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RESUMEN 

 

El presente trabajo tiene por objetivo desarrollar un Programa de Enseñanza de 

Atletismo para niños de 9 a 12 años. Las sesiones se ejecutarán en la ciudad de 

Guayaquil, en las áreas del Parque Samanes, con niños que habitan en la Cdla. Juan 

Montalvo. En las edades mencionadas, se ponen de manifiesto las fases sensibles del 

niño, esto para no afectar su desarrollo motriz natural. Por lo tanto, se elabora el 

macrociclo y se planifican las sesiones de entrenamientos considerando que la etapa 

sensible de los niños de 9 a 12 años va en dirección al desarrollo de la velocidad 

reacción, la flexibilidad y a la vez se pone en manifiesto la necesidad de aplicar 

ejercicios relacionados a la fuerza, pero de una manera recreativa. 
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ABSTRACT 

 

The objective of this work is to develop an Athletics Teaching Program for children 

from 9 to 12 years old. The sessions will take place in the city of Guayaquil, in the 

areas of Parque Samanes, with children who live in the Cdla. Juan Montalvo. In the 

mentioned ages, the sensitive phases of the child are revealed, this so as not to affect 

their natural motor development. Therefore, the macrocycle is elaborated and the 

training sessions are planned considering that the sensitive stage of children from 9 

to 12 years old goes in the direction of the development of reaction speed, flexibility 

and at the same time the need for to apply exercises related to strength, but in a 

recreational way. 
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DEPORTE: ATLETISMO

CATEGORIA: INFANTIL; 9-12 AÑOS

PLAN GRAFICO:  PROGRAMA DE ENSEÑANZA DE ATLETISMO

INICIO DE LA FORMACIÓN MULTILATERAL

I

FECHAS

AGOSTO SEPTIEMBRE

RAPIDOS

EN PUNTA DE PIE

TALONES

HACIA ADELANTE

DOSIFICACION DE VOLUMEN

PASOS NORMALES

NORMALES Y RAPIDOS

NORMALES Y LENTOS

PEQUEÑOS

JUEGOS DE LANZAMIENTOS

LANZAMIENTOS DE PRECISION

LANZAMIENTOS DE DISTANCIAS

TECNICA DE LANZAMIENTO

HACIA ATRÁS

CORRIENDO

LEVANTANDO RODILLAS

LEVANTANDO TALONES

CARRERAS CON VALLAS

JUEGOS DE CARRERAS

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO

OBJETIVOS DE LA PREPARACION

TECNICA DE MARCHA ATLETICA

TECNICA DE SALTO ALTO

TESTS TECNICO

TESTS FISICOS

CONTROL MEDICO

MESES DEL AÑO

SEMANAS X MESOCICLO

ENTRENADOR:   CARLOS ALEJANDRO JACOME APOLO

DICIEMBRE ENEROOCTUBRE NOVIEMBRE

III

CONSOLIDACIÓN

IV

EVALUATIVO

FECHA DE INICIO: 07 DE FEBRERO 2022

FECHA DE CULMINACIÓN: 27 DE ENERO 2023

RECUPERACION
VENCIMIENTOS

CONTROLES

ACENTOS

Desarrollar las cualidades físicas generales con énfasis en la resistencia, 

fuerza y  

Desarrollar las capacidades psicológicas de la  concentración de la atención. 

Aumentar los conocimientos teóricos, reglamentos y reglas de 

seguridad.Desarrollar las técnicas fundamentales del deporte .

Desarrollar las buenas conductas de disciplina y trabajo en equipo.

Mejorar las capacidades especificas por medio del juego. 

Mantener los conocimientos teóricos alcanzados. 

Profundizar la voluntad del entrenamiento yl trabajo de 

equipos. 

II

PROFUNDIZACIÓN

CONTROL PSICOLOGICOS

VARIACIONES DE LANZAR

VARIACIONES DE SALTAR

SALTOS SOBRE OBSTACULOS

SALTOS EN PROFUNDIDAD

TECNICA DE SALTO LARGO

TECNICA DE SALTO TRIPLE

JUEGOS DE RESISTENCIAS

JUEGOS DE FUERZA

PRINCIPALES MÉTODOS Y MEDIOS A UTILIZARSE

Se utilizaran metodos de conferencias, charlas y audio visuales metodos 

continuos uniformes y variados, (circuitos), metodos discontinuos (por 

repeticiones). Como medios dsitancias variadas saltos generales, saltos 

especiales, multilanzamientos etc.

Se utilizaran metodos audio visuales, metodos continuos 

variados (circuitos) y discontinuos (por repeticiones), ademas 

de topes de control interno.Como medios distancias variadas, 

saltos generales, saltos especiales, multilanzamientos etc.

Se utilizaran metodos fraccionados y de repeticionesy los medios las 

distasncias mas cercanas a los eventos a particioar y saltos 

dinamicos con lanzamientos completos

EVALUACION PARCIAL

Se utilizaran metodos 

fraccionados y de 

repeticionesy los medios las 

distasncias mas cercanas a 

los eventos a particioar y 

saltos dinamicos con 

lanzamientos completos

Se empleará el 

metodo de juegos 

medios a realizar 

son juegos 

recreativos  y 

deportes 

alternativos

Evaluar todos los elementos técnicos aprendidos, evaluar la destreza 

competitiva y el control de los niveles de tensión emocional.

Valorar y controlar el avance de la técnica elemental en relación a las 

bases.

Evaluar todos los elementos 

técnicos aprendidos, evaluar 

la destreza competitiva y el 

control de los niveles de 

tensión emocional.

Valorar y controlar el avance 

de la técnica elemental en 

relación a las bases.

Recuperar al atleta 

tanto fisicamente , 

emocionalmente y 

fisiologicamente 

para el siguiente 

programa



PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION/ TIEMPO REPETICIONES INTENSIDAD RECURSOS

FORMACIÓN DE LOS DEPORTISTAS
2 min

1
-------

CONTROL DE ASISTENCIA 1 min 1 -------

 RETROALIMENTACIÓN DE LA SESIÓN ANTERIOR 2 min 1 -------

EXPLICACIÓN DE OBJETIVOS Y DIRECTRICES DE LA SESIÓN 2 min 1 -------

CALENTAMIENTO GENERAL:

MOVILIDAD ARTICULAR DE TODOS LOS PLANOS

CALENTAMIENTO  ESPECIFICO LÚDICO 8 min 1 MODERADA

PAPEL RECICLADO

CINTA 

CONOS O DISCOS

GIRA Y CORRE 8 min 5 REP x EJERCICIO MODERADA
CONOS

2 OBJETOS COMO TESTIGOS

8 min 3 REP X EJERCICIO

 8 min 3 REP X EJERCICIO

 8 min 3 REP X EJERCICIO

SKIPPING Y SENTADO  10 min 5 REP x EJERCICIO MODERADA FORMAR 2 COLUMNAS ---------

ESTATUA 15 min 5 REP x EJERCICIO MODERADA FORMARÁN UNA SOLA FILA
PARLANTE

CONOS

JUEGO "ARRANCA A LA YUCA" 7 min 1 MODERADA ---------

ELONGACIONES MUSCULARES 5 min

*2 REPETICIONES 

POR 30 SEGUNDOS

 *2 REPETICIONES 

POR 30 SEGUNDOS

*3 REPETICIONES DE 

10 SEGUNDOS

*3 REPETICIONES DE 

10 SEGUNDOS

LEVE FORMARÁN UNA SOLA FILA ---------

EJERCICIOS:

UNOS SERÁN LOS SEMBRADORES Y OTROS LA YUCA, EL GRUPO 

QUE SON LA YUCA ENTRELAZARÁN SUS EXTREMIDADES 

SUPERIORES, DE TAL FORMA QUE, NO LOS PUEDAN SOLTAR. LOS 

SEMBRADORES TENDRÁN DE TAREA ARRANCAR A LAS YUCAS, ES 

DECIR, HACER QUE SE SUELTEN DE CUALQUIER FORMA. DE ALLÍ 

GENERARÁN ESTRATEGIAS PARA HACERLO.

PR
IN

CI
PA

L

*UBICARSE EN POSICIÓN CÚBITO DORSAL PARA EFECTUAR LA 

POSTURA DE LA FOCA

*DE CÚBITO DORSAL TOMARSE LOS PIES Y FORMAR UN ARO 

CON LAS EXTREMIDADES SUPERIORES

*EN POSICIÓN DE SENTADO, CON LAS EXTREMIDADES 

INFERIORES ESTIRADAS, TOMARSE CON LAS MANOS LA PUNTA 

DEL PIE

* EN POSICIÓN DE BIPEDIA, INCLINAR EL TRONCO Y TOMARSE EL 

TALÓN SIN FLEXIONAR LA RODILLA

SE FORMAN 2 GRUPOS DE 

DEPORTISTAS

VU
EL

TA
 A

 L
A 

CA
LM

A

UBICAR EN POSICIÓN DE SENTADOS, AL SILBATO SALDRÁ EL 

PRIMERO Y REALIZARÁ SKIPPING Y DARÁ UN SALTO CORTO 

CUANDO  PASE POR EL COMPAÑERO, SE REALIZARÁ VARIANTES 

DEL MISMO EJERCICIO COMO DESPLAZAMIENTOS DE LADO.

EL ENTRENADOR PONDRÁ MÚSICA Y SALDRÁN A LA CARRERA, AL 

MOMENTO EN QUE SE PAUSE LA MÚSICA TODOS DEBERÁN 

DETENERSE SIMULANDO SER ESTATUA EL QUE SE MUEVE 

PIERDE.

EN UNA DISTANCIA DE 50 METROS LOS DEPORTISTAS DEBERAN 

HACER CARRERAS ELEVANDO LOS TALONES HACIA EL GLÚTEO, 

CON LAS PALMAS EXTENDIDAS, COORDINANDO EXTREMIDADES 

SUPERIORES E INFERIORES. 

VIGOROSA

FÍSICO: DESARROLLAR LA COORDINACIÓN POR MEDIO DE EJERCICIOS DE CARRERA

EDUCATIVO: PROMOVER LOS VALORES COMO EL RESPETO , LA AMISTAD Y EL JUEGO LIMPIO

EN UNA FILA, SENTADOS

EN UNA FILA, SENTADOS

SE FORMAN 2 GRUPOS DE 

DEPORTISTAS

5 REP x EJERCICIO 

SE SOLICITARÁ A LOS DEPORTISTAS FORMARSE

CON EL LISTADO OFICIAL

SE CONSULTARÁ SOBRE LO QUE SE TRABAJÓ EN LA ÚLTIMA 

SESIÓN Y CÚALES FUERON LOS OBJETIVOS DE LA MISMA

SE BRINDARÁ INDICACIONES SOBRE LO QUE SE VA A REALIZAR, 

EL OBJETIVO DE LA SESIÓN.

MOVIMIENTOS ARTICULARES POR SECCIONES CORPORALES POR 

MEDIO DE MÚSICA
FORMADOS EN UNA FILA

FICHA DE SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
INDICACIONES 

METODOLOGICAS

SESIÓN N°: 4

MES: FEBRERO

FECHA: 14 - 2 . 2022

OBSERVACIONES

SEMANA N° : 2

OBJETIVOS: EJECUTAR EJERCICIOS BÁSICOS MEDIANTE JUEGOS RECREATIVOS PARA MEJORAR LA COORDINACIÓN DE LOS SEGMENTOS CORPORALES EN LA CARRERA

TECNICO: EJECUTAR LA TECNICA DE LA CARRERA POR MEDIO DE ACTIVIDADES LÚDICAS

ETAPA: MULTILATERALIDAD 

DEPORTE: ATLETISMO

ENTRENADOR: CARLOS JACOME APOLO

VENCIMIENTO N°: 1

MACROCICLO N°: 1

CATEGORÍA: 9 - 12 AÑOS 

5 min LEVE

IN
IC

IA
L

EJERCICIOS TÉCNICO SKIPPING, PUNTAS Y TALONES

CON UNA PELOTA HECHA POR LOS DEPORTISTAS CON PAPEL 

RECICLADO, JUGAR BALONMANO, CON DIRECCIONES E 

INDICACIONES DEL ENTRENADOR TALES COMO SALTOS Y 

LANZAMIENTOS

EN UNA FILA, SENTADOS

EN UNA FILA, SENTADOS

SE FORMAN 4 COLUMNAS CONOS

SE FORMAN 4 CÍRCULOS, 1 CADA 10 METROS, SE UBICARÁ 1 

DEPORTISTA EN CADA UNO DE LOS CÍRCULOS. SE ENTREGARÁ 

UN TESTIGO, EL MISMO QUE SERÁ ENTREGADO CUANDO EL 

DEPORTISTA GIRE ENTORNO AL CÍRCULO Y CORRA LA DISTANCIA 

DE 10m PARA ENTREGARLE EL TESTIGO AL SIGUIENTE 

DEPORTISTA

SE FORMAN 2 GRUPOS DE 

DEPORTISTAS

EN UNA DISTANCIA DE 40 METROS LOS DEPORTISTAS DEBERAN 

HACER CARRERAS ELEVANDO LOS MUSLOS A LA ALTURA DE LA 

CADERA, CON LAS PALMAS EXTENDIDAS, COORDINANDO 

EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES.

EN UNA DISTANCIA DE 50 METROS LOS DEPORTISTAS DEBERAN 

HACER CARRERAS ELEVANDO LOS MUSLOS A LA ALTURA DE LA 

CADERA, CON LAS PALMAS EXTENDIDAS, COORDINANDO 

EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES.

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION/ TIEMPO REPETICIONES INTENSIDAD RECURSOS

FORMACIÓN DE LOS DEPORTISTAS
2 min 1 -------

CONTROL DE ASISTENCIA 1 min 1 -------

 RETROALIMENTACIÓN DE LA SESIÓN ANTERIOR 2 min 1 -------

EXPLICACIÓN DE OBJETIVOS Y DIRECTRICES DE LA SESIÓN 2 min 1 -------

CALENTAMIENTO GENERAL:

MOVILIDAD ARTICULAR DE TODOS LOS PLANOS

CALENTAMIENTO  ESPECIFICO LÚDICO 10 min --------------- MODERADA CONOS O DISCOS

PARES E IMPARES 8 min
5 REP CON DIFERENTES 

LIDERES
MODERADA

CONOS

ROL Y CORRE 8 min 3 REP X DEPORTISTA MODERADA SE FORMAN 2 COLUMNAS

CONOS

TATAMI O SUPERFICIE 

BLANDA

CIRCUITO DE SALTOS  8 min 5 REP VIGOROSA
FORMADOS EN 1 SOLA 

COLUMNA

CONOS O DISCOS

ULAS

RELEVOS "COMBINADOS"  15 min
4 REP X 

EJERCICIOxDEPORTISTA
VIGOROSA FORMADOS EN 2 COLUMNAS CONOS

CALCULANDO  12 min --------------- MODERADA
EN POSICIÓN DE SENTADOS, 

UNA SOLA FILA
PAÑUELOS O DISCOS

VU
EL

TA
 A

 L
A 

CA
LM

A

ELONGACIONES MUSCULARES 5 min

*2 REPETICIONES POR 30 

SEGUNDOS

 *2 REPETICIONES POR 

30 SEGUNDOS

*3 REPETICIONES DE 10 

SEGUNDOS

*3 REPETICIONES DE 10 

SEGUNDOS

LEVE FORMARÁN UNA SOLA FILA ---------

TECNICO: EJECUTAR LA TECNICA DE LA CARRERA POR MEDIO DE ACTIVIDADES LÚDICAS

5 min

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
INDICACIONES 

METODOLOGICAS
OBSERVACIONES

FICHA DE SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

SESIÓN N°: 5

SEMANA N° : 2

VENCIMIENTO N°: 1 ETAPA: MULTILATERALIDAD 

MES: FEBRERO MACROCICLO N°: 1 DEPORTE: ATLETISMO

FECHA: 16 - 2 . 2022 CATEGORÍA: 9 - 12 AÑOS ENTRENADOR: CARLOS JACOME APOLO

OBJETIVOS: DESARROLLAR LAS CUALIDADES FÍSICAS GENERALES CON ÉNFASIS EN LA COORDINACIÓN, POR MEDIO DE ACTIVIDADES LÚDICAS

FÍSICO: DESARROLLAR LA COORDINACIÓN POR MEDIO DE EJERCICIOS DE CARRERA

EDUCATIVO: DAR A CONOCER LA IMPORTANCIA DE MANTENER LOS PARQUES LIMPIOS Y LA CONSERVACIÓN DE LA NATURALEZA

IN
IC

IA
L

SE SOLICITARÁ A LOS DEPORTISTAS FORMARSE EN UNA FILA, SENTADOS

CON EL LISTADO OFICIAL EN UNA FILA, SENTADOS

SE CONSULTARÁ SOBRE LO QUE SE TRABAJÓ EN LA ÚLTIMA 

SESIÓN Y CÚALES FUERON LOS OBJETIVOS DE LA MISMA
EN UNA FILA, SENTADOS

SE BRINDARÁ INDICACIONES SOBRE LO QUE SE VA A REALIZAR, 

EL OBJETIVO DE LA SESIÓN.
EN UNA FILA, SENTADOS

PR
IN

CI
PA

L

SE LES EXPLICARÁ QUIEN Y PORQUE SON NUMEROS PARES E 

IMPARES. DESIGNA UN DEPORTISTA LIDER POR GRUPO, EN UNA 

DISTANCIA DE 40 METROS SE TRAZARÁN TRES LINEAS , UNA AL 

INICIO, OTRA A LOS 10 METROS Y UNA AL FINAL. EL 

ENTRENADOR DA LA ORDEN PARA  LA SALIDA DE LOS 2 LIDERES, 

AL MOMENTO EN QUE LLEGUEN A LA  LÍNEA DE 10 METROS, EL 

ENTRENADOR DIRÁ SI EL GRUPO PAR O IMPAR INTENTARÁ 

PERSEGUIR A SU LIDER HASTA EL FINAL DEL TRAYECTO.

SE FORMAN 2 GRUPOS DE 

DEPORTISTAS

SE DESIGNA UNA LINEA DE SALIDA Y UNA DE META, A UNA 

DISTANCIA ENTRE SÍ DE 30 METROS. EL DEPORTISTA DEBERÁ 

HACER UN ROL HACIA ADELANTE(CESPED O PISO SUAVE) PARA 

LUEGO SIMULAR EL GESTO DE UNA SALIDA RÁPIDA HACIA LA 

META.

SE ESTABLECE ROLES, ELIGIENDO A 4 ATRAPADORES, QUE 

TENDRÁN COMO OBJETIVO ALCANZAR A LOS OTROS 

DEPORTISTAS QUE SALDRÁN DESDE LA LINEA DE SALIDA, 

INTENTANDO EVITAR QUE LOS ALCANCEN. LOS QUE SEAN 

ALCANZADOS PASARAN A SER PARTE DE LOS ATRAPADORES

TODOS EN UNA SOLA FILA Y 

UN DEPORTISTA COMO 

ATRAPADOR

5 REP x EJERCICIO LEVE
MOVIMIENTOS ARTICULARES POR SECCIONES CORPORALES POR 

MEDIO DE MÚSICA
FORMADOS EN UNA FILA

EJERCICIOS:

*UBICARSE EN POSICIÓN CÚBITO DORSAL PARA EFECTUAR LA 

POSTURA DE LA FOCA

*DE CÚBITO DORSAL TOMARSE LOS PIES Y FORMAR UN ARO 

CON LAS EXTREMIDADES SUPERIORES

*EN POSICIÓN DE SENTADO, CON LAS EXTREMIDADES 

INFERIORES ESTIRADAS, TOMARSE CON LAS MANOS LA PUNTA 

DEL PIE

* EN POSICIÓN DE BIPEDIA, INCLINAR EL TRONCO Y TOMARSE EL 

TALÓN SIN FLEXIONAR LA RODILLA

SE GENERARÁ 3 ESTACIONES DE SALTOS Y 1 ESTACIÓN CON 

RELACIÓN AL GESTO TÉCNICO DE LA CARRERA, :

*SALTANDO ULAS

*SALTOS EN ZIGZAG

*SALTOS ENTRE LOS CONOS

*SKIPPING, TALONEO, PUNTA DE PIE

SE FORMAN GRUPOS DE  4 DEPORTISTAS,  SE UBICA UNO CADA 

15 METROS DE DISTANCIA, ES DECIR, 60 METROS DE 

RECORRIDO. SE EFECTUARÁ UNA CARRERA DE LA SIGUIENTE 

FORMA:

1ER DEPORTISTA CORRERÁ ELEVANDO MUSLOS

2DO DEPORTISTA CORRERÁ DANDO PASOS CON PUNTA DE PIE

3ER DEPORTISTA LEVANTANDO LAS RODILLAS A LA ALTURA DE 

LA CINTURA

4TO DEPORTISTA CORRERÁ LLEVAN EL TALON DEL PIE HASTA 

LOS GLUTEOS

UBICAR EN POSICIÓN DE SENTADOS, AL SILBATO SALDRÁ EL 

PRIMERO Y REALIZARÁ SKIPPING Y DARÁ UN SALTO CORTO 

CUANDO  PASE POR EL COMPAÑERO, SE REALIZARÁ VARIANTES 

DEL MISMO EJERCICIO COMO DESPLAZAMIENTOS DE LADO.

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PARTES ACTIVIDADES DOSIFICACION/ TIEMPO REPETICIONES INTENSIDAD RECURSOS

FORMACIÓN DE LOS DEPORTISTAS
2 min 1 -------

CONTROL DE ASISTENCIA 1 min 1 -------

 RETROALIMENTACIÓN DE LA SESIÓN ANTERIOR 2 min 1 -------

EXPLICACIÓN DE OBJETIVOS Y DIRECTRICES DE LA SESIÓN 2 min 1 -------

CALENTAMIENTO GENERAL:

MOVILIDAD ARTICULAR DE TODOS LOS PLANOS

CALENTAMIENTO  ESPECIFICO LÚDICO 10 min 1 MODERADA CONOS O DISCOS

REVENTANDO GLOBOS 7 min 1 MODERADA

CONOS

PIOLA O ELÁSTICO

GLOBOS

TRABAJO DE REACCIÓN CON ESTIMULOS

SENSORIALES
8 min

3 REP X CADA 

ESTIMULO X 

DEPORTISTA

VIGOROSA FORMADOS EN UNA FILA

CONOS

PELOTA

PARLANTE

JUEGO VERDADERO O FALSO  8 min 10 REP MODERADA
FORMADOS EN 2 FILAS, UNA 

EN FRENTE DE OTRA
---------

RELEVOS "COMBINADOS"  15 min

4 REP X 

EJERCICIOxDEPORTIS

TA

VIGOROSA FORMAR 2 COLUMNAS CONOS

JUEGO DE LANZAMIENTO 15 min 5 REP x EJERCICIO MODERADA FORMARÁN 2 COLUMNAS

ULA

PIOLA

PELOTAS

PASA POR EL ARO 7 min --------- MODERADA ULAS

ELONGACIONES MUSCULARES 5 min

*2 REPETICIONES 

POR 30 SEGUNDOS

 *2 REPETICIONES 

POR 30 SEGUNDOS

*3 REPETICIONES DE 

10 SEGUNDOS

*3 REPETICIONES DE 

10 SEGUNDOS

LEVE FORMARÁN UNA SOLA FILA ---------

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
INDICACIONES 

METODOLOGICAS
OBSERVACIONES

FICHA DE SESIÓN DE ENTRENAMIENTO

SESIÓN N°: 6

SEMANA N° : 2

VENCIMIENTO N°: 1 ETAPA: MULTILATERALIDAD 

MES: FEBRERO MACROCICLO N°: 1 DEPORTE: ATLETISMO

FECHA: 18- 2 . 2022 CATEGORÍA: 9 - 12 AÑOS ENTRENADOR: CARLOS JACOME APOLO

OBJETIVOS: LLEVAR A CABO LOS EJERCICIOS BÁSICOS BASADOS EN LA TÉCNICA DE LA CARRERA

TECNICO: EJECUTAR LA TECNICA DE LA CARRERA POR MEDIO DE ACTIVIDADES LÚDICAS

FÍSICO: DESARROLLAR LA COORDINACIÓN POR MEDIO DE EJERCICIOS DE CARRERA

EDUCATIVO: DAR A CONOCER LOS OBJETIVOS DE LA HIDRATACIÓN ANTES, DURANTE Y DESPÚES DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

IN
IC

IA
L

SE SOLICITARÁ A LOS DEPORTISTAS FORMARSE EN UNA FILA, SENTADOS

CON EL LISTADO OFICIAL EN UNA FILA, SENTADOS

SE CONSULTARÁ SOBRE LO QUE SE TRABAJÓ EN LA ÚLTIMA 

SESIÓN Y CÚALES FUERON LOS OBJETIVOS DE LA MISMA
EN UNA FILA, SENTADOS

SE BRINDARÁ INDICACIONES SOBRE LO QUE SE VA A REALIZAR, 

EL OBJETIVO DE LA SESIÓN.
EN UNA FILA, SENTADOS

5 min 5 REP x EJERCICIO LEVE
MOVIMIENTOS ARTICULARES POR SECCIONES CORPORALES POR 

MEDIO DE MÚSICA
FORMADOS EN UNA FILA

SE DELIMITARÁ UN CUADRO DE 4*20 m, EN EL QUE LOS 

DEPORTISTAS COMENZARAN A CAMINAR DENTRO DEL ESPACIO 

DELIMITADO, EL ENTRENADOR DEFINIRÁ A QUÉ VELOCIDAD 

DEBERÁ CAMINAR, TROTAR O CORRER, SE DICTARÁN ORDENES 

COMO "SENTADO", "PUENTE", "MESA", "UN PIE", EL DEPORTISTA 

DEBERÁ EJECUTAR LAS ACCIONES LO MÁS RÁPIDO POSIBLE  

PARA VOLVER A CAMINAR.

SE FORMAN DISPERSOS 

DENTRO DEL ESPACIO 

DELIMITADO

SE ATAN 2 GLOBOS CON SOGAS A LOS TOBILLOS DE LOS 

DEPORTISTAS, 2 PARA CADA UNO. DE COLORES VARIADOS, SE 

DETERMINARÁ UN ESPACIO DE 4*4m Y EL ENTRENADOR DIRÁ 

UNO DE LOS COLORES DE LOS GLOBOS, TODOS BUSCARÁN 

REVENTAR EL GLOBO DE OTRO DEPORTISTA DEL COLOR 

INDICADO, EL OBJETIVO ES EVITAR QUE LE REVIENTEN EL 

GLOBO. 

SE FORMAN DISPERSOS 

DENTRO DEL ESPACIO 

DELIMITADO

SE ARMAN TIROS AL BLANCO CON ULAS, SE LANZARÁ PELOTITA 

DE TENIS U OTRAS TRATANDO DE PASAR LA PELOTA, SE VA 

PONIENDO DIFICULTADES POR MEDIO DE LAS DISTANCIAS, 

EJECUTANDO LA ACTIVIDAD A UNA DISTANCIA DE 3m, 5m, 10m

EJERCICIOS:

VU
EL

TA
 A

 LA
 C

AL
M

A

SE COLOCA UNA ULA PARA TODO EL GRUPO ENTRE LOS BRAZOS, 

ESTO SERÁ AL RITMO DE LA MÚSICA, MIENTRAS ESTÉ PUESTA LA 

MÚSICA, TRATARÁN DE PASAR LA ULA LO MAS RAPIDO POSIBLE, 

CUANDO SE DETIENE LA MÚSICA PIERDE AQUEL QUE TIENE LA 

ULA. PARA AUMENTAR LA DIFICULTAD SE COLOCA 2 O 3 ULAS.

SE FORMAN CONFORMANDO 

UN CÍRCULO Y TOMADOS DE 

LAS MANOS

*UBICARSE EN POSICIÓN CÚBITO DORSAL PARA EFECTUAR LA 

POSTURA DE LA FOCA

*DE CÚBITO DORSAL TOMARSE LOS PIES Y FORMAR UN ARO 

CON LAS EXTREMIDADES SUPERIORES

*EN POSICIÓN DE SENTADO, CON LAS EXTREMIDADES 

INFERIORES ESTIRADAS, TOMARSE CON LAS MANOS LA PUNTA 

DEL PIE

* EN POSICIÓN DE BIPEDIA, INCLINAR EL TRONCO Y TOMARSE EL 

TALÓN SIN FLEXIONAR LA RODILLA

PR
IN

CI
PA

L

EN EL CENTRO DEL ESPACIO EN EL QUE SE TRABAJA, SE SEPARAN 

2 GRUPOS, UNOS SERÁN FALSOS Y OTROS VERDADERO Y SE 

UBICAN UNO DE CADA LADO, SE JUNTAN CABEZA CON CABEZA, 

EL ENTRENADOR GRITARÁ PREGUNTAS DE VERDADERO O FALSO, 

DEPENDIENDO DE LA RESPUESTA CORRERÁ EL GRUPO INDICADO 

HACIA SU LADO Y EL CONTRARIO TRATARÁ DE ALCANZARLO Y 

TOCARLE LA ESPALDA

SE FORMAN GRUPOS DE  4 DEPORTISTAS,  SE UBICA UNO CADA 

15 METROS DE DISTANCIA, ES DECIR, 60 METROS DE 

RECORRIDO. SE EFECTUARÁ UNA CARRERA DE LA SIGUIENTE 

FORMA:

1ER DEPORTISTA CORRERÁ ELEVANDO MUSLOS

2DO DEPORTISTA CORRERÁ DANDO PASOS CON PUNTA DE PIE

3ER DEPORTISTA LEVANTANDO LAS RODILLAS A LA ALTURA DE 

LA CINTURA

4TO DEPORTISTA CORRERÁ LLEVAN EL TALON DEL PIE HASTA 

LOS GLUTEOS

SE DESIGNA UNA LINEA DE SALIDA Y UNA DE META, A UNA 

DISTANCIA ENTRE SÍ DE 20 METROS. EL ENTRENADOR 

DETERMINARÁ CON QUÉ GESTO SENSORIAL SE DEBE APLICAR LA 

CARRERA, ENTRE LOS ESTIMULOS ESTÁ EL AUDITIVO, VISUAL, 

SENSORIAL.
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