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Il SUMILLA

La asignatura se llevara a cabo bajo la forma de Taller Deportivo, donde se promovera la practica del deporte como parte
de la formacion integral del estudiante. Se buscara producir efectos beneficiosos mentales y psicolégicos sobre el rendi-
miento académico, el nivel de confianza en uno mismo, la sensacion de bienestar, la satisfaccion y la capacidad intelec-
tual, entre otras, mejorando la calidad de vida.

Se desarrollaran tres componentes para el entrenamiento de Karate-do: técnicas basicas, formas tradicionales, y combate
convencional, ademas se hara una introduccién al Karate-do como deporte competitivo, todas basadas en el uso de las
mismas técnicas fundamentales.

En la parte fisica, se desarrollaran con la préactica: reflejos, flexibilidad, plasticidad y gracia en los movimientos; asimismo
se trabajara la fuerza muscular y capacidad aerébica, con lo que se lograra un desarrollo arménico de todos los compo-
nentes de la salud.

En el aspecto mental, se desarrollara, en primer lugar, el autocontrol emocional, indispensable para el correcto manejo de
crisis, sea este de cualquier indole; la liberacion del estrés, producto de la presion del medio; las practicas de relajamiento
y concentracion logradas mediante las técnicas de respiracion profunda durante la meditacion.

1. COMPETENCIAS DE LA ASIGNATURA

= La asignatura permitird al alumno conocer basicamente la historia del Karate-do, su etiqueta y c6digo de comporta-
miento, asi como el vocabulario utilizado para su préactica.

= Aprender, practicar y mejorar los fundamentos técnicos y los componentes del entrenamiento de Karate-do.

= Reconocer al Karate-do como disciplina destinada al desarrollo del caracter, como aportador de cualidades fisicas y
motrices, asi como de valores éticos y de formacion de la personalidad.

= Desarrollar las capacidades fisicas basicas y las capacidades coordinativas implicitas a esta disciplina.

= Ayudar a corregir errores, a veces frecuentes: mala coordinacion motora, mala postura, falta de atencion, etc.

= Favorecer el equilibrio psicoldgico, la maduracién afectiva, la socializacién y la integracién.

Iv. PROGRAMACION SEMANAL DE LOS CONTENIDOS
UNIDAD TEMATICA I: INTRODUCCION A LAS TECNICAS BASICAS: KIHON

Logros de la Unidad:
+ Enesta unidad se trabajara el acondicionamiento fisico general del alumno lo que le permitira adecuarse gra-
dualmente al ejercicio.
¢ El alumno aprenderé a realizar las técnicas basicas siendo la complejidad de éstas limitada buscando una eje-
cucién simple.
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- Sedocumentara la historia del Karate y su terminologia, lo que le permitira tener una idea general de la disciplina.
Contenidos de la Unidad Tematica I:

e 1?semana
Presentacion y orientaciones generales del curso. Etiqueta y comportamiento en el entrenamiento. El calentamiento.
Posiciones preliminares. Golpe directo. Bloqueo alto. Bloqueo medio interior. Bloqueo bajo. Desplazamiento lineal.
Posicion adelantada.

e 2°semana
Historia del Karate-do. Cédigo de comportamiento: Dojo Kun. Golpe directo inverso. Aplicacién de las técnicas en pa-
rejas con acciones lineales consecutivas. Patada frontal. Acondicionamiento fisico general.

e J*semana
La respiracion. Grito ventral: Kiai. Patada lateral. Posicién del jinete. Bloqueo con el canto de la mano. Posicién atra-
sada. Mejoramiento de la movilidad articular.

Actividades de la Unidad Tematica I:

o Repeticiones consecutivas de las técnicas en series variables de 10 a 15 repeticiones en forma estatica, utilizando el
giro conjunto de cadera y torso.

o Realizacién de las posiciones adelantada en forma lineal con forma y distribucion correcta manteniendo la verticali-
dad del tronco.

o Repeticiones consecutivas de las técnicas en series variables de 10 a 15 repeticiones en forma lineal.

o Explicacién de las partes del cuerpo implicadas en cada movimiento, asi como el orden y la secuencia en que inter-
vienen dichas partes.

o Demostracion del elemental sentido practico de las técnicas.

o Se realizaran ejercicios de tipo general dentro de los campos de la resistencia muscular y cardiorespiratoria, asi co-
mo mejoras en la movilidad articular.

UNIDAD II: INTRODUCCION A LAS FORMAS TRADICIONALES: KATA

Logros de la Unidad:

- Enesta unidad el acondicionamiento fisico general seguira constituyendo una de las caracteristicas mas importantes
logrando que el alumno alcance un mejor desarrollo corporal.

- Elalumno aprendera a realizar la primera forma basica (kata) logrando una ejecucion simple e integral de la misma.

- Se documentaré la terminologia utilizada en esta unidad tematica, consiguiendo que el alumno identifique con clari-
dad las técnicas ejecutadas.

Contenidos de la Unidad Tematica Il

4% semana
Forma y eficacia. Estado de alerta mental y fisico: Zanshin. Primera forma predeterminada, fases diferenciadas. Despla-
zamiento quebrado. Acondicionamiento fisico general.

5% semana
Fuerza y velocidad. Terminacién correcta, concentracion: Kime. Primera forma predeterminada, fases diferenciadas.
Acondicionamiento de la resistencia cardiorrespiratoria.

6° semana
Concentracion de la fuerza y enfoque. Primera forma predeterminada, ritmo y linea de ejecucion: Embusen. Glosario.

72 semana
Examen Parcial.

Actividades de la Unidad Tematica Il:

o Repeticiones consecutivas de las técnicas del kata realizadas en fases hasta su sucesiva realizacion integral.
o Aplicacién de las técnicas anteriormente aprendidas en desplazamientos quebrados (cambios de direccién).
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o Demostracion de la aplicacidn practica de las técnicas del kata.
o Se realizaran ejercicios de tipo general dentro de los campos de la resistencia muscular y cardiorespiratoria, asi co-

mo mejoras en la movilidad articular.

UNIDAD lIl: INTRODUCCION AL COMBATE CONVENCIONAL: KIHON KUMITE

Logros de la Unidad:

- Enesta unidad el acondicionamiento fisico incidira en la fuerza muscular y la elasticidad logrando desarrollar estas
cualidades en el alumno.

- El alumno aprendera a realizar el combate convencional, adquiriendo seguridad, definicion de sus técnicas y distan-
cia en el trabajo con pareja.

- Se documentara la terminologia utilizada en esta unidad tematica, consiguiendo que el alumno identifique con clari-
dad las técnicas ejecutadas.

Contenidos de la Unidad Tematica Il

82 semana
Distancia y ritmo. Combate basico a cinco pasos, nivel alto y nivel medio. Aplicacién en parejas. Acondicionamiento fisico
general.

92 semana
Oportunidad y control. Combate basico a tres niveles, primera forma. Aplicacion en parejas. Acondicionamiento de la re-
sistencia muscular.

10 semana
Combate basico a tres niveles, segunda forma. Aplicacion en parejas. Patada circular. Mejoramiento de la movilidad arti-
cular.

Actividades de la Unidad Tematica lll:

o Repeticiones consecutivas de las técnicas del combate convencional realizadas en pareja, en series variables de 3 a
5 repeticiones en forma lineal.

o Repeticiones consecutivas de las técnicas basicas en series variables de 10 a 15 repeticiones en forma lineal.

o Se realizaran ejercicios de tipo general dentro de los campos de la fuerza muscular y la elasticidad.

UNIDAD IV: INTRODUCCION AL KARATE-DO COMO DEPORTE COMPETITIVO

Logros de la Unidad:

- Enesta unidad el acondicionamiento fisico seguira incurriendo en la fuerza muscular y la elasticidad logrando optimi-
zar estas cualidades en el alumno.

- El'alumno aprendera las reglas y normas que rigen una competencia, poniendo en préctica las destrezas aprendidas
en el curso.

- Se documentara la terminologia utilizada en esta unidad tematica, consiguiendo que el alumno comprenda mejor la
realizacion de sus técnicas en competencia.

Contenidos de la Unidad Tematica IV:

112 semana
Técnicas de competencia. Aplicacion en parejas. Reglamento de competicion de Karate-do 1.

12? semana
Técnicas de competencia. Aplicacidn en parejas. Reglamento de competicion de Karate-do 2.

13? semana
Técnicas de competencia. Aplicacion en parejas. Reglamento de competicion de Karate-do 3. Glosario.

142 semana
Torneo Interno de Karate-do.

152 semana
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Examen Final.
Actividades de la Unidad Tematica IV:

o Estudio de los ocurrencias de la competencia, aplicando el reglamento de la misma.

o En esta unidad se organizara un torneo interno donde los alumnos haran la demostracion de lo aprendido durante el
Ccurso.

o Se realizaran ejercicios de tipo general dentro de los campos de la velocidad y la elasticidad.

V. DESCRIPCION DE LOS PROCEDIMIENTOS DIDACTICOS

Se utilizara el método de ensefianza centralizada.

El alumno asimila la clase por imitacién y por correccion personal.

Las clases se desarrollaran con una breve exposicion tedrica, calentamiento previo, parte técnica individual y/o en pare-
jas, acabando con ejercicios de acondicionamiento fisico y/o relajacion.

VL. RELACION DE EQUIPOS Y MATERIAL DIDACTICO
= Saldn o gimnasio de piso liso (Dojo).
= Espejos.
= Manoplas para golpes.
=  Escudos para pateo.

Tatami de competencia.

Los alumnos deberan disponer de un uniforme (Karategi) obligatorio.

Vil CRITERIOS Y PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION

La evaluacidn sera integral y continua, habiendo dos evaluaciones formales: parcial y final. Ademas se insistira en la asis-
tencia correcta del alumno, su participacion en las actividades del curso y entrega puntual de los trabajos solicitados por el
profesor.

VIl REFERENCIAS

Cochran, S. “Entrenamiento Fisico Integral para las Artes Marciales” (2003) Arkano Books. Madrid, Espafia.

Fernandez, L. “La Competicion de Karate” (2000). Editorial Paidotribo. Barcelona.

Kanazawa, H. “Shotokan Karate International Kata” (Vol. 1) (1988) Japdn: s.e.

Kanazawa, H. “Shotokan Karate International Kumite” (1988) Japén: s.e.

Kane, L. “Instruccién en Artes Marciales” (2008) Arkano Books. Madrid, Espafia.

Masniéres, J. “El Karate” (2000). Tikal Ediciones. Madrid.

Saenz, F. “Didactica y Técnica de Karate” (1992). Publicaciones Fher. Bilbao.

Saenz, F. “Programacion y Métodos de Ensefianza de Karate” (1998). Editorial Librifer. Bilbao.

Varios autores. “Manual de Educacion Fisica y Deportes. Técnicas y Actividades Practicas” (2004). Editorial Océano. Bar-
celona.

http://clubkarateurp.blogspot.com/

http://shotokanperu.blogspot.com/

|

ESCUELA DE CIVIL KARATE - DO


http://clubkarateurp.blogspot.com/
http://shotokanperu.blogspot.com/

