BITACORA DE ACTIVIDADES

SENA CENTRO DE LA CONSTRUCCION

NOMBRE INSTRUCTOR JOHAN CAMILO GOMEZ GOMEZ

FICHA No. 3195748

SITIO POBLADO CAMPESTRE

CURSO CUALIDADES FISICAS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

FECHA INICIO ’ 25/03/2025 FECHA TERMINACION | 20/05/2025

HORARIO 07:00 A 13:00

DESCRIPCION

Esta bitdcora tiene como propdsito realizar un seguimiento detallado del progreso de los
Aprendices en el curso de “Orientacién del proyecto de vida con el uso de estrategias
inspiradoras”. En cada sesion formativa, se registraran las actividades de aprendizaje de acuerdo
con los conocimientos, asi como las observaciones de la sesidn en caso de que se presenten. Esto
con el fin de asegurar que los aprendices alcancen los resultados de aprendizaje propuestos dentro
del disefio curricular del curso.

REGISTRO DE SEGUIMIENTO POR SESION FORMATIVA

Sesion formativa No.1
Fecha: Martes, 25/03/2025

Hora: 07:00 — 13:00

Actividades de aprendizaje: Para motivar a los participantes, se iniciard con la pregunta “éQué
hace a un deportista exitoso?”, generando una lluvia de ideas sobre las cualidades fisicas clave en
el rendimiento. Luego, se proyectara un video inspirador sobre el entrenamiento de atletas de alto

nivel, destacando la importancia de la preparacidn fisica.
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Sesion formativa No.2
Fecha: martes 01/04/2025

Hora: 07:00 — 13:00
Actividades de aprendizaje: Los participantes se dividiran en grupos y seleccionaran un deporte
especifico (futbol, natacidn, atletismo, gimnasia, etc.). A partir de la informacidon tedrica
proporcionada, investigaran y analizaran las cualidades fisicas esenciales para destacar en ese
deporte, diferenciando entre capacidades coordinativas y condicionales, asi como los métodos

mas efectivos para su desarrollo.
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Sesion formativa No.3
Fecha: martes 8/04/2025

Hora: 07:00 — 13:00

Descripcidn de la actividad: “Circuito de Capacidades”

Objetivo: Brindar a los participantes una experiencia practica para que identifiquen y diferencien
las capacidades coordinativas y condicionales a través de ejercicios especificos, relaciondndolos
con su impacto en el desempefio deportivo.

Descripcidn: Se organizara un circuito de estaciones, cada una enfocada en una capacidad fisica
especifica. Los participantes rotardn por las estaciones y realizardn ejercicios disefiados para
trabajar las distintas capacidades. Luego de completar el circuito, reflexionaran sobre la funcidn

de cada capacidad en el rendimiento deportivo.
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Sesion formativa No.4
Fecha: jueves, 22/04/2025

Hora: 07:00 — 13:00

Descripcidn de la actividad: Analisis y Clasificacion de Pruebas Fisicas

Objetivo:

Comprender la clasificaciéon de las pruebas de medicion, su aplicacion en la valoracién de la
condicion fisica y la importancia de los baremos en la interpretacién de resultados.

Descripcidn:

Los participantes recibirdn una lista con diferentes tipos de pruebas fisicas utilizadas en la
evaluacion del rendimiento deportivo. En grupos, analizaran cada prueba y la clasificardn segun su
tipo (general o especifica), los componentes que mide (anatdmicos, fisiolégicos o motrices) y su
método de aplicacidn.

Luego, cada grupo seleccionard una prueba, investigard sus caracteristicas y orientaciones
metodoldgicas de aplicaciéon y explicard como se interpretan sus resultados con base en los

baremos. Finalmente, presentaran sus conclusiones al grupo.
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