
 

EVIDENCIAS INFORME 02 MES DE MAYO - CTO # 680 -2023  

Nombre del 
contratista  

JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ  

Número de  
identificación  

c. CC 106992627 

DE NILO  
Tipo de 
documento  

Cedula de ciudadanía  

Período 
informado  

01 DE MAYO  
2023 AL 30  
MAYO  2023  

N° de Registro 
Presupuestal  2023000979 DEL  09/ 03/ 2023 

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO FORMADOR 
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN 
DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGIÓN QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS 
METAS A CARGO DE INDEPORTES – CUNDINAMARCA  

Obligaciones específicas:  Actividades realizadas:  

1. Efectuar la organización, planeación, 
dirección y realización de las actividades que 
se requieran para la consecución de mínimo 
2 grupos de formación en el deporte, en los 
niveles de Iniciación y Fundamentación, en el 
municipio asignado por el supervisor. El 
contratista será la persona responsable de 
adelantar y gestar los procesos de 
convocatoria e inscripción en los 
mencionados niveles, a través de los medios 
necesarios, involucrando a las Juntas de 
Acción Comunal, Instituciones Educativas, 
Resguardos Indígenas, personas con   
discapacidad, población diversa y demás 
comunidades que se puedan beneficiar con 
el programa 

  

Presentación en el municipio de NILO   

2. Realizar la inscripción, y registro de asistencia 
de los beneficiarios que participan en la escuela 
de formación, por cada una de las sesiones 
máximo (24h) después de ejecutadas las 
mismas en la plataforma Hércules o los medios 
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad 

 

  

 



 
 
 
 

3. Presentar ante el supervisor del contrato 
mediante la plataforma Hércules o los medios 
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad 
dentro de los 15 días calendario siguientes a la 
suscripción del acta de inicio, el Plan 
Pedagógico y Malla Pedagógica de todos los 
niveles de formación, en el formato indicado por 
parte de la Subgerencia Técnica, especificando 
horarios, sitios de práctica, y la demás 
información aplicable. . 

Realice los avances en la realización del plan y 
malla pedagógica socializados por Indeportes 
Cundinamarca  

 

 
 
 
 
 
 
 

4. Desarrollar todas las actividades planteadas 
en el plan pedagógico y en la malla pedagógica, 
dejando las evidencias respectivas que den 
cuenta de los beneficiarios impactados con ellas 
en la plataforma Hércules o los medios que para 
tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 

Se encuentra en proceso la convocatoria de los 
niños, niñas y jóvenes para el mes de abril iniciar 
con las totalidades y cantidades en los 3 niveles 
de formación en KARATE  , dejando como 
evidencia el plan mensual, dejo evidencia de las 
sesiones de abril  
 
  



5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura 
mínima de 15 personas por grupo o una cobertura 
global mínima de 45 beneficiados activos, sin 
importar la distribución dentro de los niveles de 
formación en los que se encuentren; y, para 
deportes individuales tener una cobertura mínima 
de 10 personas por grupo o mínimo una cobertura 
global de 30 beneficiados activos sin importar la 
distribución dentro de los niveles de formación en 
los que se encuentren. De todo lo anterior, deberá 
tener los soportes respectivos organizados por 
sesiones, actividades y niveles de formación 
cargados en la plataforma Hércules o los medios 
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 
 

 

6. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de 
Indeportes Cundinamarca en todo momento, en 
cualquiera de sus actividades, resaltando el 
decoro que las mismas implican, con las 
evidencias de su adecuada utilización. 
 

 



7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formación a 
la semana 3 por cada grupo de formación, mínimo 
36 sesiones al mes con las escuelas de formación 
del área URBANA a cargo o 6 sesiones de 
formación a la semana 3 por cada grupo de 
formación, mínimo 24 sesiones al mes con las 
escuelas de formación a cargo del área RURAL, 
cabe resaltar que las sesiones que se desarrollan 
en área rural, aplican siempre y cuando el 
formador deba desplazarse a la zona rural a una 
distancia mayor a 30 minutos 
La sesión de práctica debe tener una duración de 
120 minutos (2 horas) distribuidas con cada grupo 
de formación con una fase inicial, central y final, 
las sesiones de práctica no son acumulables en el 
mismo día (máximo una sesión diaria por grupo de 
formación. Las sesiones deben programarse en 
días intercalados y no se pueden modificar los 
horarios. 
 

 
8. Consolidar y mantener actualizada la 
información pertinente a través de la plataforma 
Hércules o los medios que para tal fin Indeportes 
Cundinamarca tenga implementada o le indique 
para esa finalidad. 
 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 29/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 99

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

FA
SE

 IN
IC

IA
L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

FA
SE

 C
EN

TR
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

FA
SE

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



9. Presentar la planeación de las sesiones 
mensuales de clase antes del inicio de cada mes, 
al respectivo supervisor y plataforma hércules o 
los medios que para tal fin Indeportes 
Cundinamarca tenga implementada o le indique 
para esa finalidad, describiendo los objetivos, 
aspectos físicos, técnicos y evaluativos a tener en 
cuenta, así como los métodos empleados en ellas. 
 

 
10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones 
técnicas, físicas y teóricas que le realice a los 
grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con los 
manuales y formatos que le sean entregados, las 
cuales deberán estar establecidas en el 
cronograma general. Los resultados obtenidos 
deberán ser entregados junto con el informe del 
respectivo periodo y un consolidado en el informe 
final. 

 

9 A 12 AÑOS 13- 17 AÑOS 

RESPETO X X

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO x x

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO x x

HUMILDAD X X

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA X X

PARTICIPACIÓN X X

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCIPON X X

MOVILIDAD ARTICULAR X X

CALENTAMIENTO X X

ACOPLAMIENTO X X

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN X X

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD X X

FLEXIBILIDAD X X

RESISTENCIA X X

POSTURAS AJUSTES X X

TREN INFERIOR X X

TEN SUPERIOR X X

JUEGOS DE INTEGRACION X X

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS X X

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO X X
RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO) X X

FIRMA FORMADOR: JUAN FELIPE VALERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: JUNIO MUNICIPIO: NILO

LUGAR:UNIDAD DEPORTIVA HORARIO DE PRACTICA: 8:00 AM A 12:00 PM Y DE 6:00 PM - 10:00 PM

DESARROLLO MENSUAL

NIVEL
INICIACIÓN 1 INICIACION 2-3

6 A 8 AÑOS

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 M
E

N
S

U
A

L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 

S
O

C
IA

L
E

S

X

x

x

V
A

L
O

R
E

S
 

P
E

R
S

O
N

A
L

E
S

X

X

X

P
A

R
T

E
 C

E
N

T
R

A
L

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

M
O

T
R

IZ

X

X

P
A

R
T

E
 

IN
C

IA
L

IN
IC

IO

X

X

X

C
A

P
A

C
ID

A

D
E

S
 

C
O

N
D

IC
IO

N
A

L
E

S

X

X

X

X

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

IC
O

S X

X

X

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L

F
IN

A
L

X

X

R
E

C
R

E
A

T
IV

O X

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
A

C
T

ÍC
O

S



11. El contratista deberá entregar una certificación 
por parte del organismo deportivo municipal en 
donde conste la realización de actividades 
mensuales relacionadas con las obligaciones 
contractuales en el municipio asignado. 
 

 

12. Planear, organizar, dirigir y controlar el 
desarrollo de los festivales deportivos que se 
realicen en el Departamento, entregando los 
respectivos informes que se le sean solicitados por 
la coordinación del programa. 
 

Se proyecta de acuerdo a indicación de la 
coordinación del componente realizar el primer 
festival deportivo y escolar en el mes de abril del 
2023 

13. Asistir y/o apoyar las reuniones, 
capacitaciones o actividades institucionales de la 
entidad. 
 

REUNION PRESENCIAL 31 DE MAYO  

 

 

 



14. Entregar debidamente diligenciado al área de 
archivo de la Subgerencia Administrativa y 
Financiera el Formato Único de Inventario 
Documental (FUID) o su equivalente, cuando se 
requiera enviar y/o trasladar documentos al 
archivo del Instituto.  
 

Los  formatos  están a disposición para ser 
usados  en el momento que se requieran, 
en el momento que toque trasladar o hacer 
cualquier trámite documental en archivo del 
instituto 

15. Consolidar y presentar a través de la 
plataforma SECOP II; informe de ejecución 
contractual con sus respectivos soportes y 
evidencias; de acuerdo con la forma de pago, 
fechas, condiciones técnicas y/o productos 
establecidos en las circulares emitidas por 
Subgerencia Administrativa y Financiera. 
(Socializar con supervisores). 

 

16. Entregar y mantener actualizado la 
documentación requerida en medio físico la 
documentación de las inscripción y participación 
de los beneficiarios al programa deporte formativo 

 

 

  
 

Juan Felipe Valero Rodríguez 

CC : 1069926273 

  FIRMA CONTRATISTA  

   

 

 



 

AENEXO  EVIDENCIA DE LAS MISMAS  

 

 

  

 



2 ASISTENCIAS  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 



3 MALLA Y PLAN PEDAGOGICO  



 

 

4 ALGUNAS SESIONES DEL MES DE MAYO 







 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5  CUADRO DE COBERTURA   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6 PRESENTACION PERSONAL  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

7 HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO  

 

 

 

 

GRUPO

SEDE DE 

TRABAJO

GRUPO PRIMARIA- INICIACION

SEDE DE 

TRABAO
ESCUELA RURAL LOS VIENTOS

GRUPO PRIMARIA- INICIACION

SEDE DE 

TRABAO
ESCUELA RURAL LOS VIENTOS

GRUPO PRIMARIA- INICIACION

SEDE DE 

TRABAJO
ESCUELA RURAL BOCA DE MONTE

GRUPO PRIMARIA- INICIACION

SEDE DE 

TRABAJO
ESCUELA RURAL BOCA DE MONTE

GRUPO

SEDE DE 

TRABAJO

GRUPO
NILO CENTRO-

INICIACION

NILO CENTRO-

INICIACION

NILO CENTRO-

INICIACION
NILO CENTRO-INICIACION

SEDE DE 

TRABAJO

SALON 

COMUNAL

SALON 

COMUNAL

SALON 

COMUNAL
SALON COMUNAL

GRUPO

NILO CENTRO-

FUNDAMENT

ACION

NILO CENTRO-

FUNDAMENT

ACION

NILO CENTRO-

FUNDAMENT

ACION

NILO CENTRO-FUNDAMENTACION

SEDE DE 

TRABAJO

SALON 

COMUNAL

SALON 

COMUNAL

SALON 

COMUNAL
SALON COMUNAL

GRUPO

NILO CENTRO- 

PERFECCION

AMIENTO

NILO CENTRO- 

PERFECCION

AMIENTO

NILO CENTRO- 

PERFECCIONAMIENTO

SEDE DE 

TRABAJO

SALON 

COMUNAL

SALON 

COMUNAL
SALON COMUNAL

GRUPO

NILO CENTRO- 

PERFECCION

AMIENTO

NILO CENTRO- 

PERFECCION

AMIENTO

NILO CENTRO- 

PERFECCIONAMIENTO

SEDE DE 

TRABAJO

SALON 

COMUNAL

SALON 

COMUNAL
SALON COMUNAL

NOMBRE MONITOR JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ

11:00 A.M. A 

12:30 P.M.

5:00 P.M. A 

6:00 P.M.

6:00 P.M. A 

7:00 P.M.

7:00 P.M. A 

8:00 P.M.

8:00 P.M. A 

9:00 P.M.

9:00 P.M. A 

10:00 P.M.

10:00 A.M A 

11:00 A.M

NOMBRE DEL FORMADOR: JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ
HORARIO

S
CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGOOBSERVACIONES

7:00 AM A 8:00 

AM

8:00 AM A 9:00 

AM 

09:00 AM A 10: 

00 AM

MUNICIPIO: NILO - CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD: KARATE-DO



 

8 PLATAFORMA DRIVE  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

9 PLANEACIONES  

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 1/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 61

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

FASE 

Valor Respeto

CONTENIDOS 

 Focalización del tsuki.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

Cerrar el puño

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 
siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

MINI COMBATES

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

KARATE

NILO

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

40 MIN.

20 MIN.

MIN.



 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 1/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 62

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 1/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 63

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 6/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 64

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 6/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 65

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 6/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 66

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 7/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 67

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 7/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 68

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

 

 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 7/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 69

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren superior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Cerrar el puño

El fallo típico de meter el dedo pulgar dentro del puño.

“Papá arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, índice, corazón, anular y meñique (hijos) se 

mantendrán bien juntitos y se irán durmiendo poco a poco (plegarlos 

progresivamente falange a falange hasta formar el puño) y una vez 

dormidos el pulgar (el padre) los arropará.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia al 

nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que 

cierra el puño incorrectamente corrija el error.

 Focalización del tsuki.

Para la explicación de la zona de impacto del Ken he aplicado

multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es

identif icar los nudillos del índice y del corazón como “Los ojos de

dragón”, para que alinearan bien el puño con el antebrazo.

“Los ojos de dragón”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que

colocarán en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se

procede a pintarles los nudillos citados con pintura de dedos, de

fácil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastará con hacer referencia a golpear

con “los ojos de dragón” para que el alumno alinee el puño

correctamente.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 8/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 70

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

FASE 

Valor Respeto

CONTENIDOS 

Kokutsu Dachi:

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 
siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

KARATE

NILO

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

40
MIN.

20 MIN.

MIN.



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 8/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 71

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 8/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 72

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 13/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 73

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 13/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 74

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 13/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 75

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 14/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 76

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 14/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 77

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 14/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 78

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 15/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 79

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

FASE 

Valor Respeto

CONTENIDOS 

Kokutsu Dachi:

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 
siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

KARATE

NILO

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

40
MIN.

20 MIN.

MIN.



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 15/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 80

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 15/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 81

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 20/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 82

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 20/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 83

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 20/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 84

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 21/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 85

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 21/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 86

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 21/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 87

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 22/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 88

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

FASE 

Valor Respeto

CONTENIDOS 

Kokutsu Dachi:

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 
siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

KARATE

NILO

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

40
MIN.

20 MIN.

MIN.



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 22/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 89

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 22/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 90

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 27/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 91

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 27/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 92

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 27/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 93

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 28/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 94

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 28/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 95

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 28/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 96

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

MINI COMBATES

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 29/06/2023 NIVEL Iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 97

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)
F

A
S

E
 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 29/06/2023 NIVEL Iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 98

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)
F

A
S

E
 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

 

 

DEPORTE VALOR TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA FORMADOR JUAN FELIPE VALERO

MUNICIPIO FECHA 29/06/2023 NIVEL Iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 99

TIEMPO

TEMATICA 

bienvenida

Predeportivos CALENTAMIENTO

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  1

Ejercicios 

enfocados a la 

corrección del 

tren inferior

EJERCICIO  2

EJERCICIO  3

COMBATES

ESTIRAMIENTO 

Y REFLEXION 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

NILO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

KARATE

Estimula la coordinación y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 

movimientos.

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)
F

A
S

E
 I
N

IC
IA

L SENSIBILIZACION Valor Respeto

consiste en formar un círculo y escribir en un papel las principales 

cualidades y características del compañero que está a la izquierda. 

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee 

un papel al azar, tratando de adivinar a qué niño hace referencia. La 

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros 

compañeros empezarán a respetarse a sí mismos.

llamado a lista	

introduccion a la clase 	

Movilidad Articular	

Calentamiento	

Se confroma el grupo en  ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se 

da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para 

terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion 

de la temperatura corporal para que  el cuerpo se active y este 

preparado para la sesion de clase. 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EJERCICIOS PARA CORRECCIÓN POSTURAL

-Zenkutsu Dachi:

 Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente 

la posición.

“La silla”

Parejas: Un alumno irá avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando 

termine de asentar la posición su compañero comprobará, 

sentándose en la pierna adelantada, la correcta colocación de la 

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estará bien 

ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo, 

resbalándose por la misma como si de un tobogán se tratase, se les 

indicará que la posición está mal realizada.

2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo común a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado, 

con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dónde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando 

en sentidos opuestos. Los pies más próximos los pondrán en 

contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior, 

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posición les será 

imposible abrir en exceso la angulación del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu 

Dachi y Kiba Dachi.

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrás.

Uno de los mayores hándicap con los que nos topamos en la

realización de esta posición, es que el alumnado novel ponga más

peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una

postura difícil de asociar a alguna situación de su vida cotidiana.

“El patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para facilitar el correcto

deslizamiento; valen los suelos engomados de los polideportivos, los

tatamis y lo ideal serían las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocarán en la posición y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrás.

Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitirá el

desplazamiento al tener sobre sí excesivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que

marca la dirección del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendrá

que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como

deseamos.

El ejercicio se podrá proponer como una carrera entre todos los

alumnos/as o como de libre desplazamiento en cuanto a dirección.

MINI COMBATES

OBSERVACIONES: uso adecuado de cada uno de los espacios utilizados en clase

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1 

estableciendo reglqas de juego con el fin de no 

incitara la violacion del reglamento y entender la 

importamcia del arte del karate.

F
A

S
E

 F
IN

A
L Estiramiento de f inalizacion 	

Resaltar el valor trabajado en clase 	

Resaltar los ejercicos trabajados en clase	

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase. 

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

puntualidad, el orden y la concentracion.
FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

20
MIN.

MIN.

20 MIN.

MIN.

40



 

9 A 12 AÑOS 13- 17 AÑOS 

RESPETO X X

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO x x

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO x x

HUMILDAD X X

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA X X

PARTICIPACIÓN X X

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCIPON X X

MOVILIDAD ARTICULAR X X

CALENTAMIENTO X X

ACOPLAMIENTO X X

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN X X

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD X X

FLEXIBILIDAD X X

RESISTENCIA X X

POSTURAS AJUSTES X X

TREN INFERIOR X X

TEN SUPERIOR X X

JUEGOS DE INTEGRACION X X

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS X X

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO X X
RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO) X X

FIRMA FORMADOR: JUAN FELIPE VALERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: JUNIO MUNICIPIO: NILO

LUGAR:UNIDAD DEPORTIVA HORARIO DE PRACTICA: 8:00 AM A 12:00 PM Y DE 6:00 PM - 10:00 PM

DESARROLLO MENSUAL

NIVEL
INICIACIÓN 1 INICIACION 2-3

6 A 8 AÑOS

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 M
E

N
S

U
A

L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 

S
O

C
IA

L
E

S

X

x

x

V
A

L
O

R
E

S
 

P
E

R
S

O
N

A
L

E
S

X

X

X

P
A

R
T

E
 C

E
N

T
R

A
L

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

M
O

T
R

IZ

X

X

P
A

R
T

E
 

IN
C

IA
L

IN
IC

IO

X

X

X

C
A

P
A

C
ID

A

D
E

S
 

C
O

N
D

IC
IO

N
A

L
E

S

X

X

X

X

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

IC
O

S X

X

X

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L

F
IN

A
L

X

X

R
E

C
R

E
A

T
IV

O X

E
L

E
M

E
N

T
O
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T
A

C
T
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O

S



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 PRUEBAS FISICAS  

 

 

 

 

 



}11 CERTIFICACION DE MUNICIPIO  



 

REUNION PRESENCIAL 31 DE MAYO  

 

PANTALLAZO SECOP  

 



FICHAS DE INSCRIPCION  

 

 

 

 

 

 

 


