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

Nombre del | JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ
contratista

Namero de | c.CC 106992627 | Tipo de , ]
identificacién| DE NILO documento Cedula de ciudadania
Periodo D023 AL 30 N de Registio | 113000070 DEL 08/ 03/ 2023
informado MAYO 2023 Presupuestal

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las actividades que | Presentacion en el municipio de NILO
se requieran para la consecucion de minimo

2 grupos de formacion en el deporte, en los P noeromes

niveles de Iniciacion y Fundamentacién, en el CERTIFICADO DE PERMANENCIA
municipio asignado por el supervisor. El 7 roraoom oeporvo | o TS
contratista sera la persona responsable de B R -

adelantar y gestar los procesos de e ——
convocatoria e inscripcion en  los

QUIEN CERTIFICA

mencionados niveles, a través de los medios e [ECeTRotm
necesarios, involucrando a las Juntas de A e

.y . . . o =
Accion Comunal, Instituciones Educativas, e e

Resguardos Indigenas, personas con

discapacidad, poblacion diversa y demas b recin s vt g it marico, dil oo o
comunidades que se puedan beneficiar con R
el programa
KRR s
- il — ,. : - — el —

2. Realizar la inscripcion, y registro de asistencia
de los beneficiarios que participan en la escuela
de formacién, por cada una de las sesiones
maximo (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 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos los
niveles de formacién, en el formato indicado por
parte de la Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable. .

Realice los avances en la realizacion del plan y
malla pedagogica socializados por Indeportes
Cundinamarca

comPoNTE

AOTRICIDAD BASICA

MALLA PEDAGOGICA INICIACION 1 | MALLA PEDAGOGICA. INI

4. Desarrollar todas las actividades planteadas
en el plan pedagdgico y en la malla pedagégica,
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
nifos, nifias y jovenes para el mes de abril iniciar
con las totalidades y cantidades en los 3 niveles
de formacion en KARATE , dejando como
evidencia el plan mensual, dejo evidencia de las
sesiones de abril




5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura —

minima de 15 personas por grupo o una cobertura . . . . o o 0w age
7 " . . il INDEPORTES CUNDINANARCA

global minima de 45 beneficiados activos, sin RO e, o=

importar la distribucién dentro de los niveles de| e IS

i Vit | VI |

formacion en 10s que Se enCUeNntren; Y, Paral oo ju | ue [ | v ol o, | o5, oo R0 el
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deportes individuales tener una cobertura minima| : o oo
de 10 personas por grupo 0 Minimo una cobertural ik wimmmmm—

global de 30 beneficiados activos sin importar la| :
distribucion dentro de los niveles de formacién en| :
los que se encuentren. De todo lo anterior, debera|
tener los soportes respectivos organizados por| *
sesiones, actividades y niveles de formacion
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 utilizacion.




7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacién a
la semana 3 por cada grupo de formacion, minimo
36 sesiones al mes con las escuelas de formacion
del area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo de
formacién, minimo 24 sesiones al mes con las
escuelas de formacion a cargo del area RURAL,
cabe resaltar que las sesiones que se desarrollan
en area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos

La sesidn de préactica debe tener una duracion de
120 minutos (2 horas) distribuidas con cada grupo
de formacién con una fase inicial, central y final,
las sesiones de préactica no son acumulables en el
mismo dia (maximo una sesion diaria por grupo de
formacion. Las sesiones deben programarse en
dias intercalados y no se pueden modificar los
horarios.

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

anenneuﬂu%:;‘_
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9. Presentar la planeacion 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 fisicos, técnicos y evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos empleados en ellas.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

INICIACION 2.3
FESVEY
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10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones
técnicas, fisicas y tedricas que le realice a los
grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados obtenidos
deberan ser entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en el informe
final.




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

INSTITUTO MUNICIPAL
DE CULTURA, TURISMO,
RECREACION Y DEPORTE

ap

MUMICIPIO DE NILO
CUNDINAMARCA

>

EL SUSCRITO DIRECTOR EJECUTIVO DEL INSTITUTO
MUNICIPAL DE CULTURA, TURISMO, RECREACION Y
DEPORTE DE NILO CUNDINAMARCA

ai

HACE CONSTAR:

Que JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ, identificada con la Cédula de
Ciudadania No. 1.069.026.273, prestd sus servicios como FO/ WOR
EN KARATE, en el Municipio de Nilo, durante el periodo comprendido
entre el 1 y el 30 de Mayo de 2023, cumpliendo las obligaciones
establecidas en su respectivo Contrato con INDEPORTES Cundinamarca.

La presente se expide a los 30 dias del mes de Mayo de 2023.

e )
~JTHON JATR OSUNA VELA
Dll‘el:tﬂt\EJﬂc‘lthﬂ ICTRD Nilo

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 coordinacion del programa.

Se proyecta de acuerdo a indicacion de la
coordinacion 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 &rea de
archivo de la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

Los formatos estan a disposicion para ser
usados en el momento que se requieran,
en el momento que toque trasladar o hacer
cualquier tramite documental en archivo del
instituto

15. Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP II; informe de ejecucion
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).

e

16. Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio fisico la
documentacion de las inscripcion y participacion
de los beneficiarios al programa deporte formativo

muoP-cOem@a
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Juan Felipe Valero Rodriguez
CC : 1069926273
FIRMA CONTRATISTA




AENEXO EVIDENCIA DE LAS MISMAS

* INDEPORTES

CERTIFICADO DE PERMANENCIA

[ cowmmaAneta CARGO EWTIDAD
INSTITUTO
i FORMADOR DEPORTIVO DEPARTAMENTAL
1 ke Mkses | DE KARATE-DO {NILD) PARA LA
© RECREACION Y EL
DEPORTE DE
CUNDINAMARCA
[ muwewo DEPARTANMENTC FECHA
HILOD CUNDINAMARCA 0342023
QUIEN CERTIFICA
DIRECTOR INSTITUTO DE CULTURA
SHOM JAIR OSUNA VELA TURISMO RECREACION ¥ DEFORTE
AR
,@ ICTRD
ENTIOAD

Certifico gua el confrafista an mencidn hizo pressncia en esta aentided, cioedad o meunicpi o

en la fecha amriba mancionada.

Objeto de la visita

Realizo preserntacidn ante &l director del instibute municipal , déndole a conocer el

desarrollo de las actividades a ejercer para esie confrabo con wigencia dal presente

afho

Observaooneas

ek damed il e s

T e D g Ty

. I



2 ASISTENCIAS

A B [ ¢ |DIE/FIGH|IT|J/K/LIWNOP QRIS T UV W] X Y|Z| AAAB AC | AD AE | AF AG | AH Al Al AK
1 — GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
2 INDEPORTES CUNDINAMARCA v
3 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
4 CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1

No NOMERE ¥ APELLIDDS DEL TELEFONO DE ¥ ICONCI T3 CFSIONES | # FALLAS
g . DEPORTISTA CONTACTO 112 |3 (4 (5|67 |8 (9 (10| 1|12(13(14|15|16[17(18|19| 20 |21|22|23|24(25| 26 (27|28)|29(30|3H PE?EE&&A CUMPLIDAS MES
5 | 1 |DAMIEL STIVENTORRES SUSPES H24TE3364 111 1]1 111 1]1 111 1]1 1111 111 13 13 0
;| 2 |RODRIGUER GARCIA JDSE SAMUEL 3:;:;03::0353 1)1 10111 1)1 11111 11 18 8 0
8 | 3 |RODRIGUEZ MARTINEZ MIGUEL HEMRIGUE. FR0RA5HAE 11111 1111 11111 1111 1 111 13 13 1]
g | 4 |LARROTTA SANCHEZ DAMNA LUCERD. HEES06430 111111 1111 111111 1111 1 111 13 13 0
10 | 5 |KARLA SOFIA PALOMIND PARGA 245339755 111 1]1 1T11[1]1 111 1]1 1111 111 13 13 0
11 | B [TammevoLonoofia wan Feupe B 11 1] 1 11 1] 11 1] 1 111]1] 1 1] 1 1 1 0
12 | T |VILLALEA GOMEZ LAURA MICHELL. 84320061 111111 1111 111111 1111 1 111 13 13 0
13 | 8 |DILANMATTHIAS OLIVERDS MALOOMADO 25455758 111111 1111 111111 1111 1 111 13 13 0
14 | 9 [JUAN SEBASTIAN @UINTERQ RODRIGUEZ HI2EEIETH 111111 1111 111111 1111 1 111 13 13 0
15 | 10 | ALISON DMIELA PERES 0703 HEA5ES5T 1111 1]1 111111 111111 1111 111 13 13 0
16 | T |LaURs CAMILA PARDD F213722463 1 1 1 1 111 1]1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
17 | 12 |MARIA 1SABELS MORALES 52836723 1111 1]1 111111 111111 1111 111 13 13 0
18 | 13 |DvLAN JOSE RODRIGUEZ 322591208 1111 1]1 1[1[1]1 1111 1]1 1111 1] 1 111 18 18 0
19 | 14 |LUCIANA CARRILLO ALY ARADID F22TEAIE2E 111 1] 1[1[1]1 11111 111 (1] 1 111 18 18 0
20 | 15 | vISEL MARLANA NUREZ BONILLA F223015465 1111 1]1 11111 1111 1]1 1111 111 13 13 0
21 | 1B | JHoN ALEXANDER ENRIGUEZ BUREAND 218254020 HRERER 1T[1] 1] 1111 T[] 1)1 18 18 0
22 | 1T | DL SAMIR SIERRA VANEGAS 4966267 11111 1111 1111 T[] 11 18 18 0
23 18 JUAN CAMILO RODRIGEZ F0EE349E1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 18 18 0
24 | 19 |TOMAZ ALEMNDRO $ANCHEZ RICO F0303452T 1110 1]1 11 1]1 11111 111 )1] 1 111 18 18 0
25 | 20 0 0 0




AJ26 F
A B C DNE|F| G(H|I|J | KL MNOIPQR|S|T UV W, X ¥ Z AAAB AC|AD AE AF AG | AH Al LAl | AK AL
1 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
2 INDEPORTES CUNDINAMARCA —
3 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA '
4 CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO NIVEL__INICIACION 2
TCCCT OeT = i o
NOMBEE ¥ APELLIDOS DEL DE SESIONES | SESIONES | # FALLAS
3 ]
No. DEPORTISTA CONTACT 123|456 | 7 (&9 (10 1N(12{13|14(15(16| 17 (18(13| 20|21 23| 24 26 (27|28 29| 30 | A PROGRAM | CUMPLIDA MES CUMPLIMIE
5 i ANAT MECC = NTOMES
8 1 OLIVERDS SANCHEZ JAIDER EMILIO. HIE330351 111 111 1 1]1 111 1] 1 14 14 ] 1004
I 2 IDALMIS SNEIDER BELOO CASTRO 165453575 11111 1111 1111 11111 1 1 14 15) 1] 1002
8 3 CUTIVA SANCHEZ PAULA ANDREA. 506430 1111 11]1 1111 11111 1 1 14 15) 1] 1002
] 4 KEVIN MATED CUASBUER CRUZ 34513503 1]11]1 1111 11111 111]1 111 4 4 a 00z
10 5 STIVEM ALEXANDER CIUAZRUER 34513503 1]11]1 1111 11 (1 11 1)1 111 4 14 n 1002
11 i JUAN DIEGO CAMPOE 327EA02T1 1111 11 1] 1 11 11 11111 1 1 14 14 a 1002
12 i SERIGIO VAN RUIROGA, F2I22EEST 111]1 111 1111 1 1)1 111 19 19 0 1002
13 8 FAARIA PALLA EZCOBAR ARDILA FATIR0140 11111 111]1 1111 11111 1 1 14 14 il 1005
14 3 JUSTIN ANDRE| BECERRA JRa4NT2 1111 11]1 1111 11111 1 1 14 14 1] 1003
15 10 MARIA JOSE SAMCHES YALEROD S02E6T2660 11111 111]1 1111 11111 1 1 14 14 1] 1003
18 1l T ARIKSON DAMIAN RODRIGUEZ HadsSzdzE 111 111]1 1111 111 1] 1 14 14 [i o0z
17 12 JUAN JOSE GARCIA TRIVIFD 162352457 11111 111]1 1111 11111 1 1 14 14 1] 1003
18 13 154BEL A MONTENEGRO CRUZ HARE25255 1111 11]1 1111 11111 1 1 14 14 1] 1002
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A C DEFGH I JKLMNOPQR S T UV W X Y ZA\ABACADAEAFAG AH Al AJ AK AL
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL__INICIACION 3
# ¥ %
TELEFONO DE # FALLAS
No. |NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA| . -\ — | 1| 2 4|5 |6|7|8|9|10(11|12|13| 24| 15|16 (17|18 | 19|20 (21|22 |23 |28|25| 26|27 29|30 | 31 |SESION | SESIONE| " ™ (CUMPLIM
ES 5 IENTO
1 |EDIANMIS wALEMTING BELLO CASTRO TMIRAREE 1 111 1 111 1 1] 1 1 1]1 1 13 13 0 100%
2 |SANCHEZ SANDOYAL SARA DAMELS, 2EANTEE 1 111 1 1{1 1 1] 1 1 1)1 1 13 13 0 100%
3 |SANCHEZ SANDOVAL JUAKA YALENTINA, 2EA0TEE 1 111 1 1{1 1 1] 1 1 1)1 1 13 13 0 100%
4 |OWIER ANDRES MALDONADD 3213651285 1 111 1 1{1 1 1] 1 1 1)1 1 13 13 0 100%
5 |YEFERSON DAMIAN MALDONADD JR1F000413 1 111 1 1]1 1 1]1 1 111 1 13 13 0 100%
6 |DEIEY ALEXMDER CASTRO 3202732081 1 111 1 111 1 1] 1 1 1)1 1 13 13 0 100%
7 |ERICK MARIN Y ARGAS 14306564 1 111 1 111 1 1 1 1 111 1 13 13 0 100%
8 |ERIKA JHOARNE ALYARES JE2126ES 1 111 1 1{1 1 1] 1 1 1)1 1 13 13 0 100%
9 |SOFI8 DEL PILAR OROZCO SUSPES 24763964 1 111 1 111 1 1] 1 1 1]1 1 13 13 0 100%
10 | naLwiarys DE LOS BNGELES RODRIGUEZ J2IBATIZ0E 1 11 1 111 1 11 1 1]1 1 13 13 0 100%
11 |iz8BELR ESCOBAR ARDILA IWTIEDI0 1 111 1 1]1 1 1]1 1 111 1 13 13 0 100%
12 |DAMELA RIVERA DSORID 154586554 1 111 1 111 1 1 1 1 111 1 13 13 1) 100%
13 | KAREM DAMIELA HERMNANDEZ JI22E647E 1 11 1 111 1 11 1 1]1 1 13 13 0 100%







3 MALLAY PLAN PEDAGOGICO

A E l = l o] || E ] G l H |

"INDEPORTES CUNDINAMARCA™ I

BT T CERIETL Pl Lt
RETECIN L IEROE [EQLNIRSMSY

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

|n:-

MALLA PEDAGOGICA —
NIVEL INICIACION 1

ATAQUES SEMCILLOS DE FORMA DEFERSIWA,
6| ACOPLARMIENTO 2 o o
: RITMO CAMEIOS DE RITRO
s EGUILIERIO TRAEBAJOS ESFECIFICOS COMLASO DE SALTO
] CAPACIDADES TECHMICA DE ATAGUE , DEFERNSA, AWARNZANMDO Y
a | 1 COORDINATIYAS IR RETROCEDIERDO
INTERFPRETAR QUE TODAS LAS TECHMICAS MO
@ DIFEREMCIACIOR SOMIGUALES
LAMNZEAMIEMTOS OE PELOTAS DE FORMA
1 REACCION DikARICA
T T T T TS T TR T S ST O T T
- ADAFTACION TECMICA ¥ BUEMA EJECUCION 2 SE& DE SUKIS
] EJ‘E‘FEIC;ICIDIQ D'_EHLATEF!F\LIDADES JALOMES DE
CAMIMNAR .
15 | CUERDA.
ESCALERA MULTIARTICULAR COM WARIBELES,
4 —_——— CORRER RFIFWhS _
2 g 2 4 6 8 0 D 4 4 L
UPIESTA BE L ESCUELA CONTENDD 1.NTRODUCEION:
r BB OO LA
DIFERENTES CATECONLAS INIELACITR, FUNDAMENTAC o0 ¢ MERFELIORAMENTE ¥ e
| ejecucin del p questvan
1) Iniroduccidn oo de Wi alo 7023
) Jusificacién acividades
3 Maro
e Wﬂﬂ v, o R i S0 20 105 dspecks fsims § penigins.
) Otfelives Espenihcos L puibemacin a Cundnaman & sp0d lnin esimigis oo |z que st
€] Fotiacin Cjets y Coterur prefing Gcpany 1 alndtn de i poolotn el Ingranda a8 apdEr ¥
71 Carachrzacién def Daporie POt e 7 ¥ Mdes (L
o &) Estnictura o Niades. & nlerts, por crecer deporivamentz,
Dirigid a! 9) Temas y Conlenides [ - e deac
IRERIRTES CUMIIRAHAER 10jiedaingla de Trabale \ cuendelcats
Addpraimant se esablenen ke horaits en ke qui se wan a desamolar los
i,
Exunia de fomacion depariva karal RS
s 17 adlas, horrios de enirenameenios, miarks, jucves y viomes de B30 FM a
000 PM y maris de E00 am a 1230 pm respecivemente, Lugaes de
Prageria: por deHioy s de ko vienios ‘
U5 FELIFE VALERD ROCRICLES
FORMADCH ALTO MHCOALENA: KARATE B0
s
FORMACCR DL ALTO MAGTALINA FORMACCR DL ALTO WWGDALIMA FORMADCR DL ALTO MAGDALIA
D POATE: KARATE-D0 i“ DEPCATE: KARATE-D0: i“ DEPCATE: KARATE-D0 i 't
WOEPORTES WEEPORTES HOEPORTES
LJUTTIFICACION: s pairimenie, Cocge de W Infnda y la Advieseenda 18 Los ingdoenes deberdn
“paren
B i fouane, docts (ut iy M0 aspectas AMARCD NORMATIO ¥ LERAL: estas actitants. Fla QUNHTZACN 58 AN @ 00 s AciCs CrEcics 06

4472 palabras [ Fenafinl (Colambia) BE R -—8—



4 ALGUNAS SESIONES DEL MES DE MAYO
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5 CUADRO DE COBERTURA

forapagees by Fuente (] Aneaacn |l fumen 3 tihlzs Crloa
Bas o fe
A B H D E F i H | | ] K L N H b | P Qi R
1 INDEPORTES CUNDINANARCA '
2 ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA &" INDEPORTES
3 PLAMILLA DE COBERTURNGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO ——
4
5 BENEFICIADOY _ GENEROD SELTOR GRUPOS POBLACKINALES

Victimas | Victimas | AFRCIDES | AFRODES
_ Wl del | del |coNmEsT|coMoENT]MoGENa | MoiGENA
EDADES | Masculino| Femenino ""'"'I fural | rkons Fﬁ?:“[“d'”" of | Condicto | Conticto| E | Mascou | FemEnm | ToTaLEs
Mascelng) MascuinFemenino) Femesine| Amado | Armado | Mascuu |remenn| wo | o0

; Secsing Masuing[Femeningd 0 | O

7| GANDS 3 2 3 : 5
0| TANOS 1 2 2 2 :
g | 12005 2 2 ?
10 9ANDS 1 z 2

11
12
12
14
13
i
L0
1A

14
1) |DSE GUILLEARD

A
o | RS caueo oe rosuon I EnTREneME S i

lisks Referenaas orouaees ﬁ




6 PRESENTACION PERSONAL




7 HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD:

KARATE-DO

MUNICIPIO:

NILO - CUNDINAMARCA

NOMBRE DEL FORMADOR:

JUAN FELIPE VALERO RODRIGI

HORARIO
- CONCEPTO| LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SAI
GRUPO
7:00 AM A 8:00
AM SEDE DE
TRABAJO
GRUPO PRIMARIA- INICIACION
8:00 AM A 9:00 SEDE DE
AM ESCUELA RURAL LOS VIENTOS
TRABAO
GRUPO PRIMARIA- INICIACION
09:00 AM A 10: SEDE DE
00 AM E ELA RURAL L VIENT!
TRABAG scu U os oS
GRUPO PRIMARIA- INICIACION
10:00 A.M A SEDE DE
11:00 A.M ESCUELA RURAL BOCA DE MONTE
TRABAJO
GRUPO PRIMARIA- INICIACION
11:00 A.M. A SEDE DE
12:30 P.M. E E L B DE E
TRABAJO SCUELA RURAL BOCA MONT!
GRUPO
5:00 P.M. A
600 P.M. SEDE DE
TRABAJO
NILO CENTRO{NILO CENTRO{NILO CENTRO
L E -
6:00 P.M. A GRUPO INICIACION | INICIACION | INICIACION NILO CENTRO-INICIACION
7:00 P.M.
SEDE DE SALON SALON SALON
SALON COMUNAL
TRABAJO COMUNAL COMUNAL COMUNAL
NILO CENTRO{NILO CENTRO{NILO CENTRO
700 P.M. A GRUPO FUNDAMENT| FUNDAMENT | FUNDAMENT| NILO CENTRO-FUNDAMENTACION
500 P.M. ACION ACION ACION
SEDE DE SALON SALON SALON
SALON COMUNAL
TRABAJO COMUNAL COMUNAL COMUNAL
NILO CENTRO NILO CENTRO
GRUPO PERFECCION PERFECCION NILO CENTRO-
8:00 P.M. A PERFECCIONAMIENTO
500 P.M. AMIENTO AMIENTO
SEDE DE SALON SALON
SALON COMUNAL
TRABAJO COMUNAL COMUNAL
NILO CENTRO NILO CENTRO
NILO CENTRO-
GRUPO PERFECCION PERFECCION
9:00 P.M. A PERFECCIONAMIENTO
10:00 P.M. AMIENTO AMIENTO
SEDE DE SALON SALON
SALON COMUNAL
TRABAJO COMUNAL COMUNAL

NOMBRE MONITOR

JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ
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9 PLANEACIONES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE |

KARATE |

[ vaor |

[TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR|

[JuAN FELIPE VALERO |

[ “municiPio | NILO

|

[ FECHA | |

1/06/2023|

I NIVEL ] |Iniciacion1 ]

[
[

Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la posturay los

movimientos.

I [ sEsioN | |

bienvenida

61 ]

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esta 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 nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarn a respetarse a si mismos.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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

da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad 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.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren superior

EJERCICIO 1

Cerrar el pufio

Eifallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Pap4 arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, indice, corazon, anular y mefiique (hijos) se
mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarlos.
progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez

dormidos el pulgar (el padre) los arroparé.
Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al
nermotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que
cierra el pufio incorrectamente corria el error.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del
tren superior

EJERCICIO 2

Focalizacion del tsuki.

Para la explicacion de la zona de impacto del Ken he aplicado
multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudilos del indice y del corazén como “Los ojos de
dragén”, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.
“Los ojos de dragén”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que
colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se|
procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de
facil 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 bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragen’ para que el alumno alinee el pufio|
correctamente.

EJERCICIO 3

COMBATES

MINICOMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion O
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

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.

L

RETO PROXIMA
SESION

|s|empre se enfocara en la disciplina en aspectos como la
| i elordenyla i

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

movimientos.

Tewo | I OO
[TEMATICA | ot o foar wn sl eseron o un papel s pricaes

cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
Valor Respeto - p y
bienvenida SENSIBILIZACION P un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

[ DEPORTE | | KARATE | [ vAalOR | [TOLERANCIA-RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ municiPiO | | NILO | [ FECHA | | 1/06/2023] [ NIVEL | [Iniciacion 2 |
OBJETVO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los | [ sEsion | | 62 ]

llamado a listaTl Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [ da a conocer el trabajo, seguimos con la moviidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como obietivo la elevacion
Calentamientod de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

B fallo tipico de meter el dedo pugar dentro del pufio.
“Pap4 arropa a sus hijos”

Ejercicios Individual: Los dedos, indice, corazén, anular y mefiique (hijos) se
enfocados a la mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarios
i6n del EJERCICIO 1 Cerrar el pufio progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez
correccion ael

dormidos el pulgar (el padre) los arropara.
Después de este ejercicio bastar con hacer referencia al
nemotécnico *Papa arropa a sus hijos” para que el alummo que
cierra el pufio incorrectamente corria el error.

tren superior

Para I explicacion de la zona de impacto del Ken he aplcado
mulitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identiicar los nudilos del indice y del corazén como “Los ojos de
dragon’, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.
N “Los ojos de dragén”
Ejercicios Individual: A cada alurno se le proporciona una hoja en blanco, que
enfocados ala

o . colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se|
correccion del EJERCICIO 2 Focalizacion del tsuki. procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de|
tren superior facil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudilos
indicados hacen impacto.
Después de este ejercicio bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragén’ para que el alumno alinee el pufio
correctamente.

EJERCICIO 3
MINI COMBATES se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.
Se reunen a los deportistas en forma de circulo para
| estirami - liza el
commamearo | |eSTRAVENTO Y| BT e o o 3 e, e 5 e
Y REFLEXION REFLEXION Y

Resaltar los ejercicos trabajados en clasell valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

Isiempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la
| i elordenyla i

IN. RETO PROXIMA
SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : T
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[ "municiPio | | NILO | [ FECHA | | 1/06/2023] [ NVEL | [iniciacion 3 |

OBJETIVO: Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los [ sEsioN | | 63 |
movimientos.

[TEMATICA | conste on fomar uncroul  esero an o papel s pricpaes
cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
Valor Respeto
bienvenida SENSIBILIZACION P un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a sf mismos.

meveo | [SEE  coNTENPoS I

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se

. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Pr rtivo ALENTAMIENT o ) 1o, seq -
edeportivos c o Movilidad Articular(l terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
Calentamiento] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

Elfallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Papé arropa a sus hijos”

Ejercicios ndividual: Los dedos, indice, corazén, anular y mefiique (hios) se
enfocados a lal mantendrén bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarios
. EJERCICIO 1 Cerrar el pufio progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez
correccion del dormidos el pulgar (el padre) los arropara.
tren superior Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al

nermotécnico “Papa arropa a sus hijos" para que el alumno que
cierra el pufio incorrectamente corria el error.

Para Ia_expicacion de la zona de impacto del Ken he apicado
mulitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudilos del indice y del corazén como “Los ojos de
dragén”, para que alinearan bien el puio con el antebrazo.

N “Los ojos de dragén”

Ejercicios Individual: A cada alurno se le proporciona una hoja en blanco, que
enfocados a la| o . colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoguetado. Se|
correccion del EJERCICIO 2 Focalizacion del tsuki. procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de

) fécil lmpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hojal
tren superior comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudilos
indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragon’ para que el alumno alinee el pufio

EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para
Estiramiento de finalizacion 0 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

ESTIRAMIENT ESTIRAMIENTO Y 5 . N
Y??EFLEXIONO s ° Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel) valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

IN. RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la
SESION | i elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | |

OBJETNVO: |

movimientos.

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

bienvenida

KARATE | [ vAalOR | [TOLERANCIA-RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ municiPio | | NILO | [ FECHA | | 6/06/2023] [ NNVEL | [iniciacion 1 |
[seson | | 64 |

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que estd 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 niio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [0
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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

da a conacer 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.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren superior

EJERCICIO 1

Cerrar el pufio

Hfallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Pap4 arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, indice, corazon, anular y mefiique (hijos) se
mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarlos.
progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez

dormidos el pulgar (el padre) los arroparé.
Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al
nermotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que
cierra el pufio incorrectamente corrija el error.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del
tren superior

EJERCICIO 2

Focalizacion del tsuki.

Para la explicacion de la zona de impacto del Ken he aplicado
multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudilos del indice y del corazén como “Los ojos de
dragén”, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.
“Los ojos de dragén”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que
colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se|
procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de
facil 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 bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragon’ para que el alumno alinee el pufio|
correctamente.

EJERCICIO 3

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion [
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en claseLl

|

RETO PROXIMA
SESION

|siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|

elordenyla

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.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDE|
INDEPORTES CUNDINAMARCA o
DEPORTE FORMATIVO

PORTES

B, SR

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

["municiPio | | NILO | [ FECHA ] | 6/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 2 |

OBJETIVO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los | [ sEsioN | | 65 |
movimientos.

[TEMATICA | comsiic an formaran chculoy cscrbh ot un papel s prnciples

cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
MIN. idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se

. introduccion a la clase [J da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion

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

20 |MIN. preparado para la sesion de clase.

Elfallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Papa arropa a sus hijos”

2 IN. Ejercicios ndividual: Los dedos, indice, corazon, anular y mefiique (hijos) se
enfocados a la. mantendran bien juntitos y se irén durmiendo poco a poco (plegarios
) EJERCICIO 1 Cerrar el pufio progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez
correccion del dormidos el pulgar (el padre) los arropara.
tren superior Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al
nemotécnico *Papa arropa a sus hijos” para que el alummo que

cierra el pufio incorrectamente corria el error.

Para la explicacion de la zona de impacto del Ken he aplicado
multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudilos del indice y del corazon como “Los ojos de

dragén”, para que alinearan bien el purio con el antebrazo.

N “Los ojos de dragén”
“ MIN. Ejercicios Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que
enfocados a la| colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se|
EJERCICIO 2

correccion del Focalizacion del tsuki. procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de
) faci limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja

tren superior comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos

indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastara con hacer referencia a golpear

con ‘“los ojos de dragon” para que el alumno alinee el pufio

correctamente.

EJERCICIO 3

’

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

ﬁ sigifg‘)'fg’:‘ro ESTIRAMEENTO Y Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

-
E
E

RETOPROXVA | [siempre se enfocara en Ia discipiina en aspectos como a
SESION | i elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA ; T
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[ municiPio | | NILO | [ FECHA | | 6/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 3 |

OBJETIVO: I Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION | | 66 |
movimientos.

[TEMATICA | consist o foar un il escro &1 un papelas pricpaks

cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
MIN. idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los olros
compafieros empezaran a respetarse a simismos.

llamado a listarl Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a ista luego se

! introduccion a la clase 0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion

Calentamientod] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
20 |MIN. preparado para la sesion de clase.

Bfallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Pap4 arropa a sus hijos”

Ejercicios Individual: Los dedos, indice, corazon, anular y mefiique (hijos) se
IN 5 . -
20 . enfocados a lal mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarlos
= EJERCICIO 1 Cerrar el pufio progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez
correccion del dormidos el pulgar (el padre) los arropara.
tren superior Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al
nermotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que

cierra el pufio incorrectamente corrija el error.

Para la explicacion de la zona de impacto del Ken he aplicado
multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudilos del indice y del corazén como “Los ojos de
dragén”, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.

o “Los ojos de dragon”

MIN. Ejercicios Individuat: A cada alummo se le proporciona una hoja en blanco, que|
enfocados ala o . colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se|
correccion del EJERCICIO 2 Focalizacion del tsuki. procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de|

tren superior facil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hojal

comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudilos
indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragon’ para que el alumno alinee el pufio
correctamente.

EJERCICIO 3

:

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
=z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para
Esti ito de finali o comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

ESTIRAMENTO | | ESTIRAMIENTO Y rinntibnig ’ e

Y REFLEXION REFLEXION Resaltar el va!or t_rabaiado en clase 0 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

-
E
E

RETO PROXIMA |siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
SESION | elordenyla

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ municiPio | | NILO | [ FECHA | | 7/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 1 |

OBJETNO:

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

movimientos. |

meveo | [SEEE  coNTENPoS I

£
z

bienvenida

[ sesion | | 67 |

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté 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 nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compateros empezarén a respetarse a si mismos.

ﬂ
S
S
2

Predeportivos

CALENTAMIENTO

llamado a listalJ
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularCl
CalentamientolJ

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
daa conocer el trabajo, seguimos con la moviidad 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.

N
-
E

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren superior

EJERCICIO 1

Cerrar el puiio

Efallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Pap4 arropa a sus hijos”
individual: Los dedos, indice, corazon, anular y mefiique (hijos) se
mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarlos.
progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez
dormidos el pulgar (el padre) los arroparé.
Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al
nemotécnico “Papa arropa a sus hijos" para que el alumno que
cierra el pufio incorrectamente corria el error.

E
£ ﬁ
z

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren superior

EJERCICIO 2

Focalizacion del tsuki.

Para la explicacién de la zona de impacto del Ken he aplicado
multitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudillos del indice y del corazon como “Los ojos de|
dragén”, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.

“Los ojos de dragén”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que
colocarén en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se
procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de
facil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hojal
comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudillos
indicados hacen impacto.

Después de este ejercicio bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragen’ para que el alumno alinee el pufio|
correctamente.

EJERCICIO 3

It

]
£
=z

COMBATES

MINICOMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

-
E
z

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion 0
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.

]

RETO PROXIMA
SESION

Isiempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| i elordenyla i

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[“municipio | | NILO | [ FEcHA | | 7/06/2023| [ NNVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETVO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I [ sEsioN | | 68 ]
movimientos.

[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales

cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
Valor Respeto
bienvenida SENSIBILIZACION i un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezaran a respetarse a si mismos.

-
m
<
T
(o]

E
H
z

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

introduccion ala clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para

CALENTAMIENTO Movilidad ArticularCl terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion

Calentamientol de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para la sesion de clase.

Predeportivos

ﬂ
S
£
2

H fallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Papé arropa a sus hijos”

Ejercicios Individual: Los dedos, indice, corazén, anular y mefiique (hijos) se

enfocados a la mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarlos
o EJERCICIO 1 Cerrar el pufio progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez

correccion del dormidos el pulgar (el padre) los arropara.

tren superior Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al

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

cierra el pufio incorrectamente corria el error.

N
-
£

Para la explicacion de la zona de impacto del Ken he aplicado
mutttud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identificar los nudilos del indice y del corazon como “Los ojos de
dragon”, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.
“Los ojos de dragén”
Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que
enfocados a la| o . colocaran en el suelo del Tatami, engomado o enmoguetado. Se|
correccion del EJERCICIO 2 Focalizacion del tsuki. procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de
A facil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja
tren superior comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudilos
indicados hacen impacto.
Después de este ejercicio bastara con hacer referencia a golpear
con “los ojos de dragon’ para que el alumno alinee el pufio
correctamente.

Ejercicios

£
=z

EJERCICIO 3

.

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para
i i comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
ESTIRAVIENTO | | ESTIRAMIENTO Y | [Fstrameento de finaizacion [ ' o, M
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [J mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

-
E
z ﬁ

|siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|

SESION | elordenyla

‘ | ’ RETO PROXIMA

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | KARATE ] [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |
[ "municiPio | | NILO | [ FECHA | | 7/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 3 |
OBJETIVO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los ‘ [ sesion | | 69 ]
movimientos.

meveo | INESE  ceNTENCoS I

SENSIBILIZACION Valor Respeto

bienvenida

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que estd 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 nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos.

llamado a listal]
introduccion a la clase
Movilidad ArticularC]
Calentamiento(]

Predeportivos CALENTAMIENTO

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lsta luego se

daa 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.

Ejercicios
enfocados a la;
correccion del

tren superior

EJERCICIO 1 Cerrar el pufio

B fallo tipico de meter el dedo pulgar dentro del pufio.
“Papé arropa a sus hijos”

Individual: Los dedos, indice, corazén, anular y mefiique (hios) se
mantendran bien juntitos y se iran durmiendo poco a poco (plegarios
progresivamente falange a falange hasta formar el pufio) y una vez

dormidos el pulgar (el padre) los arropara.
Después de este ejercicio bastara con hacer referencia al
nemotécnico “Papa arropa a sus hijos” para que el alumno que.
cierra el pufio incorrectamente corrija el error.

Ejercicios
enfocados ala;
correccion del
tren superior

EJERCICIO 2 Focalizacion del tsuki.

Para la explicacion de la zona de inpacto del Ken he aplicado|
mulitud de ejercicios pero el que mejor resultado me ha dado es
identiicar los nudilos del indice y del corazén como “Los ojos de|
dragon’, para que alinearan bien el pufio con el antebrazo.
“Los ojos de dragon”

Individual: A cada alumno se le proporciona una hoja en blanco, que|
colocarén en el suelo del Tatami, engomado o enmoquetado. Se
procede a pintarles los nudilos citados con pintura de dedos, de|
facil limpieza. Se colocan en Seiza para golpear a la hoja
comprobando de esta manera si efectivamente los dos nudilos
indicados hacen impacto.
Después de este ejercicio bastaré con hacer referencia a golpear|
con ‘los ojos de dragén” para que el alumno alinee el pufio|
correctamente.

EJERCICIO 3

COMBATES MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

Estiramiento de finalizacion ()
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

SESION puntualidad, el orden yla concentracion.

|

RETO PROXIMA ‘

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[“municipio | | NILO | [ FEcHA | | 8/06/2023| [ NNVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETNVO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I [ sEsioN | | 70 ]
movimientos.

meveo | [SEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compariero que esta a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifto hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos

z

llamado a listall Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [ da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articulars) terminar con el calentamiento el cual tiene como obietivo la elevacion
Calentamiento™ de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
20 IMIN preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla"

Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,

en la pierna la correcta ion de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a la EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que la posicin esté mal realizada.
) EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ) con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les ser
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
lizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga mas
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
40 |MIN- postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos de los poli los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocad_o,s alal EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocarén en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada|
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si ivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que!
marca la direccién del desplazamiento, por lo que el alurmola tendra
que i con los dedos indicando al frente de la postura, como!

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre iento en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglqas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

Estiramiento de finalizacion [ comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
\E(igifg:o’\‘l:lro ESTIRAMIENTO Y Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

RETO PROXIMA |siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
SESION | elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA 5 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[“municipio | | NILO | [ FECcHA | | 8/06/2023] [ NNVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETNO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I [ sEsioN | | 71 ]
movimientos.

meveo | [EEEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compariero que esta a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

z

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos.

llamado a listall Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
B introduccion a la clase [ da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para

Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articulart) terminar con el calentamiento el cual tiene como obietivo la elevacion

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

20 IMIN preparado para la sesion de clase.
iempre surge el problema de que 10s alumnos no bajan 1o Suficiente
la posicion.
“Lasila”

Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compariero comprobara,

a enlapiermna la correcta 6n de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbaléndose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les

Ejercicios

enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicara que Ia posicion esta mal realzada.
N EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més préximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiv Kiba Dachi

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga mas
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
0 M. f;smr_a difci de asociar a alguna siuacion de su vida cotidiana.
patinete’

Individual: Se necesita un suelo de superficie fisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos de los los
Ejercicios tatamis y lo ideal serfan las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocados alal | ¢ epcicio 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona tna hoja al alurmola, para que f pise con el ie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada|
de atras.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si ivo peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3
[ Jwn.
. se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
MIN. incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.
Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral
ESTIRAMIENTO ESTIRAMENTO Y de o cqmenzar con el estiramier.no, m!emras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [J mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel) valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.
IN. RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la -
‘ ‘ ’ SESION ‘ idad, el orden yla : FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

B, SR

movimientos.

bienvenida

meveo | ST coNTENPoS I

[ DEPORTE | | KARATE VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |
[“municipio | | NILO FECHA | | 8/06/2023] [ NNVEL | [iniciacion 3 ]
OBJETNO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los [ sEsioN | | 72 ]

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos.

Predeportivos

llamado a listal)
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad 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.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicién.
“Lassila”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobara,

4 enlapierna la correcta 6n de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalndose por la misma como si de un tobogdn se tratase, se les
indicara que la posicion esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicin les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

Kokutsu Dachi:

Peso en fa pierna de atras.

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

realizacin de esta posicion, es que el alumnado novel ponga mas

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.

“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo

de rozamiento no sea muy elevado para facitar el correcto
lizamie valen los suelos de los poli  los

tatamis y lo ideal serian las moguetas. 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 colocarén en la posicién y se impulsaran con la pierna flexionada

de atras.

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

al tener sobre si ivo peso.

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

marca la direccién del desplazamiento, por lo que el alurmola tendra

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

deseamos.

B ejercicio se podré proponer como una carrera entre todos los

0 como de libre i en cuanto a direccion.

MINI COMBATES

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.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

Estiramiento de finalizacion [
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clase(]

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral
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.

Il

|slempve se enfocara en la dlsclpllna en aspectos como la

elordenyla

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |

[

z

movimientos.

meveo | [NESE oo

KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ municiPio | | NILO | [ FECHA | | 13/06/2023] [ NIVEL | [Iniciacion 1 |
OBJETIVO: Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los

| [ sesion | | 73 |

bienvenida

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté 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 niio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarn a respetarse a si mismos.

20 |MI

z

Predeportivos

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [0
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
Ia posicién.
“Lasilla"
Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,
en la pierna la correcta i6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
indicara que la posicién est4 mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.
Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacién del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

40 |MIN.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrs.

Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
postura diffcil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie isa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos delos ,los
tatamis y lo ideal seran las moguetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
adelantado.

Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.

Si el alurmo no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el

al tener sobre si peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumnol/a tendra
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como
deseamos.

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

0 como de libre en cuanto a direccion.

:

EJERCICIO 3

~
S
£
z

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

-
E
E

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion O
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

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.

]

RETO PROXIMA
SESION

|siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la]

elordenyla

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA . S
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR]| [JUAN FELIPE VALERO |

[ “municipio | | NILO | [ FECcHA | | 13/06/2023] [ NNVEL | [iiciacion 2 ]

OBJETNO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los | [ sEsioN | | 74 ]
movimientos.

Teveo | SR  ccRTENCS I
[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales

cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.

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

bienvenida SENSIBILIZACION alor Respeto un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

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

compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a ista luego se

. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articulart] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion

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

preparado para la sesion de clase

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla"

Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicin su compafiero comprobaré,

en la pierna la correcta ion de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbaldndose por la misma como si de un tobogdn se tratase, se les
enfocados a la EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que la posicion esta mal realizada.
) EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ) con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les serd
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

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

40 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto
valen los suelos de los , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serfan las moguetas. Los suelos de parquet no son
enfocados a lal _ recomendables por la posible existencia de astilas. _
EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie|
adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se con la pierna
de atras.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitra el
al tener sobre s’ peso.
Oftro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alummola tendra
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como
deseamos.
Bl ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

correccion del

EJERCICIO 3
[ Jwn.
se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglqgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
20 | MIN. importamcia del arte del karate.
Se reunen a los deportistas en forma de circulo para|
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase 0 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.
IN. RETO PROXIMA |s|empr§ se enfocara en la dIS(‘:Ipllna en aspectos como la FEORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION | elordenyla

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | |

KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ "municiPio | | NILO | [ FECHA | | 13/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 3 |
Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 75 |

OBJETNO: |

movimientos.

| [ sesion | |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

bienvenida

z

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezarén a respetarse a si mismos.

. Predeportivos

20 |[MI

z

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
daa conocer el trabajo, seguimos con la movildad 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.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“La sila”
Parejas: Un alumno ir avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compaiero comprobara,
en la pierna la correcta i6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Sipor el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
indicara que la posicion esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.
Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

40 |MIN.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

E—

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alurnado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

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

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
valen los suelos de los los

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

recomendables por la posible existencia de astilas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrés.

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

al tener sobre s peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por o que el alurmofa tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

£
2

EJERCICIO 3

[

£
=z

d

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglqgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion [1
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

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.

i
E

|

RETO PROXIMA
SESION

Isiempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la
| elordenyla i

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PORTES

INDE

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
["municiPio | | NILO | [ FECHA ] | 14/06/2023] [ NVEL | [iniciacion 1 |

OBJETNO:

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

movimientos. |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

=

[ sesion | | 76 |

. . SENSIBILIZACION
bienvenida

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaiieros empezarén a respetarse a si mismos.

20 |[MI

2

Predeportivos CALENTAMIENTO

llamado a listal]
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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 I temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para la sesion de clase.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobard,

4 en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,
resbaléndose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
indicara que la posicién esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacién del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie fisay cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
izamiento; valen los suelos delos poli los

tatamis y lo ideal serian las moguetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicién y se impulsaran con la pierna flexionada

de atras.

Si el alunmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el

altener sobre sfexcesivo peso.

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

marca la direccion del desplazaniento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y
Y REFLEXION REFLEXION

Estiramiento de finalizacion 0
Resaltar el valor trabajado en clase [
Resaltar los ejercicos trabajados en clasell

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.

RETO PROXIMA
SESION

Isiempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| elordenyla i

‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : T
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[municiPiO | | NILO | [ FECHA | | 14/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: I Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION | | 77 |
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENEoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

=z

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
! introduccion a la clase [1 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos | | CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
Calentamientor] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

Zz

20 MI

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lassila”

Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,

4 en la pierna la correcta 6n de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que I posicion esté mel reakzads,
N EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ; con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta una
20 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto

valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astillas.
enfocadf)s ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendré

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

It

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
=z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] \alor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

-
E
B

RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la,
SESION | i elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vVALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[“municipio | | NILO | [ FECcHA | | 14/06/2023] [ NNVEL | [iiciacion 3 ]

OBJETIVO: Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION ] | 78 I
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezaran a respetarse a si mismos.

z

llamado a listal] Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
20 |MIN Calentamientol] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobaré,
a en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a lal EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicara que la posicin esta mal realizada.
" EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Plerna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Donde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més préximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atrés.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.
40 |MIN. B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto!
lizamig valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
enfocados a la. recomendables por la posible existencia de astillas.

: EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alurmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el
al tener sobre si peso.
Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra|
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como|
deseamos.
B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
0 como de libre en cuanto a direccion.

. EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
20 | MIN. importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
sigifg‘;fg,;m ESTIRAMENTO Y| o el valor trabajado en clase [1 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

|siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| i elordenyla i

IN. RETO PROXIMA
SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

["municiPio | | NILO | [ FECHA | | 15/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETNVO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I [ sEsioN | | 79 ]
movimientos.

meveo | [SEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compariero que esta a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifto hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos

z

llamado a listall Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [ da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articulars) terminar con el calentamiento el cual tiene como obietivo la elevacion
Calentamiento™ de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
20 IMIN preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla"

Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,

en la pierna la correcta ion de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a la EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que la posicin esté mal realizada.
) EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ) con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les ser
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
lizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga mas
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
40 |MIN- postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos de los poli los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocad_o,s alal EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocarén en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada|
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si ivo peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que!
marca la direccién del desplazamiento, por lo que el alurmola tendra
que i con los dedos indicando al frente de la postura, como!

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre iento en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglqas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

Estiramiento de finalizacion [ comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
\E(igifg:o’\‘l:lro ESTIRAMIENTO Y Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

RETO PROXIMA |siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
SESION | elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE ] [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[ municiPio | | NILO | [ FECHA | | 15/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 2 |

OBJETIVO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los | [ sEsioN | | 80 |
movimientos.

meveo | [SEEE  coNTENEoS I

[TEMATICA | conait o forar un culo  eserr o1 un papel s s
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee

10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

. idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compateros empezarén a respetarse a si mismos.
llamado a listall Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
. introduccion a la clase 0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos | | CALENTAMIENTO Voviidad Articularl) terminar con el calentamiento el cual iene como objetivo a elevacion
Calentamientor) de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para a sesion de clase

fefTpre SUFGe el problema de que 108 alimnos No bajan 1o SUTicIente

z

Ia posicién.
“Lasilla”
T Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
20 : termine de asentar la posicin su compafiero comprobaré,
en la pierna la correcta dela

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les

enfocados a lal EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que la posicion esta mal realizada.
) EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ) con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les serd
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachi v Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més
peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta una
0 |MIN postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana,

: “B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisay cuyo
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto

valen los suelos de los poli los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moguetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocados ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionadal
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si ivo peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3
[ Jwn.
. MINI COMBATES se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
MIN. incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.
Se reunen a los deportistas en forma de circulo para|
ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO Y Estiramiento de finalizacion [ comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase 0 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] \elor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.
IN. RETO PROXIMA |siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la A
SESION elordenyla : FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

B, SR

movimientos.

bienvenida

meveo | ST coNTENPoS I

[ DEPORTE | | KARATE VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |
[“municipio | | NILO FECHA | | 15/06/2023] [ NNVEL | [iiciacion 3 ]
OBJETNO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los [ sEsioN | | 81 ]

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos.

Predeportivos

llamado a listal)
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad 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.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicién.
“Lassila”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobara,

4 enlapierna la correcta 6n de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalndose por la misma como si de un tobogdn se tratase, se les
indicara que la posicion esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicin les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

Kokutsu Dachi:

Peso en fa pierna de atras.

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

realizacin de esta posicion, es que el alumnado novel ponga mas

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.

“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo

de rozamiento no sea muy elevado para facitar el correcto
lizamie valen los suelos de los poli  los

tatamis y lo ideal serian las moguetas. 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 colocarén en la posicién y se impulsaran con la pierna flexionada

de atras.

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

al tener sobre si ivo peso.

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

marca la direccién del desplazamiento, por lo que el alurmola tendra

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

deseamos.

B ejercicio se podré proponer como una carrera entre todos los

0 como de libre i en cuanto a direccion.

MINI COMBATES

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.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

Estiramiento de finalizacion [
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clase(]

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral
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.

Il

|slempve se enfocara en la dlsclpllna en aspectos como la

elordenyla

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |

[

z

movimientos.

meveo | [NESE oo

KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ municiPio | | NILO | [ FECHA | | 20/06/2023] [ NIVEL | [Iniciacion 1 |
OBJETIVO: Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los

| [ sesion | | 82 |

bienvenida

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté 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 niio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarn a respetarse a si mismos.

20 |MI

z

Predeportivos

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [0
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
Ia posicién.
“Lasilla"
Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,
en la pierna la correcta i6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
indicara que la posicién est4 mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.
Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacién del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

40 |MIN.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atrs.

Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
postura diffcil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie isa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos delos ,los
tatamis y lo ideal seran las moguetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
adelantado.

Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.

Si el alurmo no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el

al tener sobre si peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumnol/a tendra
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como
deseamos.

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

0 como de libre en cuanto a direccion.

:

EJERCICIO 3

~
S
£
z

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

-
E
E

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion O
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

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.

]

RETO PROXIMA
SESION

|siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la]

elordenyla

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[municiPio | | NILO | [ FECHA | | 20/06/2023] | NNVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETNO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los ‘ [ sEsion | | 83 |
movimientos.

meveo | NESE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Groulo y escribiren un papel as principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que estd a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

z

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
comparieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listall Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
N introduccion a la clase [ da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articular) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion

Calentamientoll de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para la sesion de clase.

=z

20 (M

Siempre surge el problema de que los alummos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compaiero comprobara,
sentandose en la pierna adelantada, la correcta colocacion de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a la EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que Ia posicion esta rmal realizada.
3 EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comdn a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,

tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,

manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les serd

imposible abrir en exceso la angulacion del pie.
Este ejercicio se puede apiicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atrés.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més
peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta unal
postura diffcil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos delos los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moguetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocadp’s ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumola, para que la pise con el pie|
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.

i el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
desplazaniento al tener sobre si excesivo peso.
Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marcala direccion del desplazamiento, por lo que el alumnola tendra
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como|
deseamos.
B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre iento en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para
Estiramiento de finalizacion [1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y 5 A
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase 0 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] \alor 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 yla concentracion.

RMATO DE PLANEACION DE UNA S

N

RETO PROXIMA
SESIO!

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | |

KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ "municiPio | | NILO | [ FECHA | | 20/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 3 |
Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 84 |

OBJETNO: |

movimientos.

| [ sesion | |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

bienvenida

z

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezarén a respetarse a si mismos.

. Predeportivos

20 |[MI

z

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
daa conocer el trabajo, seguimos con la movildad 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.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“La sila”
Parejas: Un alumno ir avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compaiero comprobara,
en la pierna la correcta i6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Sipor el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
indicara que la posicion esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.
Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

40 |MIN.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

E—

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alurnado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

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

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
valen los suelos de los los

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

recomendables por la posible existencia de astilas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrés.

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

al tener sobre s peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por o que el alurmofa tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

£
2

EJERCICIO 3

[

£
=z

d

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglqgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion [1
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

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.

i
E

|

RETO PROXIMA
SESION

Isiempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la
| elordenyla i

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PORTES

INDE

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
["municiPio | | NILO | [ FECHA ] | 21/06/2023] [ NVEL | [iniciacion 1 |

OBJETNO:

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

movimientos. |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

=

[ sesion | | 85 |

. . SENSIBILIZACION
bienvenida

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaiieros empezarén a respetarse a si mismos.

20 |[MI

2

Predeportivos CALENTAMIENTO

llamado a listal]
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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 I temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para la sesion de clase.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobard,

4 en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,
resbaléndose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
indicara que la posicién esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacién del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie fisay cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
izamiento; valen los suelos delos poli los

tatamis y lo ideal serian las moguetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicién y se impulsaran con la pierna flexionada

de atras.

Si el alunmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el

altener sobre sfexcesivo peso.

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

marca la direccion del desplazaniento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y
Y REFLEXION REFLEXION

Estiramiento de finalizacion 0
Resaltar el valor trabajado en clase [
Resaltar los ejercicos trabajados en clasell

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.

RETO PROXIMA
SESION

Isiempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| elordenyla i

‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA 3 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[municiPiO | | NILO | [ FECHA | | 21/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: I Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION | | 86 |
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENEoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

=z

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
! introduccion a la clase [1 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos | | CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
Calentamientor] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

Zz

20 MI

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lassila”

Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,

4 en la pierna la correcta 6n de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que I posicion esté mel reakzads,
N EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ; con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta una
20 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto

valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astillas.
enfocad_os ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendré

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

It

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
=z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] \alor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

-
E
B

RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la,
SESION | i elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vVALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[“municipio | | NILO | [ FECcHA | | 21/06/2023] [ NNVEL | [iiciacion 3 ]

OBJETIVO: Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION ] | 87 ]
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezaran a respetarse a si mismos.

z

llamado a listal] Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
20 |MIN Calentamientol] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobaré,
a en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a lal EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicara que la posicin esta mal realizada.
" EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Plerna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Donde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més préximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atrés.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.
40 |MIN. B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto!
lizamig valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
enfocados a la. recomendables por la posible existencia de astillas.

: EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alurmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el
al tener sobre si peso.
Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra|
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como|
deseamos.
B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
0 como de libre en cuanto a direccion.

. EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
20 | MIN. importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
sigifg‘;fg,;m ESTIRAMENTO Y| o el valor trabajado en clase [1 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

|siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| i elordenyla i

IN. RETO PROXIMA
SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[municipio | | NILO | [ FECHA | | 22/06/2023] | NNVEL | [iniciacion 1 ]

OBJETNO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los [ sEsion | | 88 ]
movimientos.

[TEMATICA | consiste en formar un Groul y escror en un papel s privciaks

cualidades y caracteristicas del compafiero que estd a la izquierda.

Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
bienvenida SENSIBILIZACION Valor Respeto un papel al azar, tratando de adivinar a qué nito hace referencia. La

MI E idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a sf mismos.

z

llamado a listar] Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se

) introduccion a la dlase 0 daa conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para

Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articularc] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

Calentamientol]
o I, repara pva a soson de cave.

Siempre surge el problema de que los alummos no bajan lo suficiente
Ia posicion.

IN. “Lasila’

2 Parejas: Un alummo ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicidn su compaiero comprobara,
sentandose en la pierna adelantada, a correcta colocacion de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

. resbalandose por la misma como i de un tobogan se tratase, se les

enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que la posicion est mal realizada.
ion del EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: ) 2.1.1b Pierna atrasada.
COTTESC'OTY el Pierna adelantada. Otro fallo comdn a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les serd
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Ejercicios

Peso en la pierna de atrés.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més
peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta unal
40 - postura diffcil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente|
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
valen los suelos delos los
Ejercicios tatanis y lo ideal serfan las moquetas. Los suelos de parquet no son|
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocadgs ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Sele proporcio:a un:mja al alumnola, para que la pise con el pie
correccién del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicién y se impulsaran con la pierna
de atrés.
Si el alumno o reparte el peso correctamente, la hoja no permitra el
desplazaniento al tener sobre sf excesivo peso.
Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccién del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra|
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como|
deseamos.
B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

]

MIN.

. se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

MIN. incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para|
‘ Estiramiento de finalizacion [ comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el

ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y N .
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase 0 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la

SESION puntualidad, el orden y la concentracion.

IN. ‘ ‘ ’ RETO PROXIMA ‘

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA 5 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[“municipio | | NILO | [ FECcHA | | 22/06/2023] [ NNVEL | [iiciacion 2 ]

OBJETNO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I [ sEsioN | | 89 ]
movimientos.

meveo | [EEEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compariero que esta a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

z

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezarén a respetarse a si mismos.

llamado a listall Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
B introduccion a la clase [ da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para

Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articulart) terminar con el calentamiento el cual tiene como obietivo la elevacion

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

20 IMIN preparado para la sesion de clase.
iempre surge el problema de que 10s alumnos no bajan 1o Suficiente
la posicion.
“Lasila”

Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compariero comprobara,

a enlapiermna la correcta 6n de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbaléndose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les

Ejercicios

enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicara que Ia posicion esta mal realzada.
N EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més préximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiv Kiba Dachi

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga mas
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
0 M. f;smr_a difci de asociar a alguna siuacion de su vida cotidiana.
patinete’

Individual: Se necesita un suelo de superficie fisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|

valen los suelos de los los
Ejercicios tatamis y lo ideal serfan las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocados alal | ¢ epcicio 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona tna hoja al alurmola, para que f pise con el ie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada|
de atras.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si ivo peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3
[ Jwn.
. se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
MIN. incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.
Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral
ESTIRAMIENTO ESTIRAMENTO Y de o cqmenzar con el estiramier.no, m!emras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [J mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel) valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.
IN. RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la -
‘ ‘ ’ SESION ‘ idad, el orden yla : FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i,
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[municiPio | | NILO | [ FECHA | | 22/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 3 ]

OBJETNO: I Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I [ sEsioN | | 90 ]
movimientos.

Teveo | SE  ccRTENCS I
[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales

cualidades y caracteristicas del compafiero que estd a a izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
Valor 1
bienvenida SENSIBILIZACION or Respeto un papel al azar, tratando de adivinar a qué nio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

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

. introduccion a la clase 0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos | | CALENTAMIENTO i i 10, Segumos o artoular. P
P Movlidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como obietivo a clevacion
Calentamientold de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicién.
“Lassila”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobara,

4 enlapierna la correcta 6n de la
misma. Sila pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL resbalndose por la misma como si de un tobogdn se tratase, se les

- indicara que la posicion esta mal realizada.
EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.

Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
conlo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando,
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la piera exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicién les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

Peso en la pierna de atras.

Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en Ia

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo

de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto
lizarmie valen los suelos de los poli  los.
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.
e”fOCadf{S ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionadal
de atras.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitra el
al tener sobre si ivo peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alummo/a tendra

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

deseamos.

B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre iento en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

ESTIRAMIENTO ESTIRAMENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clase] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

IN. RETO PROXIMA |s|empve se enfocara en la disciplina en aspectos como la
SESION | i elordenyla

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[ "municiPio | | NILO | [ FECHA | | 27/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 1 |

OBJETIVO: Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los [ sEsioN | | 91 |
movimientos.

meveo | [SEE  coNTENEoS I

[TEMATICA | conste on fomar uncroul  esero an o papel s pricpales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee

10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compateros empezarén a respetarse a si mismos.

=

llamado a listarl Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a ista luego se
! introduccion a la clase 0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
Calentamientol de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
20 |MIN. preparado para la sesion de clase

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan o suficiente
a posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno iré4 avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobard,
4 en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
indicara que la posicién esta mal realizada.

Ejercicios

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
enfocados ala

" EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seréd
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la

realizacion de esta posicion, es que el alunnado novel ponga mas
peso en la pierna adelantada que en la atrasada, al ser esta una
20 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto

valen los suelos de los poli los
Ejercicios tatamis y lo ideal seran las moguetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astilas.
enfocados ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
altener sobre si peso.

Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alummofa tendrd
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como
deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

|
.

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglqgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

2 Mi

=

]

Se reunen a los deportistas en forma de circulo para

ESTIRAMENTO ESTIRAMIENTO Y Estiramiento de finalizacion [1 cqmenzar con el esllramler.uu, m!entras se realiza el
Y REFLEXION REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [J mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.
RETO PROXIMA fos la d l e I
IN, Islemprg se enfocara en la disciplina en aspectos como la RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION | elordenyla

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA . S
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR]| [JUAN FELIPE VALERO |

[ “municipio | | NILO | [ FECcHA | | 27/06/2023] [ NNVEL | [iiciacion 2 ]

OBJETNO: | Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los | [ sEsioN | | 92 ]
movimientos.

Teveo | SR  ccRTENCS I
[TEMATICA | consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales

cualidades y caracteristicas del compafiero que esta a la izquierda.

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

bienvenida SENSIBILIZACION alor Respeto un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

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

compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a ista luego se

. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad Articulart] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion

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

preparado para la sesion de clase

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla"

Parejas: Un alumno ira avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicin su compafiero comprobaré,

en la pierna la correcta ion de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbaldndose por la misma como si de un tobogdn se tratase, se les
enfocados a la EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que la posicion esta mal realizada.
) EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ) con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les serd
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atras.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

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

40 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.
“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto
valen los suelos de los , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serfan las moguetas. Los suelos de parquet no son
enfocados a lal _ recomendables por la posible existencia de astilas. _
EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie|
adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se con la pierna
de atras.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitra el
al tener sobre s’ peso.
Oftro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alummola tendra
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como
deseamos.
Bl ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

correccion del

EJERCICIO 3
[ Jwn.
se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglqgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
20 | MIN. importamcia del arte del karate.
Se reunen a los deportistas en forma de circulo para|
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase 0 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en
la sesion de clase.
IN. RETO PROXIMA |s|empr§ se enfocara en la dIS(‘:Ipllna en aspectos como la FEORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION | elordenyla

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | |

KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
[ "municiPio | | NILO | [ FECHA | | 27/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 3 |
Estimula la coordinacion y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los 93 |

OBJETNO: |

movimientos.

| [ sesion | |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

bienvenida

z

SENSIBILIZACION

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezarén a respetarse a si mismos.

. Predeportivos

20 |[MI

z

CALENTAMIENTO

llamado a listal)
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el lamdo a lista luego se
daa conocer el trabajo, seguimos con la movildad 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.

Ejercicios
enfocados ala
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“La sila”
Parejas: Un alumno ir avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicion su compaiero comprobara,
en la pierna la correcta i6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Sipor el contrario no es capaz de mantenerlo,
resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
indicara que la posicion esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.
Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

40 |MIN.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

E—

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alurnado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

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

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
valen los suelos de los los

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

recomendables por la posible existencia de astilas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada

de atrés.

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

al tener sobre s peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por o que el alurmofa tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

£
2

EJERCICIO 3

[

£
=z

d

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglqgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de finalizacion [1
Resaltar el valor trabajado en clase 0
Resaltar los ejercicos trabajados en clasel]

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.

i
E

|

RETO PROXIMA
SESION

Isiempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la
| elordenyla i

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PORTES

INDE

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
["municiPio | | NILO | [ FECHA ] | 28/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 1 |

OBJETNO:

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

movimientos. |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

=

[ sesion | | 94 |

. . SENSIBILIZACION
bienvenida

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaiieros empezarén a respetarse a si mismos.

20 |[MI

2

Predeportivos CALENTAMIENTO

llamado a listal]
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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 I temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para la sesion de clase.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobard,

4 en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,
resbaléndose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
indicara que la posicién esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacién del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie fisay cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
izamiento; valen los suelos delos poli los

tatamis y lo ideal serian las moguetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicién y se impulsaran con la pierna flexionada

de atras.

Si el alunmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el

altener sobre sfexcesivo peso.

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

marca la direccion del desplazaniento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y
Y REFLEXION REFLEXION

Estiramiento de finalizacion 0
Resaltar el valor trabajado en clase [
Resaltar los ejercicos trabajados en clasell

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.

RETO PROXIMA
SESION

Isiempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| elordenyla i

‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : T
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[municiPiO | | NILO | [ FECHA | | 28/06/2023] | NIVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: I Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION | | 95 |
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENEoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

=z

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
! introduccion a la clase [1 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos | | CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
Calentamientor] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

Zz

20 MI

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lassila”

Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,

4 en la pierna la correcta 6n de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que I posicion esté mel reakzads,
N EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ; con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta una
20 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto

valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astillas.
enfocadf)s ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendré

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

It

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
=z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] \alor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

-
E
B

RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la,
SESION | i elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vVALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[municiPio | | NILO | [ FECHA | | 28/06/2023] | NIVEL | [iniciacion 3 ]

OBJETIVO: Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION ] | 96 I
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezaran a respetarse a si mismos.

z

llamado a listal] Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
20 |MIN Calentamientol] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobaré,
a en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a lal EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicara que la posicin esta mal realizada.
" EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Plerna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Donde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més préximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atrés.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.
40 |MIN. B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto!
lizamig valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
enfocados a la. recomendables por la posible existencia de astillas.

: EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alurmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el
al tener sobre si peso.
Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra|
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como|
deseamos.
B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
0 como de libre en cuanto a direccion.

. EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
20 | MIN. importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
sigifg‘;fg,;m ESTIRAMENTO Y| o el valor trabajado en clase [1 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

|siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| i elordenyla i

IN. RETO PROXIMA
SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PORTES

INDE

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]
["municiPio | | NILO | [ FECHA ] | 29/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 1 |

OBJETNO:

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

movimientos. |

meveo | [EEE  coNTENEoS I

=

[ sesion | | 97 |

. . SENSIBILIZACION
bienvenida

Valor Respeto

consiste en formar un circulo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
Luego, todos los papeles se guardan en una bolsay cada uno lee
un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaiieros empezarén a respetarse a si mismos.

20 |[MI

2

Predeportivos CALENTAMIENTO

llamado a listal]
introduccion ala clase [
Movilidad ArticularC)
Calentamientol]

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 I temperatura corporal para que el cuerpo se active y este
preparado para la sesion de clase.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 1

EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL
-Zenkutsu Dachi:
Pierna adelantada.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobard,

4 en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,
resbaléndose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
indicara que la posicién esta mal realizada.
2.1.1b Pierna atrasada.

Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
con lo que la cadera no queda enfocada al frente.
“Donde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies mas proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacién del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Ejercicios
enfocados a la
correccion del

tren inferior

EJERCICIO 2

Kokutsu Dachi:

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“H patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie fisay cuyo coeficiente

de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto|
izamiento; valen los suelos delos poli los

tatamis y lo ideal serian las moguetas. Los suelos de parquet no son

recomendables por la posible existencia de astillas.

Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie

adelantado.

Se colocaran en la posicién y se impulsaran con la pierna flexionada

de atras.

Si el alunmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el

altener sobre sfexcesivo peso.

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

marca la direccion del desplazaniento, por lo que el alumno/a tendra

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los

o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

COMBATES

MINI COMBATES

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1
estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la

importamcia del arte del karate.

ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO Y
Y REFLEXION REFLEXION

Estiramiento de finalizacion 0
Resaltar el valor trabajado en clase [
Resaltar los ejercicos trabajados en clasell

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.

RETO PROXIMA
SESION

Isiempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| elordenyla i

‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : T
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ VALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO ]

[municiPiO | | NILO | [ FECHA | | 29/06/2023] [ NIVEL | [iniciacion 2 ]

OBJETIVO: I Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION | | 98 |
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENEoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

- bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La

=z

idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compafieros empezaran a respetarse a si mismos.

llamado a listal) Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
! introduccion a la clase [1 da a conocer el trabajo, seguimos con la movildad articular, para
Predeportivos | | CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC] terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
Calentamientor] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

Zz

20 MI

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lassila”

Parejas: Un alummo ir& avanzando en Zenkutsu Dachi y cuando
termine de asentar la posicion su compafiero comprobaré,

4 en la pierna la correcta 6n de la

misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estara bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerlo,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogan se tratase, se les
enfocados ala EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicaré que I posicion esté mel reakzads,
N EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Pierna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comiin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior ; con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Dénde miran tus dedos”

Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més proximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les seré
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi

Peso en la pierna de atras.

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

realizacion de esta posicion, es que el alumnado novel ponga més

peso en la piera adelantada que en la atrasada, al ser esta una
20 |MIN. postura dificil de asociar a alguna situacion de su vida cotidiana.

“B patinete”

Individual: Se necesita un suelo de superficie lisa y cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciltar el correcto

valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
recomendables por la posible existencia de astillas.
enfocadf)s ala EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumno/a, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alumno no reparte el peso correctamente, la hoja no permitira el
al tener sobre si peso.

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

marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendré

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

deseamos.

B efercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
o como de libre en cuanto a direccion.

EJERCICIO 3

It

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no

incitara la violacion del reglamento y entender la
importamcia del arte del karate.

]
£
=z

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

ESTIRAMIENTO ESTIRAMEENTO Y Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
Y REFLEXION Resaltar el valor trabajado en clase [ mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] \alor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

-
E
B

RETO PROXIMA |siempve se enfocara en la disciplina en aspectos como la,
SESION | i elordenyla i

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - 2
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | KARATE | [ vVALOR | [TOLERANCIA- RESPETO -DISCIPLINA [FORMADOR| [JUAN FELIPE VALERO |

[municiPio | | NILO | [ FECHA | | 29/06/2023] | NIVEL | [iniciacion 3 ]

OBJETIVO: Estimula la coordinacién y el equilibrio a través de una serie de ejercicios que mejoran la postura y los I SESION ] | 99 I
movimientos.

meveo | [ESEE  coNTENPoS I

[TEMATICA | consiste en formar un Girculo y escribir en un papel las principales
cualidades y caracteristicas del compafiero que esté a la izquierda.
SENSIBILIZACION Valor Respeto Luego, todos los papeles se guardan en una bolsa y cada uno lee
10 M

bienvenida un papel al azar, tratando de adivinar a qué nifio hace referencia. La
- idea es que al dar a conocer las virtudes y cualidades de los otros
compaieros empezaran a respetarse a si mismos.

z

llamado a listal] Se confroma el grupo en ciruclo se realiza el llamdo a lista luego se
. introduccion a la clase [0 da a conocer el trabajo, seguimos con la movilidad articular, para
Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad ArticularC) terminar con el calentamiento el cual tiene como objetivo la elevacion
20 |MIN Calentamientol] de la temperatura corporal para que el cuerpo se active y este

preparado para la sesion de clase.

Siempre surge el problema de que los alumnos no bajan lo suficiente
la posicion.
“Lasilla”
Parejas: Un alumno ir4 avanzando en Zenkutsu Dachiy cuando
termine de asentar la posicién su compariero comprobaré,
a en la pierna la correcta 6n de la
misma. Si la pierna es capaz de mantenerlo sentado, estaré bien
ejecutada. Si por el contrario no es capaz de mantenerio,

Ejercicios . resbalandose por la misma como si de un tobogén se tratase, se les
enfocados a lal EJERCICIOS PARA CORRECCION POSTURAL indicara que la posicin esta mal realizada.
" EJERCICIO 1 -Zenkutsu Dachi: 2.1.1b Plerna atrasada.
correccion del Pierna adelantada. Otro fallo comin a corregir es la excesiva apertura del pie atrasado,
tren inferior con lo que la cadera no queda enfocada al frente.

“Donde miran tus dedos”
Parejas: Colocados en Heisoku Dachi, hombro con hombro y mirando
en sentidos opuestos. Los pies més préximos los pondran en
contacto con el Sokuto y avanzaran con la pierna exterior,
manteniendo el contacto propuesto. Desde esta posicion les sera
imposible abrir en exceso la angulacion del pie.

Este ejercicio se puede aplicar también con las posiciones Kokutsu
Dachiy Kiba Dachi.

Peso en la pierna de atrés.
Uno de los mayores handicap con los que nos topamos en la
realizacion de esta posicion, es que el alumado novel ponga més

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

postura dificil de asociar a alguna situacién de su vida cotidiana.
40 |MIN. B patinete”
Individual: Se necesita un suelo de superficie lisay cuyo coeficiente
de rozamiento no sea muy elevado para faciitar el correcto!
lizamig valen los suelos de los poli , los
Ejercicios tatamis y lo ideal serian las moquetas. Los suelos de parquet no son
enfocados a la. recomendables por la posible existencia de astillas.

: EJERCICIO 2 Kokutsu Dachi: Se le proporciona una hoja al alumnola, para que la pise con el pie
correccion del adelantado.
tren inferior Se colocaran en la posicion y se impulsaran con la pierna flexionada
de atrés.
Si el alurmo no reparte el peso correctamente, la hoja no pernitira el
al tener sobre si peso.
Otro beneficio de este ejercicio es que el pie adelantado es el que|
marca la direccion del desplazamiento, por lo que el alumno/a tendra|
que ir con los dedos indicando al frente de la postura, como|
deseamos.
B ejercicio se podra proponer como una carrera entre todos los
0 como de libre en cuanto a direccion.

. EJERCICIO 3

se llearan a cabo diferentes combates 1 vs 1

COMBATES MINI COMBATES estableciendo reglgas de juego con el fin de no
incitara la violacion del reglamento y entender la
20 | MIN. importamcia del arte del karate.

Se reunen a los deportistas en forma de circulo paral

Estiramiento de finalizacion (1 comenzar con el estiramiento, mientras se realiza el
sigifg‘;fg,;m ESTIRAMENTO Y| o el valor trabajado en clase [1 mismo hacemos una retroaliemtacion de la clase y del
REFLEXION Resaltar los ejercicos trabajados en clasel] valor trabajado con el objetivo de afianzar lo trabajado en

la sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

|siempre se enfocara en la disciplina en aspectos como la|
| i elordenyla i

IN. RETO PROXIMA
SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ,
PLAN MENSUAL DE CLASE

NEARE

| 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
NIVEL
INICIACION 1 INICIACION 2-3
DESARROLLO MENSUAL 6 A8ANOS 9A 12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO X X X
"0 RESPONSABILIDAD
w u COMPANERISMO X X X
4 —
o g JUSTICIA
<0 COOPERACION
(V)]
@ LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO X X X
= HUMILDAD X X X
> o & OBEDIENCIA
W :Zz' AUTODISCIPLINA X X X
00 PARTICIPACION X X X
< % PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO
RECOMPENSA
w2 INTRODUCCIPON X X X
) MOVILIDAD ARTICULAR X X X
(= CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
9 RITMO
o) E EQUILIBRIO X
% z b ORIENTACION
§ § s DIFERENCIACION
w &) REACCION X X X
5 ADAPTACION X
| < 0 FUERZA
o) 8 59
¥ Cu=u VELOCIDAD X X X
x < u [a |
< o ags FLEXBILIDAD X X X
ﬁ 3 o o RESISTENCIA X X
E o 4 POSTURAS AJUSTES X X X
u & - TREN INFERIOR X X X
w 26 TEN SUPERIOR X X X
= -
o o F
<
o
8 v
E O
z20
56
w<
Tl
9 JUEGOS DE INTEGRACION X X X
5 JUEGOS TRADICIONALES
y ACTIVIDADES ARTISTICAS
9 CIRCUITOS RECREATIVOS X X
x FESTIVALES RECREATIVOS
4 ESTIRAMIENTO X X X
‘Z‘ RETROALIMENTACION DE
o LA CLASE
= (VALORES,EJERCICIOS
e PROPUESTOS Y
i COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR: JUAN FELIPE VALERO
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}11 CERTIFICACION DE MUNICIPIO

ol
INSTITUTO MUNICIPAL
ol MUNICIPIO DE NILO / DE CULTURA, TURISMO,

CUNDINAMARCA RECREACION Y DEPORTE

EL SUSCRITO DIRECTOR EJECUTIVO DEL INSTITUTO
MUNICIPAL DE CULTURA, TURISMO, RECREACION Y
DEPORTE DE NILO CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que JUAN FELIPE VALERO RODRIGUEZ, identificada con la Cédula de
Ciudadania No. 1.060.926.273, presto sus servicios como FORMADOR
EN KARATE, en el Municipio de Nilo, durante el periodo comprendido
entre el 1 y el 30 de Mayo de 2023, cumpliendo las obligaciones
establecidas en su respectivo Contrato con INDEPORTES Cundinamarea.

La presente se expide a los 30 dias del mes de Mayo de 2023.

.l..O{
JHON JATR OSUNA VELA
Director Ejecutivo ICTRD Nilo

-"‘-\._ !

i




REUNION PRESENCIAL 31 DE MAYO

PANTALLAZO SECOP

WL (ol )

Calormbie Compra Efcients

UTC-520:33:25 -
JUAN FELIPE VALER

Buscar mis procesos ¥ Mend

Escritoric = Mend = Administracién de contratos ~ Vi@F contrato

informacion general @) cancelar Evaluacion de la Enfidad Estatal | =
Condiciones
VER CONTRATO
Bienes y semvicios Resumen
Documentos del Proveedor ID del contrato en SECOP  CO1.SLCNTR.9316414
documentos del contrato nimero del contrate  CPS-1377-2022

Versién del contrato

informacicn presupuestal R

PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPCRTIVO Y
RECREATIVC PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EM EL MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES, ", PARA CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

tipo de contrato Prestacion de servicios

Ejecucion del Contrato objeto del contrato
Medificaciones del Contrato

cumpiimientos Fecha de inicio del contrato 10/13/2022 12:00:00 PM ((UTC-0500) Eogerd, Lims, Qi)

fecha de terminacion del contrate  27/12/2022 11:59:00 AM [[LTC-05:00) Bogots, Lima, Quita)
Duracién del contrato 75 Dias

Tiempo adiciones en dias ( dias
Proveedor(es) seleccionado(s) Si Mo
estado del contrato  En ejecucion
liquidacion S Mo
Obligaciones Ambientales S Mo
Obligaciones Pos Consumo S Mo

Reversion S No

Fntidar Fstatal T
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planilla pagada mes de abril completa.pdf 2%

PLAN MENSUAL MES DE ABRIL.xlsx 2%

JUAN FELIPE VALERO RODRGIGUEZ -PRUEBAS FISICAS 2023 -.xlsx 2%

INFORME DE GESTION CONTRA ACTUAL- JUAN FELIPE VALERO- ABRIL....
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