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Fortalecimiento de
valores, como el esfuerzo
y la atencion

Expresiva corporal y
socioemocional

El estudiante fortalece su
autoestima desde el disfrute de
su corporalidad. Y en
alternancia con otros

El estudiante vivencia los diferentes
movimientos basicos (caminar correr,
saltar)

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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El taekwondo es un arte marcial originario de Corea con muchos anos .
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de existencia, y que su papel fundamental en el practicante es

ayudarle a fortalecer no solo su cuerpo; sino lo mas importante jsu Semana 1 **
mente y su corazon! para asi, llegar a ser una persona integra. TE Sesion 1

\H\IVITO A QUE PRACTIQUES CON NOSOTROS... VAMOS? / BOGO I\
\ / Instituto Distrital
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FASE CENTRAL

Bueno, esta parte de la clase es un poco mas activa... ¢ estas preparado?

Vamos a ubicar varios cojines en diferentes lugares del espacio a trabajar,
mentalmente debes hacer una secuencia la cual atravesaras corriendo de un
lado a otro sin repetir, al llegar a cada cojin haras una elevacion de pierna y de

inmediato saldras corriendo para el otro y haces lo mismo pero con la otra
pierna hasta terminar el recorrido.

N[ 3L
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Siguiente ejercicio, teniendo
como postura inicial una rodilla
arriba vamos a mantener por 10
segundos SOSTENIDAY luego
hacemos el cambio con un salto

e

\ TABKXWONDO
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FASIE CENTIRAL
/ TABKWONDO

Siguiente: para buscar ampliar
nuestra cadera vamos a
o realizar carreras a diferentes
o ritmos por el espacio teniendo
o como referencia nuestros
cojines, enumera de forma
desordenada cada uno de
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TASE FINAL b g

\ TABKWONDO

Ahora vamos a estirar un poco. Se
llama la postura de gato, nos
vamos al piso en 6 apoyos, en la
fase 1 encorvas la espalda hacia
arriba y en la fase 2 la arqueas
hacia abajo, contando hasta 10 en
cada una de las posturas. Estos
dos movimientos los vas a repetir 5
veces cada uno

Semana 1

/ BOGOT.

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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FASIE IFIONAL
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Esta se llama la estrella, vas a
Iniciar en el piso acurrucado y te
vas a ir reincorporando hasta
guedar de pie con piernas y
brazos abiertos y estirados a su
maximo, siente como si hubiesen
unos hilos que salen de la tierra y
te halan de la misma manera
otros que salen del cielo. Puedes
hacerlo uno y otra vez o mantener
la postura por unos minutos,,,
sera tu eleccion.

\ TABKWONDO

y'
Semana 1

Sesion 1 X
Instituto Distrital A

de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL ) g

/ \ TAEKWONDO

Desde la misma postura de
\ estrella pasaremos a realizar
estiramiento lateral, simplemente
vas a dejar inclinar tu tronco con
el brazo estirado hasta tocar tu
pie, toma aire y cuanta hasta 10.
Vuelve al inicio y desliza tu
tronco al otro lado, manten la

postura por el mismo tiempo, N /

repitela 2 veces por cada lado b »

de manera alterna. Semana 1 *
Sesion 1

de Recreacion y Deporte

- | BoGoT/\




JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA | peaa®

TASE FINAL b g

/Por ultimo siéntate y cruza las piernas. Pon las manos en los muslos y \ N —

empieza a respirar tranquilamente, relaja tu cuerpo y tu mente... descansa

Semana 1
Sesion 1

/ BOGO1:I*\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION : g

/ PREGUNTAS GENERADORAS BENEFICIOS DE LA SESION \
/c',Qué ejercicios nuevos\ / \

aprendiste hoy? v'/Aprendes a conocer tu
cuerpo.
¢ Te parecio complicado o v’ Fortaleces tu cuerpo y tu
facil el reto? mente L

’ v’ Te ejercitas jugando.
¢, Qué te puede aportar el Sarnana 1

taekwondo en tu vida? v Ayuda a liberar el estrés. Sesion 1

*
N M /) Bogot/\

de Recreacion y Deporte
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Para el segundo ejercicio vamos a jugar pelea de gallos, para este ejercicio nos
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FASE CIENTIRAIL

Nombre del juego: Atrapar el elemento. Para el siguiente ejercicio nos vamos a
ubicar en circulo con los diferentes participantes, luego uno de los participantes va a
agarrar el elemento y lo va lanzar a otro participante , el objetivo del juego es agarrar
el elemento sin dejarlo caer durante 3 minutos, realizaremos 3 rondas.

TABXWONIDO

-
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FASE CENTRAL

Para continuar con la parte central Se da explicacion frente a las defensas basi

.

\ TABXWONIDO

ARE MAKI — Parada baja con el antebrazo,
describiendo un movimiento semi-circular hacia el
exterior desde el hombro contrario hasta debajo
de la cintura, encima de la rodilla a un puio de
distancia de esta.
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FASE CIENTIRAIL

TABXWONIDO

Después de la explicacion, el estudiante caminando por todas las
direcciones del escenario, al momento de indicar el comando “Kiap” se le

indicara la defensa a ejecutar, se le lanza una pelota sonora y e estudiante
practicara intentando bloquear el elemento con la técnica sefalada.
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TASE FINAL > g
TAZIKWONIDO

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 1 **
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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TASE FINAL > g

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 1
Y *
Sesion 2
Instituto Distrital A

de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION
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¢, Cuales son los
principios del
taekwondo?

aplicar en tu hogar o
colegio?

/ PREGUNTAS GENERADORAS

¢ Qué principio se puede

//

O

TABKWONDO
BENEFICIOS DE LA SESION \

-

*Reconocimiento
segmentos corporales

*Equilibrio

\_

*Coordinacion visopedal

~

¥

GrOLA
N 1L

AN )

Semana 1l

Sesioén 2 **k
BOGOT.

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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Realiza
movimientos de
cabezaarribay
abajo flexionado
y extensionando
el cuello

Realiza
movimientos de
cabeza realizando
circunducciones al
cuello

o

alka

Realiza
movimientos de
hombros hacia
adelante,
movimientos
hacia atrds

Realiza
movimientos de
circunduccion
de brazos en
extensién hacia
adelante y hacia
atras

Realiza
flexionesy
extensiones de
codos

Realiza flexiones
dorsalesy
flexiones
palmaresy
abducionesy
aducciones de
muriecas

Realiza
movimientos
rotativos de tronco
hacia un lado, luego
hacia el otro

Realiza inclinaciones
|aterales del tronco,
pasando una mano

7
S DU olbe

sobre la cabeza, laotra

pasa por el frente del

abdomen

Realiza
elevaciones
adelantey
atrasconuna
pierna, luego con
la otra

Realiza
elevaciones
adelantey
atrasconuna
pierna, luego
con laotra

Realiza giros de
rodillas con las
manos en ellas y
con las piernas un
poco flexionadas

Realiza rotaciones
internasy
rotaciones

externas para cada

tobillo, con apoyo en

la punta del pie [ 1
"
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Desarrollara los ejercicios por encima de uno obstaculos (zapatos), lo ejecutara 5
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FASE CIENTIRAIL

@

Para el siguiente ejercicio vamos a realizar 10 patadas frente
(AP CHAGUI) con cada pie , debemos realizar 10 series.

N

VA

TABXWONIDO
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Reto de gimnasia cerebral
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FASE FINAL ) g
TAZBKWONDO
Se iniciaran estiramientos desde las piernas hasta la cabeza cada ejercicio pm

segundos

; y ,"
I §
Pesone
i “rmoabiales+ *Xores de Ia « »dera :
fdwcrores i = renfes
/ - ¢ — Fascia lata tlzotibeal
{ , $
sy , { o i Semana 2
T — , — . : Sesién 1
¥ Pira udal-ohus
D Glistenrns .

BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION

/ PREGUNTAS GENERADORAS
/Crees que las actividades\

realizadas en la sesion de
clase ayudaron a mejorar
tu estado fisico, porque?

¢ Lograste realizar los
movimientos con tu cuerpo
en cada ejecucion?

N y

TABKWONDO
BENEFICIOS DE LA SESION \

v'Fortalecer tu
lateralidad.
v Mejoraste tu

v Ayuda a liberar el
estrés.

v Mejora tu
coordinacion viso
manual.

\_

v Mejora tu forma fisica.

resistencia fisica.

¥

G4

AN )

/ Y
semansz
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte
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FASIE CENTIRAL

/ 1-Para dar inicio a la parte centra

vamos a poner las bufandas que
usamos en el calentamiento en el
suelo formando una linea.

\ TABKWONDO
| )

Pasaremos en diferentes



JORNADA BESCOLAR COMIPILIEMISN TAIRIVA
FASE CIENTIRAIL

2- Para el siguiente ejercicio
vamos a seguir con las bufandas
en el suelo.

Intentaras cruzar por el medio
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FASIE CENTIRAL

TABXWONIDO

Le pediras a un integrante de tu
familia que te tenga una

almohada y en ella realizaras el
pateo.
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TASE FINAL > g

TAZKWONDO
/ Con la bufanda usada en el ” \

transcurso de la sesion

realizaras los siguientes T

ejercicios. \
20 repeticiones por cada uno. ' " _

0 |
Y $ \ | ; e K
- BEE A S ~/ BoGoT/\
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Para este ejercicio te ubicaras
en un lugar donde te puedas
acostar y realizaras las
siguientes posiciones.

52

o | ( (’
Cada una durante 30 segundos & S
D |

& "
Semana 2 *
Sesion 2 X
/ Instituto Distrital I\

de Recreacion y Deporte
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TASE FINAL : ’
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Finalmente realizaras esta
posicion de meditacion y cerraras
tus ojos durante 1 minuto
intentando unicamente pensar en
el color blanco.

TABKWONDO

A esta meditacion se le denomina
Chong yoa.

N\

ok
Semana 2

b ¢
Sesién 2
Instituto Distrital A
de Recreacion y Deporte
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RETROALIMENTACION : g

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

termino Chong yoa?

v Mejora tu forma fisica.

o v'Desarrolla tu

¢Cual ejercicio te gusto habilidad de salto.
mas? v'Mejoras tu resistencia

fisica.

¢Cual es el nombre del v Ayuda a liberar el

deportista mas

S e e estres. e
estacado de Semana 2 *
Taekwondo? Sesién 2

N P N /) Bogor.

de Recreacion y Deporte




