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Desarrollo Motor
habilidades basicas
(correr, lanzar y atrapar)

Expresiva corporal y
socioemocional

El estudiante fortalece el valor
olimpico de la amistad y su

autoestima con respecto a su
entorno social.

El estudiante Identifica movimientos y
actividades de Calentamiento, técnicas
de pateo (FRENTE,), dados en el
0 \_Taekwondo.

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

Sen?fjma 1 | **
Sesion 1
BOGOT/\
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f. ~ TAZRKWONIDO
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TAEKWONDO
\ /

ﬁxisten dos federaciones ITF-WT ,con diferencias en las modalidades dh
competencia (combate y formas), el estilo promovido por la WT

(TAEKWONDO MUNDIAL) es reconocido como deporte olimpico, mientras \_/" *
que el estilo promovido por la ITF (FEDERACION INTERNACIONAL DE Semana 1 **
TAEKWONDO) también desarrolla sus propios campeonatos mundiales como Sesion 1

disciplina deportiva, sin olvidar la parte marcial del arte. BOGOT’\
k / Instituto Distrital

de Recreacion y Deporte
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\ TABKWONDO

EXPLICACION O TEMATICA

Postura de combate
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FASE CIENTIRAIL

/2. Explicacion de paso a paso la ejecucion de la patada FRENTE, levantar

rodilla, pie de apoyo a 45 ° estirar la pierna y golpeando con el empeine
altura media.

Realizar 20 patadas frente con cada pierna.

\ TABXWONIDO




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA | toert
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/ \ TABXWONIDO

3. Realizamos Patada FRENTE avanzado 4 veces,
regresamos al puesto y lo repetimos 20 rep x cada lado.
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TASE FINAL ) g

TABKWONDO
/ Para el estiramiento en cada ejercicio duraremos 20 segundos \

Nos vamos a sentar en posicion
mariposa ,(planta de pies unidas y
pies agarrados con las manos).

D 4

Cogemos el empeine con una mano 'y ‘ *
llevamos un pie a que el talén toque la cola. Samanaf *
Sesion 1

contamos hasta 30 y luego lo realizamos con
‘ - - el otro pie, este movimiento debemos BOGO
realizarlo 2 veces con cada pie. Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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Ahora sentado en el suelo, con una pierna
estirada y la otra flexionada, intenta tocar
con los dedos de la mano la punta de los
dedos del pie que este estirado, cuenta
hasta 30 luego cambia de pie y vuelves a
realizarlo, debes intentarlo dos veces con
cada pie.

Ahora vas a abrir las piernas lo mas que puedas
, luego vas a girar y flexionar el tronco hasta

i Y
. Semana 1
lograr tocar la planta de los pies con las manos, *

. : Sesion 1
debes contar hasta 30 posteriormente girasy lo
vuelves a hacer con la otra pierna, este BOGO
ejercicio lo haras 2 veces cada pierna. Instituto Distrital

de Recreacion y Deporte
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DESPEDIDA MARCIAL h g
TAZIKWONDO
« CHUMBI - Atencion « CHARIOT - Firmes *« KIONYE - Saludo.
/{/\\

Mencionaremos el juramento de Taekwondo, (cortesia,

Semana 1

integridad, autocontrol, perseverancia, espiritu deportivo, Sesién 1

espiritu indomable, amor, ciencia, paz. BOGOT’\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION : g

/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/ ¢ Qué términos en \ / \

coreano aprendiste? v'Mejora tu forma fisica.
v'Fortalecer el
ccuantas patadas equilibrio.
realizaste en el uitimo v'Mejoraste tu
reto? resistencia fisica.
) _ ) v'Ayuda a liberar el
¢Cual es la diferencia estrés. | %
entre WT y ITF? Semana 1 *
Sesién 1

de Recreacion y Deporte

N P N /) Bogor.
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‘Para terminar el calentamiento vamos a
jugar con nuestra familia, todos se
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FASIE CENTIRAL

TABKWONIDO
/ 1-Para dar inicio a la parte \ Y

central vamos a ubicarnos en
circulo y con la ayuda de un

familiar, colocara al final de Ia
punta de una soga un balon
suave, daran giro a la soga y




GUIIA

JORNADA ESCOLAR COMIPILIBRMIBNTAIRIA
FASIE CENTIRAL
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N[ 3L

2- Para el siguiente ejercicio
vamos a utilizar una fila de
medias, deberas levantar la
rodilla de lado y saltar con el pie
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3- Para el siguiente ejercicio
vamos a utilizar una bolsa o
globo, te ubicaras en un espacio
adecuado y lanzaras el globo o
la bolsa y deberas subir la
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/ \ TAEKWONDO

Para el primer ejercicio de
estiramiento vamos a tomar el
talon y lo acercas al gluteo,
contando hasta 30 y luego
cambiaras de pierna,

L \ @ N
realizaras 3 veces este ) | )\ /
ejercicio. ’ :,

&/ \ /
Semana 1

Sesion 2

Instituto Distrital A
de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL : ’
/

\ TAEKWONDO
2- Ahora nos vamos a sentary

flexionamos una rodilla, vas a
inclinar el tronco hacia la pierna
extendida ayudandote con los
brazos contando hasta 20, luego
cambiaras de pierna y repetiras
el mismo ejercicio, 3 veces.

N\

._{1
o= ( __4'
i é D
\J/ \\_. /

Semana 1
Sesion 2

/ BOGO1*"I*\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL > g

TABKWONDO
ﬂora nos vamos a sentar con \
las piernas extendidas y vas a

intentar tocar la punta de los
pies inclinado el tronco,
contando hasta 20, repetiras
este ejercicio 3 veces.

Ahora vas a ubicarte boca abajo,
las manos las colocaras al ancho
de los hombros y extendidas, N /
levantaras la mirada hacia el techo L Y

‘k*

y los pies intentan tocar tu cabeza, Semana 1
deberas contar hasta 20 y Sesién 2

realizaras este mismo ejercicio 3 BOGO I\
veces Instituto Distrital

de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION : g

/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/ ¢ Qué significa la \ / \

palabra Taekwondo?

v Mejora tu forma fisica.

v'Fortalece la
coordinacion.

v'Mejora tu desarrollo
motor.

v Ayuda a mejorar tu
concentracion.

clograste mantener
dominio en el salto?

¢Cual ejercicio de
estiramiento te gusto

~ , m ,
mas? y ¢gporque : Semana 1

N P N /) Bogor.

de Recreacion y Deporte
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2. MOVILIDAD ARTICULAR

Inclinaciones laterales
Rotaciones de tronco. de tronco.

Rotacion de rodillas. Rotaciones de brazos Rotaciones de codos.
adelante y atras.
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/ COORDINACION CON BOTELLAS Y PATEO : :

N —
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/ Para el tercer ejercicio vamos a desplazar en zig-zag, en cada desplazamiento qux N

realicemos vamos a ejecutar 2 patadas ap chagui con diferente pierna, de esta
forma hasta llegar al final de las botellas. Debemos realizar 10 rondas.
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ﬂara el cuarto ejercicio vamos a desplazar en zig-zag, en cada desplazamiento que\ -

realicemos vamos a ejecutar 2 patadas bandal chagui con diferente pierna, de
esta forma hasta llegar al final de las botellas. Debemos realizar 10 rondas




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA | raat

Bl RIGTO

TAZRKWONIDO

-

ce—




JORNADA ESCOLAR COMPILIERMIBNTAIRIA

FASIE IFIONAL

« Estiramiento de tren
superior del cuerpo.

 Estiramiento de tren
Inferior del cuerpo.

Parte de Culminacion: En esta parte de puede afiadir algin juego donde trabajemos los
desplazamientos para finalizar la fase general. Duracion 5 min.

Los ejercicios de movilidad articular de la fase de Adaptacion tienen que seguir un
orden de realizacion: Ascendente o Descendente dependiendo del deporte que
vayamos a realizar en la parte principal.

Movilidad articularen sentido Movilidad articularen sentido

ascendente: descendente:
Tobillos 2 Mufieca

Rodillas g Codos

Cadera Cuello

Tronco 3 Hombros
Hombros Tronco

Cuello 2 Cadera

Codos 1 Rodilla

Mufieca Tobillo

Fase de Estiramientos: En esta fase se realizan ejercicios de flexibilidad para preparar
los musculos para la actividad fisica. Estos ejercicios se haran en el calentamiento y al final
de la clase de Educacién Fisica.

J £ oA

GrOLA
N 1L

\ )

TABKWONDO

Semana 2

Y
Sesion 1
Instituto Distrital A

de Recreacion y Deporte
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2-Coldcate en posicion de sentadillas, con la

parte superior del tronco en contacto con los
muslos y las manos a ambos lados de los pies
con las palmas completamente apoyadas en

el suelo

| \
[
|
\
s \
_—

- \/

Semana 2
Sesion 1

Instituto Distrital A
de Recreacion y Deporte
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FASIE IFIONAL

Siéntate en el suelo con las piernas

N\ abiertas y flexiona una de las piernas hacia
/_/.." ) dentro hasta que el taléon haga contacto
7 \oA con la ingle de |a pierna que mantiene

extendida. Baje la parte externa del muslo
y la pantorrilla de |a pierna flexionada
hasta que entren en completo contacto

Ny con el suelo.
i ——l AN
Acuéstate boca arriba, con las rodillas e~ ﬂ
. . . / L / N e
flexionadas, las plantas de los pies juntas y ' ) ¢ .' l.—\-.\l_:.,_.?
los talones lo mas cerca posible de la cola'y ~=A_. ";—'L\ Y
los brazos a ambos lados del cuerpo T s e

\rela jados AR

GrUILA
N 1L

\ 4

TABKWONDO

oo

Semana 2
**
Sesion 1

- BOGOTA

de Recreacion y Deporte
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FASIE IFIONAL

GrUILA

N 1L

\ 4

-

Coldcate de pie frente a una pared, a una distancia
suficiente como para apoyarse en ella con el brazo

estirado, mientras flexiona la rodilla contraria al brazo /
de apoyo, elevando el talon hacia las nalgas y coja el pie "\
con la mano correspondiente.

\

/ /
l
=

\ TABKWONDO

O -'_:?
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/ Semana 2

D ¢

| /} Sesion 1

LS I/ BOGOT/\

Instituto Distrital

de Recreacion y Deporte
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TABKWONDO
/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \

ccuantas patadas L
realizaste en el reto v Forma disciplina.
reto? v Fort_a_let_:er el
equilibrio.
¢Cual es el aiio y quien v Desarrolla tu
logro la ultima medalla /coqrdmacmn. _
olimpica colombiana en ‘/Mej_ora tu autoestima.
taekwondo? M'ej_orar las técnicas *
basicas de pateo Semana 2 *
Sesién 1

N M /) Bogor.

de Recreacion y Deporte
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ﬁamos a continuar con el \ TAEKW ©ND©
siguiente ejercicio, 2 - .

sosteniendo uno de los
elementos a la altura del
pecho vamos a levantar una
rodilla y realizamos saltos en
zig-zag sin bajar la pierna
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Ahora te sientas en el suelo, con una
pierna estirada y la otra flexionada,
intenta tocar con los dedos de la mano
la punta de los dedos del pie que este
estirado, cuenta hasta 30 luego cambia
de pie y vuelves a realizarlo, debes
intentarlo dos veces con cada pie.

Sigues sentado en el suelo ahora vas a abrir
las piernas lo mas que puedas, luego vas a

girar y flexionar el tronco hasta lograr tocar la \_/ *
planta de los pies con las manos, debes Semana 2 **
contar hasta 30 posteriormente giras y lo Sesion 2

vuelves a hacer con la otra pierna, este BOGO I\
ejercicio lo haras 2 veces cada pierna. Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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TAZKWONDO
/ m Cogemos el empeine con unx

mano y llevamos un pie a que el
‘-.? talon toque la cola con la otra
; mano las estiramos al frente, de
. este modo contamos hasta 30 y
luego lo realizamos con el otro

pie, este movimiento debemos
realizarlo 2 veces con cada pie.

Ahora con los pies juntos
flexionamos el tronco y bajamos a
tocar la punta de los dedos,
debemos contar hasta 30, este
ejercicio lo realizamos 4 veces y en
cada intento debo flexionar mas
fuerte

: N
T
Semana 2
Y *
Sesion 2
Instituto Distrital A

de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION : g

/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/ cComo te sientes \ / \

realizando los
desplazamientos?

v Mejora tu forma fisica.

v'Fortalecer tu
lateralidad.

v'Mejoraste tu
resistencia fisica.

v Ayuda a liberar el

el Taekwondo también
es conocido como?

é Eanuf( anodllego el estrés. - 4 +
ace Iwon_ ?,a v'Mejora tu Semana 2 **
olombia* coordinacion viso Sesién 2

. )\ = ) BogoT/

de Recreacion y Deporte




