RATO DE PRESTACION DE SERVICIOS No. 696 DE 2021 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA PARA LOS NINOS, NINAS Y JOVENES DE LA LOCALIDAD DE CIUDAD BOL

BOGOT,

Alcaldia Local de Tunjuelito

PLAN ANTICIPADO MENSUAL

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: SANTIAGO NINO LOZANO

LOCALIDAD: TUNJUELITO

DEPORTE

ACTIVIDAD FISICA EN GIMNASIOS
PUBLICOS

ASPECTOS INTEGRALES

anteriores. Se promovera la ejecucion
auténoma con supervision minima y cierre
con actividad grupal.

desarrolladas y mejorar la confianza en
el movimiento.

ejercicio y la continuidad en el
programa.

FECHA ACTIVIDADES/ CONTENIDOS
OBJETIVOS MOTRICES OBJETIVOS SOCIALES OBJETIVOS COGNITIVOS

Se implementaran circuitos funcionales

ggglrzli:zg%sn§fg§;22ég%?c;|:1t:aréorr¥és Mantener y reforzar la fuerza funcional, | Fomentar la participacién activa y |Estimular la planificacion motriz y la
SEMANA 1 N MDA la coordinacion y el equilibrio dindmico |el trabajo grupal organizado, capacidad de recordar secuencias de

estructuradas. Se incluirdn ejercicios de la . . . ; - S C

) L . ; en situaciones mas reales. fortaleciendo la cooperacion. ejercicios dentro de un circuito.
vida diaria como cargar, empujar, caminar
con obstaculos y cambios de ritmo.
Mejorar la resistencia general y la
) o coordinacion bajo condiciones de Fortalecer la interaccién social Estimular la atencion dividida, la memoria

SEMANA2 |Se trabajaran actividades duales (motor + | mayor exigencia. mediante actividades dinamicas |de trabajo y la capacidad de respuesta

cognitivo), como caminar mientras se en pareja y grupo. ante estimulos.

realiza conteo, coordinacién con balones y

ejercicios con cambios de indicaciones. Se

incluira resistencia aerébica moderada.

Se desarrollaran sesiones tipo reto

funcional (mini competencias adaptadas), |Optimizar la capacidad de reaccion, el | Promover la motivacion, el sentido | Estimular la toma de decisiones, la rapidez
SEMANA 3 integrando equilibrio, desplazamientos, control corporal y la integracion de de logro y la sana competencia mental y la resolucién de situaciones

fuerza y coordinacién en forma de juegos |capacidades fisicas.. dentro del grupo.. motrices.

controlados.

Se realizara un circuito integrador final con

estaciones que combinen todas las Consolidar la autonomia funcional, Reforzar el sentido de . . "
SEMANA 4 capacidades trabajadas durante los meses |mantener las capacidades fisicas pertenencia, la adherencia al g?;grseﬁ;;fzztrjtlgnnﬂz:oﬁg ﬁgﬁ;";ﬁgn de

seguridad en la toma de decisiones.
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