Expresiva corporal y
socioemocional

El estudiante identifica los
diferentes movimientos de
equilibrio y términos basicos
| del taekwondo.

Desarrollo (habilidades
de equilibrio). Desarrollo
de habilidades sociales

El estudiante fortalece el valor
olimpico de la amistad y su
autoestima con respecto a su
entorno social.

Semana 1l
Sesion 1

BOGO

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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/I.a bandera de Corea del Sur se llama Taegeukgi. Es de color \
blanco y lleva en su centro el yin -yang. El yang (simbolo rojo)
significa la luz y el calor, el yin (simbolo azul) representa la
oscuridad y el frio. Los simbolos que rodean el yin-yang son
cuatro de los taeguks, que simbolizan cielo, agua, fuego y

\tierra. El fondo blanco significa paz.
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TABKWONDO
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' Y
Semana 1
Sesion 1 **

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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-Para terminar el calentamiento
vamos a jugar, llamamos a uno o

VA KSWIONID.©
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FASIE CIENTIRAIL

TABXWONIDO

Para dar inicio a la parte central
vamos a ubicar una almohada en el
piso, hos vamos a posicionar sobre
la almohada y levantamos una
rodilla para hacer equilibrio, luego
flexionamos la pierna extendida
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TABXWONIDO

- - - - - — iﬂzh
Para el siguiente ejercicio ~ - i
vamos a seguir con la almohada ? \“"‘-;,-.1. y
- - '."\'.
en el piso, nos ubicamos sobre v - '

ella y vamos a levantar un pie de
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FASIE CENTIRAL

\ TABKWONDO

Para el siguiente ejercicio
vamos a seguir con la almohada
en el piso, nos ubicamos sobre

ella y vamos a levantar una
rodilla a la altura del pecho,
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| Para el reto nos vamos a ubicar acostados en posicion boca

arriba, vamos a levantar las piernas sin doblar las rodillas y al
mismo tiempo elevamos nuestro pecho quedando en posicion
“V” sin doblar la espalda.

Nos mantendremos durante 30 segundos, lo realizaremos 5
veces, el que lo haga sin caerse o perder la posicion gana. Los
que pierdan haran 50 flexiones.

_\ J

7

Semana 1 e
Sesion 1

/ Instituto Distrital A

_J/

de Recreacion y Deporte




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA | peaa

TASE FINAL > g
TAITKWONDO

P

—

Para el primer ejercicio del
estiramiento vamos a buscar
una pared , luego nos
ubicamos colocando un pie
frente al otro a una distancia
de un paso y con los brazos
empujaremos la pared,
contaremos hasta 30 despacio
luego cambiaremos la posicion
de los pies y volveremos a
contar, realizaremos 3 rondas | A*
- Semana 1
con cada pie. **

Sesion 1

- BOGOTA\

de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL : ’
/

\ TABKWONDO

Ahora nos vamos a acostar boca
abajo, luego de estar acostados
vamos a colocar las manos en el
piso frente al pecho y luego
vamos a estirar los brazos, de
esta manera arqueamos la

' {<

P ( __‘4’
espalda, vamos a contar hasta " A .
30 despacio. Debemos hacer 3 \J/

<
rondas.

Semana 1
Sesion 1

K
0 ~/ BogoT/\

de Recreacion y Deporte
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FASIE IFIONAL

Ahora nos vamos a acostary
sujetando la cadera vamos a
levantarla logrando que las
piernas se eleven lo mas alto
que posible, debemos quedar
apoyados sobre la espalda y la
cabeza, la cadera debe estar

~

alejada del piso, debemos durar

20 segundos, realizaremos 3
veces el ejercicio

)

GrUILA

A )

TABKWONDO

Semana 1

Sesion 1

BOGOTI\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL > g

/ \ TAEKWONDO

Ahora te sientas en el suelo, con

una pierna estirada y la otra | , |
flexionada, intenta tocar con g'. |
los dedos de |la mano la punta de . ", 4
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. r\ D D /

Semana 1
Sesion 1

Instituto Distrital ,\
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION : g

TABKWONDO
/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/ ¢ Qué sentiste \ / \

trabajando en familia?

v Mejora tu forma fisica.

v'Fortalecer el
equilibrio.

v'Mejoraste tu
resistencia fisica.

v Ayuda a liberar el
estrés.

¢Como te fue con el
equilibrio?

¢Cual es el significado
de la bandera de corea
del sur ?

N P N /) Bogor.

de Recreacion y Deporte
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Para el segundo ejercicio vamos a jugar cadena , para dar inicio al juego
uno de los integrantes tendra que coger a un compaiero , en el momento

A EKSWIO@ONDE
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Para el tercer ejercicio vamos a jugar A COGER EL
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FASE CENTRAL

Para dar inicio a la parte central de la sesién vamos a necesitar una cuerda la cual
vamos a tener ubicada en linea recta en el piso, vamos a intentar pasar de un
extremo al otro de la cuerda sobre ella, esto lo vamos a realizar haciendo equilibrio,
no podemos salirnos de la cuerda ya que si llega a pasar no sera valido el ejercicio y

de esta manera tendremos que pasar toda la cuerda, debemos pasar bien la cuerda
20 veces.

N[ L

TABXWONIDO
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TAZKWONDO

Para el segundo ejercicio nos vamos a ubicar al principio de la cuerda a un lado en
posicion de rana o cuatro apoyos (manos y pies) de esta forma vamos a realizar un
salto lateral por encima de la cuerda logrando quedar al otro lado de ella, luego lo
volvemos a realizar hacia el otro lado, esto lo vamos a realizar hasta poder llegar al
final de la cuerda. Cuando lleguemos al final nos devolvemos caminando hasta el
inicio, de esta forma lo volveremos a realizar. Debemos realizar 10 rondas.
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FASIE CENTTIRAL

TAZKWONDO

Para el tercer ejercicio nos vamos a ubicar al principio de la cuerda a un lado en
posicion con pies juntos y de esta forma vamos a realizar un salto lateral por
encima de la cuerda logrando quedar al otro lado de ella, luego lo volvemos a
realizar hacia el otro lado, esto lo vamos a realizar hasta poder llegar al final de
la cuerda. Cuando lleguemos al final nos devolvemos caminando hasta el inicio,
de esta forma lo volveremos a realizar. Debemos realizar 20 rondas.



A

JORNADA ESCOLAR COMIPILIBRMIBNTAIRIA GN T
FASIE CENTIRAL

Para el cuarto ejercicio nos vamos a ubicar al principio de la

cuerda a un lado en posicion con un solo piey de esta forma

vamos a realizar un salto lateral por encima de la cuerda logrando
guedar al otro lado de ella, luego lo volvemos a realizar hacia el
otro lado, esto lo vamos a ejecutar hasta poder llegar al final de la
cuerda. Cuando lleguemos al final nos devolvemos caminando
hasta el inicio, de esta forma lo volveremos a realizar con el pie
contrario. Debemos realizar 10 rondas con cada pie.

\ TABKWONDO
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RIBTO \ X
»/I'Dgpués de haber estirado muy bien vamos ubicar el lazo o cuerda a lo largo del piso, aconsejamos

gue la cuerda tenga un minimo de 3 metros de largo, en caso de que no la tengamos tan larga
debemos buscar otra para anadir, ahora en un extremo vamos a colocar la mayor cantidad de
zapatos que podamos, después de estar ubicados los zapatos no vamos a hacer en el otro extremo
de la cuerda, el reto consiste en salir en posicion de rana saltando en zigzag por encima de la cuerda
hasta llegar donde estan los zapatos ,en el momento que llegamos donde estan ubicados los
zapatos debemos coger un zapato y nos dirigimos realizando equilibrio por encima de la cuerda, de
esta manera hasta llegar al otro extremo, para realizar el reto debes de llevar la mayor cantidad de
zapatos de un lado a otro durante 2 minutos, puedes competir con tus familiares para saber quien
es el mejor en el reto o si lo realizas solo tendras 3 oportunidades para mejorar tu marca.

)

-
semans1
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL > g
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\ TABKWONDO

ce—

Después de haber hidratado
vamos a estirar .

Ahora te sientas en el suelo,
con las dos piernas estiradas,
intenta tocar con los dedos de
la mano la punta de los dedos
de los pies , cuenta hasta 40y
descansas , debes intentarlo
cuatro veces cada vez mas
fuerte.

Semana 1
Sesion 2

/ BOGO%r\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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\ TABKWONDO
Ahora estando sentados uniremos las

plantas de los pies quedando en
posicion de mariposa, debemos sostener
con las manos las plantas de pie juntas y
realizaremos pequefios movimientos de
las piernas arriba abajo duraremos 40
segundos , realizaremos 5 rondas.

Semana 1

y ¥
Sesién 2 *
Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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FASIE IFIONAL

Ahora vamos a abrir las piernas lo mas que podamos, en este
ejercicio vamos a durar 40 segundos, debemos realizarlo 3 veces
y cada vez que lo realices debes esforzarte en abrir mas.

\ TABKWONDO

/

GrUILA
N 1L
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Semana 1
Sesion 2

K
BOGOT/\

Instituto Distrital
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TASE FINAL > g

TABKWONDO
/ Ahora nos vamos a acostar boca abajo, luego de estar \

acostados vamos a colocar las manos en el piso frente al pecho
despues estiramos los brazos, de esta manera arqueamos la

espalda, vamos a contar hasta 30 despacio. Debemos hacer 3
rondas.

-

Semana 1

/ BOGOT.

\ L

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION

TABKWONDO
PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION
/i,Qué diferencia hay\ / \

entre el equilibrio en la
cuerda y la almohada?

v Mejora tu forma fisica.

v'Fortalecer el
equilibrio.

v'Mejoraste tu
resistencia fisica.

v Compartiste

cComo te sientes
jugando con tu familia ?

¢Que te gusto de la actividades en familia. *
sesioén ? *

Semana 1l
Sesion 2

¢ y N /) Bogor.

de Recreacion y Deporte
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Para la siguiente sesidn vas a realizar un cuadro en el piso, el cuadro lo o
vas a realizar con cinta y debe tener un didametro de 30cm X 30 cm. Yy | -
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FASE CENTRAL

Para la primera actividad de la fase
central pondremos 5 rollos de medias
al frente del cuadro a una distancia de
20 cm de rollo a rollo. (1) Ubicate
@ dentro del cuadrado en posicion de
bﬁ ranita, en esta posicion vas a saltar
adelante saliendo del cuadro y luego

TABXWONIDO
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FASE CENTRAL

Para la segunda actividad nos vamos a

posicionar de pie con los pies juntos M
\ )

\ TABXWONIDO

dentro del cuadro, vamos a realizar un

salto en el puesto y en el aire vamos a 0k
abrir los pies logrando caer de manera que
ellos queden fuera del cuadro, luego
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FASIE CIENTIRAIL

Para la tercera actividad nos vamos a
posicionar de pie con los pies juntos
dentro del cuadro, vamos a realizar un
salto lateral izquierdo saliendo del
cuadro luego otro salto retornando al
cuadro, luego otro salto lateral derecho
saliendo del cuadro y volvemos a

TABXWONIDO
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Para la cuarta actividad nos vamos a posicionar de pie con los pies juntos
dentro del cuadro, vamos a realizar un salto adelante saliendo del cuadro
luego otro salto atras retornando al cuadro, luego otro salto atras saliendo del
cuadro y volvemos a realizar otro salto adelante para volver al cuadro, esta
secuencia equivale a 1 vez debemos realizarlo 10 veces, al terminar nos
dirigimos en zigzag entre las medias, el zigzag lo realizaremos en posicién de
cangrejo cuatro apoyos al piso mirando hacia el cielo, al terminar nos
devolvemos caminando a la posicion inicial. Debemos realizar 10 rondas.

TABXWONIDO
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/ Para dar inicio al reto vas coger la mayor cantidad de pares de medias que tengas, estas
medias las vas a colocar en diferentes lados fuera del cuadro que ya realizaste con la cinta,
después de ubicarlos le vas a solicitar a un familiar que te ponga una benda en los ojos la cual
no te dejara ver donde estan las medias, el reto consiste que después que ya no puedas ver
vas a intentar recoger las medias una por una arrastrandolas con el pie y dejarlas dentro del
cuadro. el reto lo puede hacer individual o si quieres con tus familiares.

. .*
Semana 1
Sesién 3 *A

-' Instituto Distrital
/ de Recreacion y Deporte

/
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\ TABKWONDO

Y

Para dar inicio al calentamiento vamos a abrir un poco las piernas, giraremos el tronco gen?e’anzz **
- B . . esion

hacia un lado a tocar un pie con una mano y con el otro brazo lo estiramos por encima de

la cabeza , contamos hasta 30 y luego lo realizaremos hacia el otro lado , recordemos BOGO I\
hacerlo 4 veces cada lado Instituto Distrital

de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL > g

/Ahora nos vamos a acostar y sujetando la cadera vamos a levantarla logrando \
qgue las piernas se eleven lo mas alto que posible, debemos quedar apoyados

sobre la espalda y la cabeza, la cadera debe estar alejada del piso, debemos
durar 20 segundos, realizaremos 3 veces el ejercicio

/‘K
Semana 2

Sesion 3 =
/ Instituto Distrital A

de Recreacion y Deporte
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FASIE IFIONAL
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Seguimos acostados y ahora
argueamos la espalda y vamos a

coger con las dos manos los tobillos,
de esta manera vamos a contar hasta

20, debemos realizar 3 rondas.

\ TABKWONDO

/

GrUILA
N 1L

\ 4

oo

Semana 2

**
Sesion 3
Instituto Distrital
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Ahora para terminar el estiramiento
vamos a colocar las plantas de los pies
en el piso luego arqueamos el cuerpo
logrando colocar las manos en el pisoy
guedando mirando hacia arriba,
después de estar realizando el arco y
sosteniendo vamos a contar hasta 40
,realizaremos 4 veces este ejercicio.

/ﬁh

'é/
D R

Semana 2
Sesion 3

Instituto Distrital A
de Recreacion y Deporte




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA  roq.
NS

RETROALIMENTACION

/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/ sen que ejercicios \ / \

fuiste mas agil ?

v Mejora tu forma fisica.
v'Fortalecer la
coordinacion .
v'Mejoraste tu
resistencia fisica.
v'Fortaleces tus
habilidades de salto .

cCual de los ejercicios
se te complico mas y
por que?

econ quien competiste
y como te fue ?

Semana 2
Sesion 3

*
N P N /) BogoT/\
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VA KSWIONID.©

Para dar inicio al calentamiento vamos a utilizar bombas o globos, varios rollos de medias y una tasa o S~ A e
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Para la segunda actividad de calentamiento AA A
todos los participantes vamos a tener 10 S -y
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ﬁparte central de la sesién vamos a aprender a combinar las patadas frente “AP CHAGUI” y @ —~,
gira

“DOLYO CHAGUI “, Para todos los ejercicios seguiremos trabajando con la bomba.

Para el primer ejercicio vamos a
lanzar la bomba al aire y Ia
tendremos que golpear con la
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/ \ TABKXWONDO

Para el segundo ejercicio vamos a e
lanzar la bomba al aire y la tendremos 4/ S
gue golpear con la rodilla, después de \} @
haber sido golpeada con la rodilla y L
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FASE CIENTIRAIL

Para el tercer ejercicio vamos a lanzar la bomba al aire y cuando este a una altura media,
vamos a levantar la rodilla giramos la cadera y trataremos de impactar la bomba con el
empeine, como lo aprendimos en las guias anteriores donde nos ensefaban a realizar la

patada “DOLYO CHAGUI”. Realizaremos 10 patadas con cada pie, esto equivale a 1 ronda,
debemos realizar 10 rondas.

A

TABXWONIDO
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Después de haber estirado muy bien, vamos ubicar la canasta y las medias en el piso. La actividad del
reto consiste en coger la bomba lanzarla al aire y con una patada frente “AP CHAGUI “ no dejarla caer,
cada vez que realice la patada frente debo coger un rollo de medias y ubicarlo en la canasta, de este
modo debo realizarlo hasta que logre recoger todas las medias sin dejar caer la bomba. Si dejo caer la
bomba tendré que devolver dos rollos de medias al piso y seguir realizando el ejercicio hasta terminar.
El reto lo puedes realizar en familia o si quieres individual.

ATy N \\//

W} LJ IW . Sen@na 1
- \“. 114 @ Sesién 4
° . BOGOTI\
Instituto Distrital

de Recreacion y Deporte
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* Después de haber hidratado vamos a estirar.

1-Ahora te sientas en el suelo, con una pierna estirada y la otra flexionada, intenta tocar

\ TABKWONDO

con los dedos de la mano la punta de los dedos del pie que este estirado, cuenta hasta
40 luego cambia de pie y vuelves a realizarlo, debes intentarlo 3 veces con cada pie.

G4
N 1L

\ )

semansz ¢
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL > g

/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 contar hasta 50 posteriormente giras y lo vuelves a
hacer con la otra pierna, este ejercicio lo haras 3 veces cada pierna.

Semana 2
Sesion 4 ol
/ Instituto Distrital A

de Recreacion y Deporte
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Cogemos el empeine con una mano
y llevamos un pie a que el taldn
toque la cola .la otra mano las
estiramos al frente y de este modo
contamos hasta 50 vy luego lo
realizamos con el otro pie, este .
movimiento debemos realizarlo 3 / >*

veces con cada pie. Semana 2 **
Sesion 4

Instituto Distrital A
de Recreacion y Deporte
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/ \ TAEKWONDO

Ahora con los pies juntos flexionamos el
tronco y bajamos a tocar la punta de los
dedos, debemos contar hasta 50, este
ejercicio lo realizamos 4 veces y en cada
intento debo flexionar mas fuerte.

Semana 2
Sesion 4

Y
¢
Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION

TABKWONDO
/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/ ¢ Qué tan dificil fue \ / \

golpear la bomba?

v Mejora tu forma fisica.

v Mejora tu elasticidad.

v'Mejoraste tu
resistencia fisica.

v Ayuda a liberar el
estrés.

¢Como se llama la
patada que
practicaste?

¢Cuanto ha mejorado tu
elasticidad?

v Mejora tu

coordinacion Semana 2
Sesién 4

*
N M /) BoGoT/\
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