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l. DATOS ADMINISTRATIVOS

1.1. Asignatura : Karate

1.2. Caodigo del curso : Administracion
Arquitectura
Biologia
Economia
Contabilidad
Hoteleria y Turismo
Ingenieria Civil
Ingenieria Electrénica
Ingenieria Industrial
Ingenieria Informatica
Lenguas Modernas

Medicina
Psicologia
1.3. NUmero de créditos : 02
1.4. Pre — requisitos : Ninguno
1.5. Horas por semana : 03
1.6. Semestre académico : 2005 — |
1.7. Profesor : Jackson Zufiga Azabache

Il. SUMILLA

La asignatura se desarrollara bajo la forma de Taller Deportivo, donde se promovera la practica del deporte
como parte de la formacion integral del estudiante. Se buscard producir efectos beneficiosos mentales y
psicoldgicos sobre el rendimiento académico, el nivel de confianza en uno mismo, la sensaciéon de
bienestar, la satisfaccion y la capacidad intelectual, entre otras, mejorando la calidad de vida.

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

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

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

Il. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Conocer basicamente la historia del Karate, su etiqueta y cédigo de comportamiento, asi como el
vocabulario utilizado para su préactica.

2. Aprender, practicar y mejorar los fundamentos técnicos y los componentes del entrenamiento de Karate.

3. Reconocer al Karate como disciplina destinada al desarrollo del caracter, como aportador de cualidades

fisicas y motrices, asi como de valores éticos y de formacién de la personalidad.

Desarrollar las capacidades fisicas basicas y las capacidades coordinativas implicitas a este deporte.

Ayudar a corregir errores, a veces frecuentes: mala coordinacion motora, mala postura, falta de

atencion, etc.

6. Favorecer el equilibrio psicolégico, la maduracion afectiva, la socializacion y la integracion.
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V. PROGRAMACION SEMANAL DE LOS CONTENIDOS

Unidad 1: Introduccién a las técnicas basicas: Kihon

Presentacion y orientaciones generales del curso. Etiqueta y comportamiento en el
1° semana . ., S
entrenamiento. Evaluacién de la condicion fisica
Historia del Karate. Codigo de comportamiento: Dojo Kun. Posiciones preliminares.
2° semana Bloqueo bajo. Bloqueo medio interior. Golpe directo. Posicién adelantada. Desplazamiento
lineal.
3° semana Dominio del Hara. La respiracion. Bloqueo alto. Golpe directo inverso.

Unidad 2: Introduccién a las formas tradicionales: Kata

Forma y eficacia. Terminacion perfecta: Zanshin. Primera forma predeterminada, fases

4° semana
diferenciadas. Desplazamiento quebrado. Patada frontal.

Eo semana Fuerza y velocidad. Terminacién correcta: Kime. Primera forma predeterminada, ritmo y
linea de ejecucion: Embusen. Blogueo con el canto de la mano. Posicién atrasada.

6° semana Concentracion de la fuerza y enfoque. Grito ventral: Kiai. Glosario.

7° semana Examen Parcial

Unidad 3: Introduccién al combate convencional: Kihon kumite

8° semana Distancia y ritmo. Combate basico a cinco pasos, nivel alto. Encadenamiento de técnicas.

Acciones musculares. Combate basico a cinco pasos, nivel medio. Bloqueo medio exterior.
9° semana _ y
Golpe directo de percusion.

10° semana Mecanica articular. Combate basico a tres niveles. Patada lateral. Posicion del jinete.

Unidad 4: Introduccién al Karate como deporte competitivo

112semana Normas fisicas de los movimientos. Reglamento de competicion de Karate.

122 semana Principios biomecanicos del Karate. Glosario.

132 semana Torneo Interno de Karate

142 semana Examen Final

V. DESCRIPCION DE LOS PROCEDIMIENTOS DIDACTICOS

Se utilizara el método mixto (sintético-analitico-sintético).

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

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

VI. RELACION DE EQUIPOS Y MATERIAL DIDACTICO

Salén o gimnasio de piso liso y limpio (Dojo).
Espejos.

Manoplas para golpes.

Escudos para pateo.

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




VIl CRITERIOS Y PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION

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