desaffo de usar solo el lenguaje coreano durante una parte de la clase para memorizar los términos.
49 seguida de una patada de
25 contraataque. Participo en un iuedo de "Giros a Ciedas” para reforzar la memoria espacial v la 6
w© Sintetizar los clave en el [ Muestro resiliencia al intentar Ia técnica, sabiendo que es un desafio de equilibrio y fuerza
Poomsae y explicar suintencion. | gjecuto la secuencia Defensa + Patada sin dudar y en menos de dos segundos desde la recepcion del ataque.
51 Consolidar una combinacion de | Acepto el feedback del compafiero sobre la potencia y la ajusta
golpe y patada con fluidez. Mantengo el respeto por el oponente al ejecutar la patada de con control y sin contacto excesivo.
26 Comparto un ejemplo personal de cémo la perseverancia le ayudo a superar una dificultad técnica en Taekwondo.
5 Repetir las defensas con enfoque en
Ia potencia y a respiracion. Nombro los tres movimientos més importantes del Poomsae y explica su propdsito (por ejemplo: "El golpe de pufto es para rematar el
ataque”).
5 Memorizar las reglas bésicas de | Utiizo técnicas de respiracion o pausas activas para regular su emocion en el momento del error.
. puntuacion en el combate. Participo en la discusion grupal sobre el significado &tico de los de Taekwondo (defensa propia).
o Coordinar el paso adelante conla | EXplico al compatiero cdmo percibio su patron de reaccion, iniciando un andlisis téctico mutuo.
ejecucion del golpe. Realizo la combinacién con un movimiento continuo y rapido, sin que haya desaceleracién entre el golpe y la patada.
5 Ejecutar los Poomsae completos con| Muestro respeto por el ritual del (saludo, 6 seriedad.
potencia y kihap. Demuestro al practicar la a velocidad, aceptando la fatiga muscular como parte del proceso.
2
Coordinar la torsion de cadera con la A .
5 axtension d I pataca Uiilizo el espejo o la reflexion del suelo para observar y corregir la alineacion de su tronco y cadera,
de potencia). Ejecuto las defensas tensando el musculo al final del movimiento y utilizando el Kihap para potenciar el bloqueo.
ETAPA DE FORMACION DOMINIO
OBJETIVO GENERAL Asumir un rol de liderazgo para los estudiantes de niveles inferiores.
OBJETIVO DIMENSION MOTRIZ Ejecutar técnicas avanzadas y combinaciones complejas con alto grado de eficacia
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL OBJETIVO DIMENSION LUDICA Desempefiar roles de arbitro, entrenador o coach en simulaciones de combate.
OBJETIVO DIMENSION COGNITIVA Desarrollar el pensamiento estratégico y tactico en el combate.
SEMANA | CLASE N° MOTIVACION DS?;::z:to CIUDADANIA CONVIVENCIA TEMA DESEMPENOS
Ejecuto cualquier Poomsae del 1 al 8 de forma auténoma a fitmo de competicién, demostrando el uso correcto de la fuerza y la respiracion
Consolidar la ejecucion completa de | ;
57 los Poomsaes Taeguk 1 a 8 con
potencia y precision. Guio a un grupo de estudiantes de nivel inferior (Apropiacién) en la ejecucion del Poomsae completo, corrigiendo errores comunes de
29 potencia.
i Refinar la trayectoria y el timing de la | LanZo la patada de giro (Dwit Chagi) impactando el objetivo mévil con la superficie cortecta del talon y recuperacion inmediata.
patada de giro (Dwit Chagy) Analizo un video de su propia ejecucion del Dwit Chagi y autocorrije dos puntos de mejora en la trayectoria.
Perfeccionar la defensay el Ejecuto la secuencia Defensa-Contraatague (Makki-Chagi) como un reflejo indivisible en menos de un segundo.
59 contraataque inmediato como una
» sola accién fluida. Demuestro autocontrol al la técnica con un compaiiero, asegurando que la fluidez no comprometa la seguridad.
Integrar combinaciones avanzadas | Realizo la combinacion de 3 0 4 movimientos de forma coordinada y explosiva sin desequilibrio ni lapsus de concentracion.
60 de tres o cuatro Patada;
Defensa-Golpe-Patada). Disefio y ensefio una de sus combinaciones avanzadas a un compaiero, explicando la intencién téctica detras de cada paso.
Coordinar el movimiento de cadera y | iz el footwork para cargar la cadera e impactar con potencia maxima al finalizar el movimiento, demostrando eficiencia biomecénica.
61 el footwork para un ataque
relampago. Muestro enfoque al utilzar esta 6n para sorprender al oponente en un ejercicio de sparring, priorizando la estrategia.
31 Automatizar el golpe de pufio
- (Momtong Jireugi) para que sea  [Lanzo el golpe de pufio bajo diferentes condiciones de fatiga y estrés, manteniendo la potencia y a trayectoria perfectas.
rapido y potente sin
consciente. Aplico el principio de la para liberar su mente y enfocarse en la lectura de la tactica del oponente en combate.
Controlar Ia ansiedad y el estrés
- antes y curante una simulacion de | MANENGo a respiracion ritmica y la guarcia estable en l0s 30 segundos previos a la simulacion de combate
combate. Explico a un par como la fuerza y la expresién corporal en el Poomsae reflejan la Identidad y la confianza del practicante.
32
Expresar el caracter y la intencion | transmito el Kihap con la potencia y ubicacién (bajolalto) correspondiente ala intencion filosofica de cada Poomsae.
64 (Kihap, fuerza, ritmo) de cada
Poomsae. Guio aun compafiero principiante a través de un rompimiento imaginario, explicando el proceso de 6
Elevar el foco mental y la s
o5 concentracion para realivar un |09%0 €l rompimiento de Ia doble tabla, demostrando una precision absoluta y un foco mental inquebrantable en el punto de impacto
3 rompimiento de doble tabla. [ pefiendo su eleccion de auardia ante el formador o los pares. un andlisis estratéaico basado en su cuerpo
o Estimular al La convivencia se basa| Personalizar Ia posicion de guardia y | Adapto a altura o la apertura de la guardia para maximizar su alcance o su estabilidad, demostrando autoevaluacion.
practicante La adopcion de 10s | en el respetuo mutuo, el footwork segin su biotpo corporal. o emocional del opomen - p———
Generar estrategias | beneficiado del | valores y principios del | en los principios del alizo el patrén de respuesta emocional del oponente a sus amagues, sjustando la thctica.
motivacionales, por | centro de interes, |  arte marcial, que | taekwondo, principios | g;
jecutar tacticas de amague (feints) ” i
o medio de I Tortaleciendo incluyen cortesia, | fundamentales que O e e ey =) | Realizo un amague creible (. simular un Ap Chagiy lanzar un Dollyo Chagi) que provoca [a espuesa de defensa del oponerte
autoconfianza, de sus| principios y valores integridad, quian la conducta del oponente.
2 e oropios del perseverancia, auto | practicante tanto denrol Demuestro responsabilidad al modular su fuerza para proteger a comparieros con menor masa o experiencia.
Taekwondo, control y espiritu | como fuera del doyang.| Modular la fuerza y la intensidad de
- meforando su caldad]| iindomable, acuando | Esto implica 1espeto.|oe pioquecs sequn ol mvel o mage| 42160 Un blogueo més suave o més fuerte de manera proporcional a a potencia del ataque, consenando energia
motivacion intrinseca | de vida en su entorno| con principios eticos, |  por el profesor, los recibido.
. Asumo el rol de monitc liderar | ion | g 4 ICicit Nz
{automotvacion que | con sus pares, M Homas sumo el rol de monitor para liderar la seccion de del grupo, de ejercicios avanzados
se manifiestana | siendo multiplicador | ppensamiento libre, la | seres que nos radean, | Expandir el rango de movimiento y la i } 5
69 través del juegoyla | del mensajeensu | justiciay el respeto cuidar de los estabilidad en posiciones amplias | S0S1eNg0 posiciones de amplia apertura (Ap Kubi) por mas de 10 segundos, demostrando fuerza y flexibilidad en la posicion.
préctica deportiva, | contexto diario, | contribuyendoasia | materiales y demas (Ap Kubi)
. propia e la disciplinal principios y valores |  una Soceda ideal elementos que o Ofrezco apovo verbal a un par frustrado. Su estratedia personal para maneiar Ia adversidad
siendo la motivacién | del ser humano, en | enfocada en mejorar | ayudan al crecimiento | Trasformar la rustracién por un error | dentiico y enuncio el error después de una ejecucion fallida de Poomsae y propone una secuencia de 3 pasos para corregirlo
70 extrinsecaenla | el aprovechamiento | habitos de vida personal y deportivo, | en un plan de accion para corregirlo
gestién emocional | del tiempo libre, | saludable, fomentando | mantener una actiud (resiliencia). Asumo el rol de coach durante un sparring de un compaiiero, aplicando la estrategia compuesta en tiempo real.
adecuada conlas | fortaleciéndolo en | la cultura ciudadanay | humilde y justa,
herramientas pautas de contribuyendo a | cultivando la disciplina | Componer una estrategia de N . s . .
n necasaries para la chviveneia, ambive do sora alcanzar un | combale completa basada en fas | DISER0 una tactica de 3a 5 puntos (e}, presion, contraatague, ina) para conrartestar las habilidades especificas de un oponente
motivacién. comparierismo'y | comportamientos en la | desarrollo integral fortalezas del compafiero. Demussio discinina menial 2l lanorar as (g0 acividad exioma) mienias sleouia as Seouens:
respeto por los seres poblacion como seres humanos
® que le rodean para la vida. Sostener la concentracion y la
I potencia durante la ejecucion | Ejecuto dos Poomsaes (ej. Taeguk 7 y 8) de manera consecutiva, manteniendo el ritmo y la precision sin mostrar fatiga visible.
completa de dos Poomsaes
seguidos. Inspiro la creatividad de sus pares al compartir su innovacion y aceptar la critica o sugerencia sobre su efectividad.
Innovar con una variacién o | Demuestro una combinacion de patadas que no es estandar, pero que resulta efectiva en el contexto de un sparring libre.
73 combinacion de patadas no
ensefiada Modelo el de Integridad en la interaccién diaria con el grupo y el formador (Competencias Ciudadanas).
i ™ der la técnica fi
rascender latecnica fisica, | anicyig los principios de Integridad y Espiritu Indomable del Taekwondo se aplican a una situacién de la vida real (ej. hacer trampa en un
n aplicando los principios de |0y
Taekwondo (integridad) en un dilema -
ético fuera del Dojang.
jang Demuestro control al aplicar la presion al compafiero, garantizando que el ejercicio sea un desafio seguro y constructivo.
Consolidar la estabilidad en | Mantengo la posicion amplia (Ap Kubi) sin perder el eqilibrio o dar un paso, incluso cuando un par aplica una fuerza controlada de
5 posiciones amplias bajo ligera | empuje.
resion o empuje del compariero. , -
“ p Ui P Transmito el dela de la torsion a un compariero. exolicando el uso eficiente de la eneraa.
Refinar la trayectoria del golpe de | Golpeo un punto fijo con el pufio, logrando la maxima torsion de la mufieca para maximizar la potencia del impacto.
76 pufio para maxima penetracion y
torsion. Critico constructivamente el timing interno de un Poomsae de otro compafiero, ofreciendo soluciones para la mejora del ritmo.
Perfeccionar las transiciones y el i
. iming interno de los Poomsaes | ReAUZe al minimo el tiempo de transicion enre movimientos de defensa y ataque dentro del Poomsae (fluidez),
2 avanzados. Avlico esta tactica de m en eiercicios de sparrina. la capacidad de
Integrar la defensa pasiva Me muevo para evadir la linea central del ataque (defensa pasiva) e inmediatamente lanza una patada (contraataque) efectiva
78 (movimiento) con el contraataque
activo (patada).
(patada) Me enfoco en el control postural y la seguridad durante la ejecucion, consciente de la complejidad del movimiento.
Coordinar la extensin y recogida de
79 o piema en una patada srcular | EJSCUte 1a patada circular doble (Dollyo Chagi con ambas piernas) con a sincronizacion y el tming de un experto
w0 doble. Participo en de estrés de combate donde la defensa debe ser un acto refleio, disciplina.
Automatizar [a secuencia de defensa | po. 46 con el blogueo adecuado (Momtong Makki o Are Makki) de forma instintiva ante la patada més frecuente del compafiero.
80 como respuesta refleja a la patada
mas comin. Aplico en de combate donde la defensa debe ser un acto reflejo, una técnica adecuada.







FORMATO DE EVIDENCIAS PSICOSOCIALES
REPORTE MENSUAL

1. Informacién general

Mes reportado: Marzo
Fecha de diligenciamiento: 19/03/2026
Nombre del formador(a): Stefannia Montafia Mufioz

2. Informacion del lugar de intervencién

Institucién educativa (Colegio): Sotavento
Zona: 3

Localidad: 19

Direccion del colegio: Calle 73 A Sur No. 16 F - 35

3. Informacion de la actividad psicosocial

Tema trabajado: Manejo de emociones

Objetivo de la actividad:

Fortalecer en los estudiantes el reconocimiento, la expresion y la regulacion de
sus emociones, a través de actividades ludicas que promuevan la empatia, el
autocontrol y la sana convivencia

Poblacion participante:
Estudiantes de basica primaria entre los 7 y 12 afios

Numero aproximado de participantes: 20

4. Metodologia desarrollada

Descripcion de la metodologia utilizada:

Implementar una metodologia ludica y participativa basada en el juego simbdlico
y cooperativo, utilizar dinamicas que permitan a los estudiantes identificar
emociones como alegria, tristeza, enojo y miedo, promover la expresion corporal
y verbal, organizar actividades en grupo que favorezcan la escuchay el respeto



por las emociones de los demas, incluir espacios de reflexion guiada donde los
estudiantes puedan compartir experiencias y aprender estrategias basicas de
regulacion emocional.

5. Descripcion de la jornada / desarrollo de la actividad

Iniciar la jornada con una dindmica rompehielo llamada “El semaforo de las
emociones”, donde los estudiantes identifican cdmo se sienten usando colores,
continuar con un juego de mimica en el que representan diferentes emociones y
los compafieros deben adivinarlas, organizar pequefos grupos para realizar un
circuito de estaciones donde en cada una se trabaje una emocion mediante
retos de dramatizacion o situaciones cotidianas, se acompafia constantemente
con preguntas orientadoras que permitan reconocer cOmo reaccionan ante cada
emocion, se realizaron pausas activas para practicar respiracion y autocontrol,
finalizando con un circulo de la palabra donde cada estudiante exprese qué
aprendié y cdmo puede aplicar lo trabajado en su vida diaria, reforzando la
importancia de reconocer y manejar adecuadamente sus emociones.

6. Evidencias fotogréaficasl

Fotografia 1.:




Fotografia 2:




Observaciones:

7. Resultados y observaciones psicosociales

Durante el desarrollo de la actividad se evidencia alta participacion por parte de
los estudiantes, quienes mostraron interés y motivacion en las dinamicas
propuestas, especialmente en los juegos de mimica y dramatizacion, algunos
estudiantes expresaron con facilidad emociones como la alegria y el enojo,
mientras que se observaron dificultades para identificar y verbalizar emociones
como la tristeza o el miedo, presentando en ciertos momentos de conductas
impulsivas cuando no lograban ser escuchados de inmediato, esto requirio
intervencién para promover el respeto por el turno de la palabra, evidenciando
gue varios estudiantes lograron relacionar las actividades con situaciones de su
vida cotidiana,es asi que se pudo fortalecer la confianza para expresar lo que
sienten.

8. Recomendaciones / acciones a fortalecer

Se evidenciar avances en el reconocimiento de emociones basicas y en la
capacidad de expresarlas de manera verbal y corporal, fortalecer la empatia
entre los estudiantes al escuchar y comprender las experiencias de sus
comparieros, promover el desarrollo de habilidades de autorregulacion como la
respiracion consciente y la pausa antes de reaccionar, identificar mejoras en la
convivencia grupal y en el respeto por la palabra, generar un espacio seguro
donde los estudiantes puedan compartir experiencias personales, contribuyendo
al fortalecimiento de habilidades socioemocionales fundamentales en el contexto
del centro de interes.

9. Firma

Nombre del formador(a): Stefannia Montafia Mufioz
Fecha:19/03/2026



