FORMATO DE PLANIFICACIÓN DE CLASE MENSUAL Nº 2

CONTRATO DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS N° 072

[bookmark: _Hlk66242071]OBJETO: PRESTACIÒN DE SERVICIOS PROFESIONALES COMO MONITOR DE ATLETISMO EN PROCESOS DE INICIACION Y FORMACION EN EL AREA URBANA Y RURAL (CENTRO POBLADO DE PACHAQUIARO) DEL MUNICIPIO DE PUERTO LÓPEZ- META”


FECHA DE PRESENTACIÒN:  31/10/2022
PROCESO: INICIACIÓN ATLETISMO                                                                                  LUGAR:  PARQUE LA CEIBA, PACHAQUIARO
	SEMANA
	ACTIVIDADES PARA LOGRAR EL OBJETIVO
	RECURSO A UTILIZAR
	RESULTADOS

	
1
	· Actividades coordinativas.
· Acoples y cambios de ritmo.
· Lanzamiento de pelota 
· Acondicionamiento general 
· Juegos predeportivos 
	Platillos, Silbato. Cronometro 
	Aprender a realizar ejercicios coordinativos complejos y cambios de ritmo mediante técnicas del atletismo 

	
2
	· Actividades coordinativas.
· Acoples y cambios de ritmo.
· Lanzamiento de pelota 
· Acondicionamiento general 
· Juegos predeportivos 

	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol.
	Iniciación al reconocimiento del esquema corporal a través de actividades pre deportivas exploratorias del atletismo

	
3
	· Actividades coordinativas.
· Acoples y cambios de ritmo.
· Lanzamiento de pelota 
· Acondicionamiento general 
· Juegos predeportivos 

	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol.
	Iniciación al reconocimiento del esquema corporal a través de actividades pre deportivas exploratorias del atletismo y desarrollo de sus capacidades y cualidades física.

	
4
	· Actividades coordinativas.
· Acoples y cambios de ritmo.
· Lanzamiento de pelota 
· Acondicionamiento general 
· Juegos predeportivos 

	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol.
	Iniciación al reconocimiento del esquema corporal a través de actividades pre deportivas exploratorias del atletismo y desarrollo de sus capacidades y cualidades física.




	
[bookmark: _GoBack]FECHA DE PRESENTACIÒN:  31/10/2022
PROCESO: FORMACIÓN ATLETISMO                                                                                  LUGAR:  PARQUE LA CEIBA, PACHAQUIARO
	SEMANA
	ACTIVIDADES PARA LOGRAR EL OBJETIVO
	RECURSO A UTILIZAR
	RESULTADOS

	
1
	· Trabajos de acondicionamiento físico 
· Trabajo de desarrollo de la capacidad cíclica maxima
· Trabajo de potencia plimetria
· Desarrollo de la capacidad aeróbica  

	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol. Bala, Discos, jabalinas. Balones medicinales, bandas elásticas. 
	Desarrollo progresivo de las capacidades físicas tanto coordinativas como condicionales, desarrollo de la ejecución técnicas de pruebas atléticas de las diferentes ramas del atletismo 

	

2
	· Trabajos de acondicionamiento físico 
· Trabajo de desarrollo de la capacidad cíclica maxima
· Trabajo de potencia plimetria
· Desarrollo de la capacidad aeróbica  

	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol. Bala, Discos, jabalinas. Balones medicinales, bandas elásticas.
	Desarrollo progresivo de las capacidades físicas tanto coordinativas como condicionales, desarrollo de la ejecución técnicas de pruebas atléticas de las diferentes ramas del atletismo

	
3
	· Trabajos de acondicionamiento físico 
· Trabajo de desarrollo de la capacidad cíclica maxima
· Trabajo de potencia plimetria
· Desarrollo de la capacidad aeróbica  

	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol. Bala, Discos, jabalinas. Balones medicinales, bandas elásticas.
	Desarrollo progresivo de las capacidades físicas tanto coordinativas como condicionales, desarrollo de la ejecución técnicas de pruebas atléticas de las diferentes ramas del atletismo

	
4
	· Trabajos de acondicionamiento físico 
· Trabajo de desarrollo de la capacidad cíclica maxima
· Trabajo de potencia plimetria
· Desarrollo de la capacidad aeróbica  
	Platillos, Silbato. Cronometro, colchonetas, pelotas de béisbol. Bala, Discos, jabalinas. Balones medicinales, bandas elásticas.
	Desarrollo progresivo de las capacidades físicas tanto coordinativas como condicionales, desarrollo de la ejecución técnicas de pruebas atléticas de las diferentes ramas del atletismo









[image: ]Cordialmente, 
LUIS ALBERTO RODRIGUEZ BERNAL
C.C 1121920602 de Villavicencio
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