Quedatec en Casa

Encontrandonos en Casa

Duracion: Etabaiadkl Ciclos: I Grado:
a 2 de Octubre

Expresiva corporal y socioemocional

Slucasnie st Desarrollo (habilidades y destrezas en tecnicas
basicas). Desarrollo de habilidades sociales

3\ 107 El estudiante identifica los diferentes movimientos y términos
basicos del taeckwondo.

S El estudiante fortalece el valor olimpico de la
amistad y su autoestima con respecto a su A

entorno social.
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Quedatec en Casa

m & ¢ Encontrandonos en Casa

ekwondo

La bandera de Corea del Sur se Ilamma aegeukgqi. 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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Unidad 1

Quedstec en Qasa
Encontrandonos en Casa

1. Calentamiento

Duracion: Ciclos:

1. Para el primer ejercicio vamos a trotar de adelante hacia atras “dos pasos

adelante dos pasos hacia atrds” por un minuto, este trote debe ser suave
pirando por la nariz, asi lo habremos hecho una vez, lo vamos a
Competencias: Viukil :

2. Ahora nos paramos con las piernas levemente abiertas a la anchura de los hombros,

os el tronco a 90 grados, luego estiramos los brazos y nos balanceamos de izquierda a

““"derecha a intentar tocar la punta de los pies. El ejercicio lo realizaremos durante 30 segundos con

20 segundos de descanso vy luego lo volvemos a realizar , debemos realizar 5 rondas de 30
segundos.
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Dibuja el
ejercicio con la

4. Para el ultimo ejercicio de calentamiento vamos a llevar el taldon
derecho al gluteo derecho y después el taldn izquierdo al glateo izquierdo
de este modo lo realizamos 10 veces con cada pierna, Al terminar
abremos realizado una ronda, debemos realizar 5 rondas con descanso
de 20 segundos entre cada ronda “recuerda hidratar muy bien”.
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2. Actividad central
Hoy vamos a aprender la técnic as utilizada en el taekwondo dolly. i O “significa
@ D urac |O | @ M€ircular “CHAGU!” significa pa con técnica vamos a trabajar | s.

C € C amos a llevar la rodilla derecha al pecho y luego
ue gueda en el piso “este giro lo haremos en
bolita de pie levantando el taléon” realizaremos el ejercicio 20 veces luego
camblamos hacemos lo m|smo con la plerna izquierda. Al terminar

2 Para el sngunente ejercicio vamos sostenernos de una silla “nos sujetamos del espaldar de la -

ovexplica la imagen” vamos a levantar la rodilla y girar el pie de apoyo como en el
, luego de girar el pie vamos a estirar la pierna que tenemos elevada y la
volvemos a recoger, al recogerla vamos a bajar el pie a tocar el piso, realizaremos 10 patadas h
con cada pierna. Al terminar habremos hecho una ronda, debemos realizar 5 rondas.

D



Unidad 1

Quedstec en Qasa
Encontrandonos en

Cicios:
elevaciones de la pierna extendida tratando de que cada elevacién sea mas alta que la

anterior, al terminar de trabajar con la pierna izquierda vamos a trabajar con la pierna
bajar las dos piernas habremos realizado 1 ronda,

el ultimo trabajo necesitaremos una bomba, vamos a lanzar la bomba hacia arriba y
buscaremos patearla de la forma como la hemos entrenado en los anteriores ejercicios.
Realizaremos 10 patadas con cada pie contemplando esto como una ronda, de esta manera
vamos a realizar 5 rondas. .
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3. Estiramiento

@pu DuraCién: 0s a estirar CiClOS:

1-Cogemos el empeine con una mano y llevamos el pie a que el taldn toque la cola, la otra

as / ste modo contamos hasta 30 y luego lo realizamos con
(..ompetenC!as, s realizarlo 2 veces con cada pie.

Dimension a trabajar

2-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 30 y descansas , debes intentarlo e

‘”’ peﬁa 5'yeces cada vez mas fuerte.
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Ciclos:

. . POCO las piernas, giraremos el tronco"naeéla ado"a tocar un pie
con una mano y con eI otro brazo lo estiramos por encima de la cabeza contamos hasta 15
y luego lo realizaremos hacia el otro lado , recordemos hacerlo 3 veces cada lado

Dimensior

Desempeiio 1:
amos a abrir las piernas lo mas que podamos, en este ejercicio vamos a durar 30

segundos debemos realizarlo 3 veces y cada vez que lo realices debes esforzarte en abrir
mas.
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4 Reto

Du racion: 0s a competir entre los int C!Clos iiflia, buscaremos estar de pie f Grado' olocaremos nuestras

manos en la pared para apoyarnos y levantaremos una de las piernas en forma lateral sin doblar ninguna de las rodillas, gana el quien mas alto la

levante y pueda sostenerla durante mas tiempo

Competencias:
Dimension a tra aai
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5. Materiales

* Espacio sin obstdculos

* Vestimenta adecuada para realizar ejercicio

* Agua para cada integrante de la familia

e silla

* Un globo

* Cronometro

Fa
Desempe="_":

o0
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1. Calentamiento

\ " i m. i
ara ds€ vamos a jugar con todos los mi milia. Escogemos un

peluche o juguete del tamafo de la mano de un adulto y uno de los miembros de la familia lo va a
gundo para encontrarlo.

ara penitencia.

Los demas miembros haran 20 muiiequitos o estrellitas y 20 cuclillas o sentadillas.

2- Para el siguiente ejercicio los miembros de la familia formaran uno delante
del otro tomando distancia de un brazo y luego van a abrir las piernas, el .
ultimo en la fila va a pasar por debajo de todos los integrantes hasta quedar \ o
de primero, luego arrancara el que quedo de ultimo de esta manera hasta

pasar todos. Para este ejercicio todos los integrantes deben pasar 10 veces. A
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€go nos vamos a ubicar e las manos,
ogidos de las manos todos lo a girar en un
mismo sentido al tiempo durante 20 segundos, luego giraran en sentido contrario
durante los mismos 20 segundos, cada vez debemos girar mas rdpido, el sentido

4- Para terminar el calentamiento vamos a jugar pato ganso, en familia nos vamos a
3 S o aunir y ubicar en circulo, todos debemos estar sentados menos uno de los

) rticipantes, el participante que esta de pie debe caminar rodeando al grupo y
tocando la cabeza de los integrantes y diciendo pato,pato,pato hasta escoger a uno de
ellos al cual le dira ganso, en ese momento tendrad que ponerse de pie la persona que
le dijeron ganso y correr en sentido contrario del que lo escogid, de esta manera
beran competir los dos hasta llegar al puesto donde estaba el ganso, el que gane se

guedara en el puesto y el que pierda seguird realizando la ronda de pato ganso.
Jugaremos durante 10 minutos.
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2. Actividad central

ClClOS g 1- Para dar inicio a la parte ce Grado' imos a ubicar una almohada en el

piso, luego nos ubicamos en posicidn de flexion quedando la almohada en el centro
de los brazos, para dar inicio al ejercicio debemos ubicar una mano sobre la
almohada y realizar una flexién de brazo, luego retiramos la mano de la almohada
para dar paso a la otra mano y de esta manera realizar otra flexién de brazo, asi
vamos a realizar 10 flexiones luego descansamos 30 segundos para volver a realizar
otras 10 flexiones , debemos completar 50 flexiones.

ir con la almohada en el piso, nos ubicamos sobre
ura del pecho, luego vamos a realizar un pequefio

en
sale S
r sobre#el cojin sin perder el ®quilibrio yisin bajar 12 pgﬁo alizamos 10 saltos

3\ T
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”
"
,,,,, 0 vamos a necesitar de varias (0} bandeja que

podamos utilizar, vamos a ubicar las bombas sobre la bandeja y/o libro y la llevamos con un
solo mano, vamos a realizar 10 pasos hacia adelante sin dejarlas caer. Lo vamos a realizar

20 veces. |« il e

caminar 20 pasos en diferentes direcciones sin dejar caer el libro, debemos hacer 10
intentos de 20 pasos. -—
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3. Estiramiento

Dimension a trabajar

3\ t-

=/

Desemperio 1. o _—
ora vamos a abrir las piernas lo mas que podamos, en este ejercicio vamos a durar 30

segundos, debemos realizarlo 3 veces y cada vez que lo realices debes esforzarte en abrir
mas.
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O

y uniremos las plantas de en posicion de

v r # \ s pies quedandc
i,)uraCIOh E@Rer con las manos las pla CICLOS. realizaremos

pequenos movimientos de las piernas arriba abajo duraremos 30 segundos , realizaremos 5
rondas.

o eguimos sentados en el piso con una pierna estirada y la otra flexionada, intenta

Desempeno 1 on 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.
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4 Reto

f’ s » . z
( X Duracion: | Ciclos: B Grado: 8
o eto nos vamos a ubicar acosta poca arriba, vamos a levantar las as rodillas

y al mismo tiempo elevamos nuestro pecho quedando en posicién “V” sin doblar la espalda.

Compete|“]€|352 Iremos durante 30 segundos, lo realizaremos 5 veces, el que lo haga sin caerse o perder la posicion
gana. Los que pierdan haran 50 flexiones.

Dimension a trabajar




Cicios: J

* Espacio libre de obstaculos

* Sudadera

* Hidratacidn para cada integrante de la familia
* 1almohada

* Bombas
* Cuaderno o bandeja
* Reloj para llevar el tiempo.




Retroali

Preguntas Generadoras P

éQué tanto has mejorado tu \
elasticidad?

¢Qué tan alto lograste sostener la
pierna en el reto?

éCual es el significado de la

bandera de corea del sur ?

2
Quedstec en Casa

Encontrandonos enLasa

lmentacion

Beneficios de la Actividad
de hoy

/

v'Mejora tu forma fisica.
v’ Mejoraste el equilibrio.
v’ Mejoraste tu técnica de pateo.
v'Mejoraste el enfoque al patear .

€
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1. Calentamiento

@Y ouracion:

1-Para dar |n|C|o a las actividades debemos invitar a un familiar a jugar a

a iniciar flexionando las rodillas y sacando la cola
Ccmpﬁ‘.té"}r‘sC!ﬁﬁf icidn con nuestras manos intentaremos tocar las

rodillas de nuestro familiar y el no deberd dejar que nosotros realicemos
esta accion. Este ejercicio lo realizaremos durante 2 minutos, vamos a

. 5 rondas.
Dimension a trabajar

6‘4? 3m peﬁo 1: 2-Para el siguiente juego vamos a necesitar de una cuerda, con el familiar que

5 estés trabajando cada uno tendra que agarrar cada extremo de la cuerda y
delimitar una linea central en el suelo, el juego consiste en halar la cuerda
fuertemente para hacer que la otra persona pase la linea central, este juego
lo vamos a realizar durante 5 minutos , debemos contar la persona que mas
veces haga pasar la linea central al compafiero.
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S C\/

 Cicios:
otro, siguiente a ello vamos a saltar simultdneamente en sentido de las

manecillas del reloj completando una vuelta, luego de terminar la vuelta
na y realizamos la vuelta en sentido contrario

os a realizar 10 vueltas con cada pie.

Qued6atec en Qasa
Encontrandonos en Casa

%

4-Ahora con la cuerda o lazo deberas realizar la mayor cantidad de saltos en 3

minutos distribuyéndolos de la siguiente manera, 1 minuto saltando con los
dos pies ,1 minuto solo con el pie derecho, 1 minuto solo con el pie
izquierdo, al terminar descansamos 30 segundos para volver a dar inicio a
los saltos, debemos realizar 5 rondas.




Unidad 1

an sujetos en la parte de atr@
colocamos frente a frente a un familiar con las piernas flexionadas y no
debemos dejar que el oponente nos quite la pafioleta o trapo que esta
Cf)i'i'ipeﬁei'lﬁiaS‘: de nosotros. Lo vamos a realizar dura.n'Fe. 3

utos al te ar descansaremos 30 segundos para volver a dar inicio,
debemos realizar 5 rondas.

Dimension a trabajar

iAHORA VAMOS A APRENDER LAS DEFENSAS BASICAS “MAKIS”!

T

Qued6atec en Qasa
Encontrandonos en Casa

2. Actividad central
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MAKI ABAJO”
a posicidon como si estuvié un caballo (Pies separados s pies, de frente ambas rodillas
raIeIos ) esta posicién se llama Ul”, después de realizar la posici los brazos de la siguiente manera.

Brazo |qu|erdo flexionado mano cerrada izquierda sobre hombro derecho.
a la altura de la pierna izquierda con brazo total mente estirado.

ora vamos a desplazar la mano izquierda sin abrir el puno hasta llegar al frente de la rodilla izquierda y la mano derecha se va a desplazar hasta la parte

derecha de la cintura como lo indica el dibujo, estos dos movimientos debemos realizarlos al mismo tiempo. Después vamos a invertir la posicion de los
ovimiento. Debemos realizar 10 defensas con un brazo y luego 10 defensas con el otro, realizaremos 5 rondas.
rondas.
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—— - M MAKI C MEDIA”
Uimbg Bl posicion anterior CHUCH os a ubicar el brazo derecho Gradc: do el pufio al lado
pro derecho, el brazo izquierdo deb bicando el puiio cerrado al frente ado'derecho , después de

ubicar los brazos vamos a realizar un movimiento simultaneo , el brazo derecho realizara un movimiento de rotacion quedando el
pufio_al frente de la barbilla, el brazo izquierdo realizara un giro de rotacion quedando el puio al lado izquierdo de la cintura. De
, cqmp&te’nCiaf,: vamos a realizar este movimiento con el brazo izquierdo.
Debemos realizar 10 defensas con wun brazo y luego 10 defensas con el otro, realizaremos 5 rondas.
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S m
la posicién anterior CH ahora vamos a ubicar los siguiente manera:

Brazo izquierdo flexionado mano cerrada sobre hombre derecho.

flexionado con mano cerrada sobre la cintura lado izquierdo.

ar el movimiento simultaneo de los dos brazos, el brazo derecho se va a desplazar con un movimiento de rotacién

hasta Ilegar a Ia aItura de la cabeza y el brazo izquierdo realizara un movimiento de rotacidn hasta llegar el puiio a lado izquierdo de la
cintura.

ensas con un brazo y luego 10 defensas con el otro, realizaremos 5 rondas.

22

=
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3. Estiramiento

1-Vamos a estirar los brazos hacia el frente y con una de las manos cogemos el
= brazo contrario, de manera suave pero firme hacia adentro de su pecho. Cambiando
Competer — ‘ de brazo y de mano hacemos lo mismo. Sostenemos durante 30 segundos cada
S brazo 3 veces.

Dimensior.

firmes vamos a bajar a tocar el piso con las
, recuerda contar hasta 30 para poder

es
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sientas en el suelo, con una tra flexionada, intenta tocar
edos de la mano la punta de los este estirado, cuenta hasta 30
luego cambia de pie y vuelves a realizarlo, debes intentarlo dos veces con cada pie.

V sujetand D@'SG va peﬁa l logrando que las
e posible, debemos quedar apoyados sobre la espalda y la
2jada del piso, debemos durar 20 segundos, realizaremos 3




Quediatec en Casa

Encontrandonos en Casa

4 Reto

Duralen D vamos a ubicar una pared C'CIQS Oyar sentados en posicion de Grado alizar las defensas

aprendidas, 2 minutos realizando defensa abajo (ARE MAKI) luego 2 minutos realizando defensa media (MONTONG MAKI) y por
ultimo 2 minutos realizando defensa alta (OLGUL MAKI). jAnimo!

Dimension a trabajar
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eriales
[Ciclos:

* Espacio libre de obstaculos

* Vestimenta adecuada para realizar ejercicio

* Hidratacidn para cada integrante de la familia
* 1lazo

* 2 pafioletas a trapos

* Reloj para llevar el tiempo.
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1. Calentamiento

1_ Duracion:

la vamos a sujetar con los brazos estirdndolos hacia arriba en todo momento,
comenzamos a saltar de forma suave, pasado 1 minuto incrementamos la
minuto lo vamos a realizar mas rapido hasta
los 5 minutos descansamos 1 minuto para
volver a dar inicio. Debemos realizar 3 rondas.

2- Para el siguiente ejercicio vamos a trabajar con un compafiero, uno
de los dos va a sujetar al otro de los pies y el que esta sujetado debe
caminar con las manos (carretilla) durante 1 minuto , luego trabaja el
compaiero de esta manera debemos realizar 5 rondas.
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EC- ¢ Encontrandonos en Casa

N”

3- Para el siguiente ejercicio vamos a realizar saltos con los dos pies a
tocar con los talones los gluteos, esto lo realizamos durante 1 minuto

Competencias. s, debemos realizar 5 rondas.

‘Ssemperio 1:

L v

4- Ahora vamos a estar de pie y mientras pasa 1 minuto debemos
colocarnos en cuclillas o sentadillas y luego estiraremos los pies
quedando en posicion de flexion de brazos, luego recogemos las
piernas y volvemos a quedar de pie, este ejercicio lo seguimos
haciendo hasta que pase el minuto, debemos realizar 6 rondas de 1
minuto.
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2. Actividad central

. Hoy vamos a aprender la técni chagui. “AP “frente “CHAGUI” patada. Para ejecutarla con

DuraCién cnica vamos a trabajar los s

C tencias: =
ompetencias:

1- Para dar inicio a la parte central vamos a realizar el siguiente %
ejercicio, nos vamos ubicar en punta de pies y caminaremos durante

Dimensién 4 trabaiar s y lo volvemos a realizar, i’

2- Para el siguiente ejercicio vamos a caminar realizando pasos

demasiados largos, tenemos que hacerlo durante 1 minuto, no se nos
olvide que deben ser exageradamente largos, debemos realizar 10 A

rondas de 1 minuto.




Wd/\ Unidad 1

DuraCién: §' a realizar pasos no tan ,CiCIOS: paso

debemos levantar la rodilla a la altura del pecho o lo mas alto que
podamos, este ejercicio lo realizaremos durante 1 minuto , debemos

Competericias:

“dnatraba’

Quedéatec en Casa
B AL Encontrandonos en Casa

4- Para terminar con la técnica ahora vamos a realizar pasos
normales, pero en cada paso vamos a levantar la rodilla como en el
anterior ejercicio y estiramos la pierna a golpear con la bola del pie,
volvemos a recoger la pierna quedando la rodilla en alto y luego
bajamos la pierna terminado de esta manera el paso, al terminar
habremos hecho la patada ap chagui, seguimos haciendo el ejercicio
durante un minuto, descansamos 30 segundos y volvemos a
realizarlo, debemos hacer 10 rondas.

N
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3. Estiramiento

1- 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 pas con los brazos empujaremos la pared, contaremos hasta 30
Competericias: j oy o

...... 0 ‘luego ‘cambiaremos la posicion de los pies y volveremos a

contar, realizaremos 3 rondas con cada pie.

Dimension a trak=~iar

P
. Yem! o~ -
3\ 1F : Desempeno 2 IC 2- 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 espalda, vamos a
contar hasta 30 despacio. Debemos hacer 3 rondas. b

-'»
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EC-L¢wn

@ Duracion: i Ciclos:
ostados y ahora arqueamos 0s a

coger con las dos manos los tobillos , de esta manera vamos a contar
hasta 20, debemos realizar 3 rondas

Dimension a trabajar

2- Para terminar con el estiramiento nos vamos a acostar boca
arriba y con la punta de los pies intentaremos tocar el piso por
encima de la cabeza, contaremos hasta 20. Debemos realizar 3

rondas.
s N
Lo e B
Desemperio 2: 2




Quedatec en Casa

Encontrandonos en Casa
4 Reto

Du rac |On ¥eto de esta clase vas a intenta C IClOS gantidad de patadas frente “AP C Grado [ pie, en el

momento que el pie toque el piso tendras que volver a realizar el conteo. Tendras 5 oportunidades con cada pie.
“EXITOS”

Dimension a trabajar

‘3\'@7‘

r Y
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[Ciclos: JN
* Espacio libre de obstaculos
* Vestimenta adecuada para realizar ejercicio
* Hidratacion para cada integrante de la familia
* 1almohada
* Reloj para llevar el tiempo.

DIBUJA LOS
MATERIALES
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ECG i Co Encontrandonos en Lasa

Retroalimentacion

__ eowsmresmm 00
Beneficios de la Actividad
Preguntas Generadoras
de hoy

éQué términos en coreano \ / \

aprendiste?

v'Mejora tu forma fisica.

v’ Aprendiste nuevos términos en
coreano.

v’ Mejoraste tu técnica de pateo.

v Aprendiste las defensas bdsicas.

écuantas patadas realizaste en el
ultimo reto?

¢Como se nombran las defensas en

coreano? J K /
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YEC-
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Imagenes

Dimension a trabajar https://www.pinterest.es
https://es.123rf.com

https://www.freepik.es

- hitps«L/WWwWw.pngegg.com/
‘ 3\ 1 | Desempen,‘?‘l' es.wikipedia.org/

T -
' i Desemperio 2:
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