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PROGRAMA DEPORTIVO DE FORMACION-RECREACION

DATOS INFORMATIVOS

© © N o g~ w0DdPRE

DEPENDENCIA: Direccion de Bienestar Universitario

RESPONSABLE: Especialista de Servicios Deportivos

PUBLICO OBJETIVO: Comunidad Universitaria y Personal no Docente
NUMERO DE PARTICIPANTES: 30-40 Estudiantes

NUMERO DE SESIONES A DESARROLLAR: 188 Sesiones (5 talleres)
TIEMPO POR SESION: 1 Hora (60 minutos)

DURACION DEL PROGRAMA: Enero a diciembre

FECHA DE INICIO: 01/01/2022

RESPONSABLE: Especialista de Servicios Deportivos

10. CORREO INSTITUCIONAL: servicios.deportivos@unca.edu.pe

FUNDAMENTACION Y/O JUSTIFICACION

La Universidad fomenta la practica de actividades deportivas formativas y recreativas
considerando que los beneficios son a nivel social, fisico y de salud mental. La practica
deportiva y la actividad fisica tienen un efecto positivo sobre el desarrollo cognitivo y
la socializacién; es un elemento fundamental para el desarrollo psicosocial del ser
humano ademas de ser un componente de expresion sociocultural contribuyendo en

la formacion y el desarrollo en las distintas etapas de la vida.

Se sabe que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas
importante en todo el mundo. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) dio a
conocer que el 6% de las muertes a nivel mundial son atribuidas a la inactividad fisica.
Segln los resultados de un estudio la OMS (Revista Cientifica Lancet,2018)
Latinoamérica es la regién del mundo con el mayor porcentaje de poblacién con una
actividad fisica insuficiente para mantenerse saludable, al alcanzar el 39%. En el Perq,
segun el Instituto Nacional de Estadistica e Informética (INEI); en la encuesta
Demografica y Salud Familiar (ENDES) 2018: el 60% de los peruanos mayores a 15
afios tiene exceso de peso, cifra que se incrementd en 2.1% en relacion al afio 2017,
por falta de algun tipo de actividad fisica. La misma encuesta sefala que sélo uno de

tres peruanos mayores a 15 afios realiza algun tipo de actividad fisica.

Es por tal razén que la universidad promueve espacios que permitan el desarrollo,
fortalecimiento y la practica del deporte, a través de programas, actividades vy talleres
dirigidas a la comunidad universitaria. La practica constante del deporte, genera

impactos positivos en el desarrollo de la persona: protege al corazén reduciendo el
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riesgo de infartos, mejora la capacidad pulmonar, tonifica los masculos, mantiene el
peso ideal reduciendo el colesterol y los triglicéridos, ademas de generar la sensaciéon
de bienestar y reducir el estrés. Contribuye con la mejoria de las funciones cognitivas:
el aprendizaje y la memoria. Ademas, aporta en la formacion de valores como la
disciplina, perseverancia, compromiso, trabajo en equipo, respeto, solidaridad entre

otros.

En conclusion, a través del deporte se logra una educacion transcendental; se
transmite valores fundamentales como el respeto, el juego limpio, el trabajo en equipo,
la disciplina, la responsabilidad, la tolerancia, la justicia, el esfuerzo, el compromiso, la
cooperacion, la dedicacién, la sana competencia y la automotivacion. Todo ello se
suma a la formacién integral de quien lo practica, preparandolos para asumir mejor los
retos del futuro. En su ambito social, el deporte une a la gente mas alla de las barreras

culturales, socioecondmicas y politicas.

I1l. OBJETIVO ESTRATEGICO:
— Brindar un servicio de deportivo de formacién y recreacién de calidad a la

comunidad universitaria

IV. OBJETIVO GENERAL.:
— Promover la actividad fisica y la practica deportiva de formaciéon y/o recreaciéon

como componente fundamental en la formacion profesional.

V. OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Fomentar la actividad fisica para la salud y el bienestar.

- Verificar el rendimiento de los participantes en los talleres deportivos de
formacion.

- Promocionar el buen uso del tiempo libre a través de la practica deportiva
recreativa.

- Desarrollar eventos deportivos para la comunidad universitaria.

VI. PROGRAMACION DE ACTIVIDADES
1. ACTIVIDADES PREVIAS
- Revision y actualizacion anual de los temas y/o contenidos a desarrollar en
las actividades del Programa Deportivo de Formacion y Recreacion.
- Elaboracion del Reglamento del Programa Deportivo de Formacion y

Recreacion.
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Elaboracién de las Bases de los Torneos y Campeonatos deportivos
Inventariado del material a utilizar en los talleres y actividades deportivas.
Diagndstico de la infraestructura y los espacios designados a la practica
deportiva.

Difusién y socializacion del Programa Deportivo de Formaciéon y Recreacién

con los estudiantes.

2. ACTIVIDADES CENTRALES
Ejecucion del protocolo de bioseguridad antes de realizar la practica
deportiva.
Verificacion del control de asistencia a los talleres deportivos.
Ejecucioén de la sesion diaria del taller.
Identificacion de los participantes méas sobresalientes de cada taller a traves
de la ficha de observacion de rendimiento.
Elaboracién de reporte diario en el cuaderno de control sobre incidencias

durante la actividad deportiva.

3. ACTIVIDADES FINALES
Realizacion de reportes semanales de las actividades deportivas.
Elaboracién de informes mensuales de cada taller y/o actividad.
Inventariado del material utilizado para los talleres y actividades deportivas.

Verificacion del estado y mantenimiento de los materiales deportivos

VII. CONTENIDOS A DESARROLLAR POR ACTIVIDAD

1. TALLER DE ATLETISMO (DE ABRIL A JUNIO)

N° TEMA O CONTENIDOS A DESARROLLAR FECHA RESPONSABLE
SESION TENTATIVA
01 Introduccidn al Atletismo — Conceptos 05/04/2022 | Especialista de
Generales — Actividades Motrices Basicas 1 Servicios
Deportivos
02 Introduccion al Atletismo — Conceptos 07/04/2022 | Especialista de
Generales — Actividades Motrices Basicas 2 Servicios
Deportivos
03 Introduccion al Atletismo — EI ABC del 12/04/2022 | Especialista de
Atletismo — Aspectos Biomecanicos Servicios
Deportivos
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04 Introduccion al Atletismo — EI ABC del 14/04/2022 | Especialista de
Atletismo — Aspectos Biomecanicos Servicios
Deportivos
05 Test de Cooper — Evaluacion de la 19/04/2022 | Especialista de
Resistencia Fisica Servicios
Deportivos
06 Ejercicios de Habilidades y 21/04/2022 | Especialista de
Acondicionamiento Fisico 1 Servicios
Deportivos
07 Ejercicios de Habilidades y 26/04/2022 | Especialista de
Acondicionamiento Fisico 2 Servicios
Deportivos
08 Ejercicios de Habilidades y 03/05/2022 | Especialista de
Acondicionamiento Fisico 3 Servicios
Deportivos
09 Ejercicios de Habilidades y 05/05/2022 | Especialista de
Acondicionamiento Fisico 4 Servicios
Deportivos
10 Ejercicios de Habilidades y 10/05/2022 | Especialista de
Acondicionamiento Fisico 5 Servicios
Deportivos
11 Ejercicios de Habilidades y 12/05/2022 | Especialista de
Acondicionamiento Fisico 6 Servicios
Deportivos
12 Test de Velocidad - Prueba N°1 - 100 metros | 17/05/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
13 Introduccién a las carreras de velocidad — 19/05/2022 | Especialista de
Fundamentos Biomecanicos y Técnicos 1 Servicios
Deportivos
14 Introduccion a las carreras de velocidad — 24/05/2022 | Especialista de
Fundamentos Biomecénicos y Técnicos 1 Servicios
Deportivos
15 Ejercicios para mejorar la técnica en las 26/05/2022 | Especialista de
carreras de velocidad 1 Servicios
Deportivos
16 Ejercicios para mejorar la técnica en las 31/05/2022 | Especialista de
carreras de velocidad 2 Servicios
Deportivos
17 Ejercicios para mejorar la técnica en las 02/06/2022 | Especialista de
carreras de velocidad 3 Servicios
Deportivos

La impresion o copia adquiere el estado de “DOCUMENTO NO CONTROLADO”




CODIGO: PBU-OD-16
OTROS DOCUMENTOS FECHA: Tulio 2021
PROGRAMA DEPORTIVO DE FORMACION- |—YERSION: oL
RECREACION PAGINA: 8 de 24
18 Desarrollo de los Fundamentos Técnicos en la | 07/06/2022 | Especialista de
Salida Baja — Carreras de Velocidad 1 Servicios
Deportivos
19 Desarrollo de los Fundamentos Técnicos en la | 09/06/2022 | Especialista de
Salida Baja — Carreras de Velocidad 2 Servicios
Deportivos
20 Ejercicios para mejorar la técnica de la salida | 14/06/2022 | Especialista de
baja en las carreras de velocidad 1 Servicios
Deportivos
21 Ejercicios para mejorar la técnica de la salida | 16/06/2022 | Especialista de
baja en las carreras de velocidad 2 Servicios
Deportivos
22 Ejercicios para mejorar la técnica de la salida | 21/06/2022 | Especialista de
baja en las carreras de velocidad 3 Servicios
Deportivos
23 Carreras de Resistencia — Carreras de 23/06/2022 | Especialista de
Persecucion - Juegos de Velocidad Servicios
Deportivos
24 Campeonato de Atletismo — Pruebas de 28/06/2022 | Especialista de
Velocidad 100 metros Servicios
Deportivos
25 Campeonato de Atletismo — Pruebas de 30/06/2022 | Especialista de
Velocidad 100 metros Servicios
Deportivos
2. TALLER DE VOLEY (DE ABRIL A JUNIO)
N°® TEMA O CONTENIDOS A DESARROLLAR FECHA RESPONSABLE
SESION TENTATIVA
01 Golpe de dedos o golpe de manos altas: 04/04/2022 | Especialista de
Fundamentos técnicos basicos Servicios
Deportivos
03 Golpe de manos bajas o golpe de antebrazo: | 06/04/2022 | Especialista de
Fundamentos técnicos basicos Servicios
Deportivos
05 Saque bajo o Saque de seguridad: 11/04/2022 | Especialista de
Fundamentos técnicos basicos Servicios
Deportivos
07 Saque de arriba o saque de Tenis: 13/04/2022 | Especialista de
Fundamentos técnicos basicos Servicios
Deportivos
09 La técnica del remate: Fundamentos basicos | 18/04/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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11 La técnica del bloqueo: Fundamentos béasicos | 20/04/202 Especialista de
Servicios
Deportivos
13 Ejercicios para mejorar el fundamento del 25/04/2022 | Especialista de
golpe de dedos Servicios
Deportivos
16 Ejercicios para mejorar el fundamento del 27/04/2022 | Especialista de
golpe de antebrazos Servicios
Deportivos
18 Ejercicios para mejorar el fundamento del 02/05/2022 | Especialista de
saque bajo Servicios
Deportivos
20 Ejercicios para mejorar el fundamento del 04/05/2022 | Especialista de
saque de Tenis 1 Servicios
Deportivos
21 Ejercicios para mejorar el fundamento del 09/05/2022 | Especialista de
saque de Tenis 2 Servicios
Deportivos
22 Ejercicios para mejorar el fundamento del 11/05/2022 | Especialista de
remate 1 Servicios
Deportivos
23 Ejercicios para mejorar el fundamento del 16/05/2022 | Especialista de
remate 2 Servicios
Deportivos
24 Ejercicios para mejorar el fundamento del 18/05/2022 | Especialista de
bloqueo 1 Servicios
Deportivos
25 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 23/05/2022 | Especialista de
dedos y el golpe de antebrazos 1 Servicios
Deportivos
26 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 25/05/2022 | Especialista de
dedos y el golpe de antebrazos 2 Servicios
Deportivos
27 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 30/05/2022 | Especialista de
dedos y el saque bajo 1 Servicios
Deportivos
28 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 01/06/2022 | Especialista de
dedos y el saque bajo 2 Servicios
Deportivos
29 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 06/06/2022 | Especialista de
antebrazo y el saque bajo 1 Servicios
Deportivos
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30 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 08/06/2022 | Especialista de
dedos y el saque de tenis 1 Servicios
Deportivos
31 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 13/06/2022 | Especialista de
antebrazos y el saque de tenis 1 Servicios
Deportivos
32 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 15/06/2022 | Especialista de
dedos y el remate 1 Servicios
Deportivos
33 Circuitos integrados para mejorar el rematey | 20/06/2022 | Especialista de
el bloqueo 3 Servicios
Deportivos
34 Circuitos integrados para mejorar el golpe de | 22/06/2022 | Especialista de
dedos y el remate 1 Servicios
Deportivos
35 CAMPEONATO DE VOLEY 27/06/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
36 CAMPEONATO DE VOLEY 29/06/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
3. TALLER DE TENIS DE MESA (DE SETIEMBRE A NOVIEMBRE)
N°, TEMA O CONTENIDOS A DESARROLLAR FECHA RESPONSABLE
SESION TENTATIVA
01 Familiarizacion: juegos de adaptacion a la 05/09/2022 | Especialista de
pelota 1 Servicios
Deportivos
02 Familiarizacion: juegos de adaptacion a la 07/09/2022 | Especialista de
pala 1 Servicios
Deportivos
03 Familiarizacién: juegos de adaptacion a la 12/09/2022 | Especialista de
pelota 2 Servicios
Deportivos
04 Familiarizacién: juegos de adaptacion a la 14/09/2022 | Especialista de
pala (raqueta) 2 Servicios
Deportivos
05 Control y dominio de pala-pelota 1 19/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
06 Control y dominio de pala-pelota 2 21/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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07 Posicion inicial y dominio de piernas 1 26/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
08 Posicién inicial y dominio de piernas 2 28/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
09 Introduccidn al golpe de derecha 1 03/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
10 Introduccidn al golpe de revés 05/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
11 Golpe de derecha y revés en direccion 10/10/2022 | Especialista de
cruzada Servicios
Deportivos
12 Golpe de derecha y revés en direccién recta 12/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
13 Golpe de derecha y revés en direccion 17/10/2022 | Especialista de
combinada (cruzada y recta) Servicios
Deportivos
14 Control de los golpes basicos derecha y revés | 19/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
16 Golpes bhasicos derecha y revés en diferentes | 24/10/2022 | Especialista de
direcciones 1 Servicios
Deportivos
17 Golpes basicos derecha y revés en diferentes | 26/10/2022 | Especialista de
direcciones 1 Servicios
Deportivos
18 Introduccidn al corte sobre la mesa de 31/10/2022 | Especialista de
derecha 1 Servicios
Deportivos
19 Introduccidn al corte sobre la mesa de 02/11/2022 | Especialista de
derecha 2 Servicios
Deportivos
20 Introduccidn al corte sobre la mesa de revés 1 | 07/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
21 Introduccidn al corte sobre la mesa de revés 2 | 09/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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22 Corte sobre la mesa de derecha y revés en 14/11/2022 | Especialista de
direccion recta Servicios
Deportivos
23 Corte sobre la mesa de derecha y revés en 16/11/2022 | Especialista de
direccién cruzada Servicios
Deportivos
24 Corte sobre la mesa de derecha y revés en 21/11/2022 | Especialista de
diferentes direcciones (combinada) 1 Servicios
Deportivos
25 Corte sobre la mesa de derecha y revés en 23/11/2022 | Especialista de
diferentes direcciones (combinada) 2 Servicios
Deportivos
26 CAMPEONATO DE TENIS DE MESA 28/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
27 CAMPEONATO DE TENIS DE MESA 30/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
4. TALLER DE AJEDREZ (SETIEMBRE A NOVIEMBRE)
N°' TEMA O CONTENIDOS A DESARROLLAR FECHA RESPONSABLE
SESION TENTATIVA
01 El tablero de ajedrez y la denominacién de las | 06/09/2022 | Especialista de
casillas Servicios
Deportivos
02 Las piezas del ajedrez y sus movimientos 08/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
03 El jaque 13/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
04 El Mate 15/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
05 El Rey ahogado 20/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
06 Jugadas especiales 1: el enroque 22/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
07 Jugadas especiales 2: la captura al paso 27/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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Jugadas especiales 3: la coronacién del Peén

29/09/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

09

La apertura: conceptos basicos espacio,
desarrollo y tiempo 1

04/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

10

La apertura: conceptos basicos espacio,
desarrollo y tiempo 2

06/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

11

El medio juego: mates clasicos

11/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

12

El medio juego: el ataque doble

13/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

13

Finales de partida: mate con una dama

18/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

14

Finales de partida: mate con dos torres

20/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

16

Finales de partida: mate con una torre

25/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

17

Finales de partida: mate con una torre

27/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

18

Finales de partida: mate con dos alfiles

01/10/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

19

Finales de partida: mate con dos alfiles

03/11/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

20

Desarrollo de partidas de ajedrez 1

08/11/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

21

Desarrollo de partidas de ajedrez 2

10/11/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos

22

Desarrollo de partidas de ajedrez 3

15/11/2022

Especialista de
Servicios
Deportivos
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23 Desarrollo de partidas de ajedrez 4 17/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
24 CAMPEONATO DE AJEDREZ 22/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
25 CAMPEONATO DE AJEDREZ 24/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
26 Partidas de ajedrez libre 1 29/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
5. TALLER DE ACTIVIDA FiSICA “VIDA SALUDABLE” (DE FEBRERO A
DICIEMBRE)
N° TEMA O CONTENIDOS A DESARROLLAR FECHA RESPONSABLE
SESION TENTATIVA
01 Test de entrada-Evaluacion general: Pruebas | 01/02/2022 | Especialista de
de Resistencia y agilidad Servicios
Deportivos
02 Test de entrada-Evaluacion general: Pruebas | 03/02/2022 | Especialista de
de Fuerza y flexibilidad Servicios
Deportivos
03 Acondicionamiento fisico: Resistencia General | 08/02/2022 | Especialista de
Basica (Individual) Servicios
Deportivos
04 Acondicionamiento fisico: Resistencia General | 10/02/2022 | Especialista de
Bésica (Lineas de trabajo) Servicios
Deportivos
05 Acondicionamiento fisico: Resistencia General | 15/02/2022 | Especialista de
Béasica (Estaciones) Servicios
Deportivos
06 Acondicionamiento fisico: Resistencia General | 17/02/2022 | Especialista de
Basica (Circuitos) Servicios
Deportivos
07 Preparacion fisica general: Desarrollo de las 22/02/2022 | Especialista de
capacidades de fuerza y resistencia Servicios
Deportivos
08 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 24/02/2022 | Especialista de
capacidad de resistencia general Servicios
Deportivos
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09 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 01/03/2022 | Especialista de
fuerza y velocidad Servicios
Deportivos
10 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 03/03/2022 | Especialista de
resistencia y la agilidad Servicios
Deportivos
11 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 08/03/2022 | Especialista de
resistencia y la coordinacion (Circuitos) Servicios
Deportivos
12 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 10/03/2022 | Especialista de
resistencia y la fuerza (Circuitos) Servicios
Deportivos
13 Preparacion fisica general: Desarrollo de 15/03/2022 | Especialista de
coordinacion y velocidad (Estaciones) Servicios
Deportivos
14 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 17/03/2022 | Especialista de
fuerza y la resistencia (Lineas de trabajo) Servicios
Deportivos
16 Preparacion fisica general: Desarrollo de la 22/03/2022 | Especialista de
velocidad y la coordinacion (Estaciones) Servicios
Deportivos
17 Preparacion fisica general: Desarrollo fuerzay | 24/03/2022 | Especialista de
resistencia (Circuitos) Servicios
Deportivos
18 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 29/03/2022 | Especialista de
Body balance 1 Servicios
Deportivos
19 Entrenamiento funcional por estaciones 31/03/2022 | Especialista de
(Resistencia general) Servicios
Deportivos
20 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P 1 | 05/04/2022 | Especialista de
(Gluteos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
21 Entrenamiento funcional por estaciones 07/04/2022 | Especialista de
(Fuerza y Resistencia) Servicios
Deportivos
22 Entrenamiento de resistencia aerobica: Steps | 12/04/2022 | Especialista de
1 Servicios
Deportivos
23 Entrenamiento funcional por estaciones de 14/04/2022 | Especialista de
fuerza y coordinacion Servicios
Deportivos
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24 Entrenamiento de fuerza y resistencia por 19/04/2022 | Especialista de
lineas de trabajo 1 Servicios
Deportivos
25 Entrenamiento funcional fuerza y coordinacion | 26/04/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
26 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 28/04/2022 | Especialista de
Body balance 2 Servicios
Deportivos
27 Entrenamiento funcional por estaciones 03/05/2022 | Especialista de
(Fuerza) Servicios
Deportivos
28 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P 2 05/05/2022 | Especialista de
(Gluteos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
29 Entrenamiento funcional por estaciones 10/05/2022 | Especialista de
(Resistencia y coordinacion) Servicios
Deportivos
30 Test Trimestral 1-Pruebas de Resistencia y 12/05/2022 | Especialista de
agilidad Servicios
Deportivos
Test Trimestral 1-Pruebas de Fuerza 'y 17/05/2022 | Especialista de
flexibilidad Servicios
Deportivos
Entrenamiento de resistencia aerdbica: Steps | 19/05/2022 | Especialista de
2 Servicios
Deportivos
Entrenamiento funcional por estaciones de 24/05/2022 | Especialista de
agilidad y resistencia Servicios
Deportivos
Entrenamiento de fuerza y resistencia por 26/05/2022 | Especialista de
lineas de trabajo 2 Servicios
Deportivos
35 Entrenamiento funcional fuerza-resistencia 31/05/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
36 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 02/06/2022 | Especialista de
Body balance 3 Servicios
Deportivos
37 Entrenamiento funcional por estaciones 07/06/2022 | Especialista de
(Fuerza-Resistencia) Servicios
Deportivos
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38 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P 3 | 09/06/2022 | Especialista de
(Glateos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
39 Entrenamiento funcional por circuitos 14/06/2022 | Especialista de
(Resistencia y coordinacion) Servicios
Deportivos
40 Entrenamiento de resistencia aerdbica: Steps | 16/06/2022 | Especialista de
3 Servicios
Deportivos
41 Entrenamiento funcional por estaciones 21/06/2022 | Especialista de
coordinacion y agilidad Servicios
Deportivos
42 Entrenamiento de fuerza y resistencia por 23/06/2022 | Especialista de
lineas de trabajo 3 Servicios
Deportivos
43 Entrenamiento funcional: fuerza 'y 28/06/2022 | Especialista de
coordinacion Servicios
Deportivos
44 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 30/06/2022 | Especialista de
Body balance 4 Servicios
Deportivos
45 Entrenamiento funcional por estaciones 05/07/2022 | Especialista de
(Fuerza) Servicios
Deportivos
46 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P 4 07/07/2022 | Especialista de
(Gluteos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
47 Entrenamiento funcional de resistencia 12/07/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
48 Entrenamiento de resistencia aerobica: Steps | 14/07/2022 | Especialista de
4 Servicios
Deportivos
49 Entrenamiento funcional con incidencia en la 09/08/2022 | Especialista de
coordinacion y la agilidad Servicios
Deportivos
50 Entrenamiento de fuerza y resistencia por 11/08/2022 | Especialista de
lineas de trabajo 4 Servicios
Deportivos
51 Entrenamiento funcional: fuerza y agilidad 16/08/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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52 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 18/08/2022 | Especialista de
Body balance 5 Servicios
Deportivos
53 Entrenamiento funcional (Fuerza) 23/08/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
54 Test Trimestral 2-Pruebas de Resistencia y 25/08/2022 | Especialista de
agilidad Servicios
Deportivos
55 Test Trimestral 2-Pruebas de fuerza 'y 30/08/2022 | Especialista de
flexibilidad Servicios
Deportivos
56 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P5 | 01/09/2022 | Especialista de
(Gluteos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
57 Entrenamiento funcional fuerza resistencia 06/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
58 Entrenamiento de resistencia aerdbica: Steps | 08/09/2022 | Especialista de
5 Servicios
Deportivos
59 Entrenamiento funcional por circuitos para la 13/09/2022 | Especialista de
agilidad y la resistencia Servicios
Deportivos
60 Entrenamiento de fuerza y resistencia por 15/09/2022 | Especialista de
lineas de trabajo 5 Servicios
Deportivos
61 Entrenamiento funcional por lineas de trabajo | 20/09/2022 | Especialista de
para resistencia y coordinacion Servicios
Deportivos
62 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 22/09/2022 | Especialista de
Body balance 6 Servicios
Deportivos
63 Entrenamiento funcional (Resistencia) 27/09/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
64 Entrenamiento: G.A.P 6 (Gluteos, abdomeny | 29/09/2022 | Especialista de
piernas) Servicios
Deportivos
65 Entrenamiento funcional fuerza isométrica 04/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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66 Entrenamiento aerdbico: Steps 6 06/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
67 Entrenamiento funcional para la agilidad y la 11/10/2022 | Especialista de
resistencia Servicios
Deportivos
68 Entrenamiento de fuerza resistencia por 13/10/2022 | Especialista de
circuitos Servicios
Deportivos
69 Entrenamiento funcional para mejorar la 18/10/2022 | Especialista de
resistencia general Servicios
Deportivos
70 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 20/10/2022 | Especialista de
Body balance 7 Servicios
Deportivos
71 Entrenamiento funcional por estaciones 25/10/2022 | Especialista de
(Resistencia general) Servicios
Deportivos
72 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P 7 | 27/10/2022 | Especialista de
(Glateos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
73 Entrenamiento de resistencia aerdbica: Steps | 03/11/2022 | Especialista de
7 Servicios
Deportivos
74 Entrenamiento funcional por estaciones de 08/11/2022 | Especialista de
fuerza y coordinacion Servicios
Deportivos
75 Entrenamiento de fuerza y resistencia por 10/11/2022 | Especialista de
lineas de trabajo Servicios
Deportivos
76 Entrenamiento funcional fuerza y coordinacién | 15/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
77 Entrenamiento de equilibrio y flexibilidad: 17/11/2022 | Especialista de
Body balance 8 Servicios
Deportivos
78 Entrenamiento funcional por estaciones 22/11/2022 | Especialista de
(Fuerza) Servicios
Deportivos
79 Entrenamiento de fuerza isométrica: G.A.P 8 | 24/11/2022 | Especialista de
(Gluteos, abdomen y piernas) Servicios
Deportivos
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80 Entrenamiento funcional por estaciones 29/11/2022 | Especialista de
(Resistencia y coordinacion) Servicios
Deportivos
81 Entrenamiento funcional por estaciones de 01/12/2022 | Especialista de
agilidad y resistencia Servicios
Deportivos
82 Test Trimestral 3-Pruebas de Resistencia y 06/12/2021 | Especialista de
agilidad Servicios
Deportivos
83 Test Trimestral 3-Pruebas de fuerza 'y 08/12/2021 | Especialista de
flexibilidad Servicios
Deportivos
6. CAMINATAS DEPORTIVAS CULTURALES (DE ABRIL-MAYO Y SETIEMBRE-
NOVIEMBRE)
N° TEMA O CONTENIDOS A DESARROLLAR FECHA RESPONSABLE
SESION TENTATIVA
01 Caminata de adaptacion de 1.3 k — Pampas 03/04/2022 | Especialista de
de Purrumpampa Servicios
Deportivos
02 Caminata deportiva cultural al Cerro Saz6n 24/04/2022 | Especialista de
(2.4 k) Servicios
Deportivos
03 Caminata de adaptacion de 1.6 k — Centro 08/05/2022 | Especialista de
historico Servicios
Deportivos
04 Caminata deportiva cultural al Cerro 29/05/2022 | Especialista de
Miraflores (3.1 km) Servicios
Deportivos
05 Caminata de adaptacion de 2 k — Agua de los | 12/06/2022 | Especialista de
Pajaritos Servicios
Deportivos
06 Caminata deportiva cultural - 26/06/2022 | Especialista de
Wiracochapampa (4.0 km) Servicios
Deportivos
07 Caminata de adaptacion Puente Grande- 10/09/2022 | Especialista de
Chuquichaca-Féatima (4 k) Servicios
Deportivos
08 Caminata deportiva cultural - Cataratas de 24/09/2022 | Especialista de
Ysradyategho 5.6 Servicios
Deportivos
09 Caminata de adaptacion a (Shiracmaca 5.6 k) | 08/10/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
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10 Caminata deportiva cultural - Laguna 29/10/2022 | Especialista de
Sausacocha 11 k Servicios
Deportivos
11 Caminata de adaptacion a Tantapusha 2.5 k 12/11/2022 | Especialista de
Servicios
Deportivos
12 Caminata deportiva cultural - 26/11/2022 | Especialista de
Marcahumachuco 9.3k Servicios
Deportivos

VIII.

METODOLOGIA

La metodologia a desarrollar en los talleres del Programa Deportivo de Formacion-

Recreacion seran en funcién a los objetivos-tareas de cada sesién, se utilizara las

estrategias globales o analiticas en funcién a la programacién que se caracterizara por

ser flexible, activa y realista, participativa, lidica y creativa. Los estilos de ensefianza

a utilizar seran:

a) Tradicionales: mando directo y la asignacién de tareas.

b) Los que posibilitan la participacion: la ensefianza reciproca y los grupos reducidos.

c) Fomentan la individualizacién: grupos por niveles y programas individuales.

d) Favorecen la socializacion: fomentan la participacion, la cooperacion y el trabajo en
equipo.

e) Implican cognoscitivamente: descubrimiento guiado y por resolucién de problemas.

f) Promueven la creatividad: abierto y espontaneo a experiencias de aprendizaje.
La Metodologia en los distintos talleres se aplicara de la siguiente secuencia:

a) Presentacion de los objetivos de la sesion.

b) Explicacion del trabajo, conceptos y tareas a realizar.
¢) Demostracion del trabajo y/o asignacién de tareas.
d) Interrupcién y correccion del trabajo.

e) Comprension y/o reforzamiento del trabajo y conceptos desarrollados.
f) Andlisis de lo aprendido y/o desarrollado a través del feedback.

. RECURSOS

1. RECURSOS HUMANOS
- Estudiantes inscritos en el programa de formacion-recreacion

2. RECURSO MATERIALES
A. Materiales Transportables
- Vallas

- Colchonetas

- Steps

La impresion o copia adquiere el estado de “DOCUMENTO NO CONTROLADO”




CODIGO: PBU-OD-16

OTROS DOCUMENTOS SR BU-OD L
PROGRAMA DEPORTIVO DE FORMACION- | YERSION: 01

RECREACION PAGINA: 22 de 24

- Cooler Coleman de 60 litros con aza telescépica y 2 ruedas
- Carrito Porta Balones para Voley

B. Materiales Manuales
- Conos sin agujeros de 20 cm, 30 cm y 50 cm
- Conos con agujeros para vallas de 50 cm con 4 niveles de altura
- Bastones deportivos de 90cm de largo
- Picas o estacas de plastico con base de 1.20 cm

- Platillos de colores de 20 cm de diametro

- Escalera pedagogica para coordinacion y agilidad de 12 pasos (cuadrados)

- Aros para entrenamiento de coordinacion y agilidad de 30 cm, 40 cm y 50 cm
- Ligas de tensién para entrenamiento muscular
- Balones medicinales

C. Indumentaria Deportiva

- Chalecos deportivos de colores (amarillo, celeste, anaranjado, verde)

X. PRESUPUESTO PROYECTADO AL 2026

ACTIVIDAD PRESUPUESTO | PRESUPUESTO | PRESUPUESTO | PRESUPUESTO | PRESUPUESTO
2022 2023 2024 2025 2026

Revision de

Contenidos y S/. 20 S/. 20 S/. 20 S/. 20 S/. 20

Temas

Implementacion

de Materiales S/. 7,000.00 S/. 7,000.00 S/. 8,000.00 S/. 8,000.00 S/. 9,000.00

Deportivos

Taller Atletismo S/. 500.00 S/. 500.00 S/. 700.00 S/. 700.00 S/. 800.00

Campeonato

Alotaro S/. 2,500.00 S/. 2,500.00 S/. 3,000.00 S/. 3,000.00 S/. 3,500.00

Taller de Voley S/. 500.00 S/. 500.00 S/. 700.00 S/. 700.00 S/. 800.00

Sg{g;’eo“ato de S/. 2,500.00 S/. 2,500.00 S/. 3,000.00 S/. 3,000.00 S/. 3,500.00

Taller de Tenis

de Mesa S/. 500.00 S/. 500.00 S/. 700.00 S/. 700.00 S/. 800.00

Campeonato de

Tonie o Mosa S/. 2,500.00 S/. 2,500.00 S/. 3,000.00 S/. 3,000.00 S/. 3,500.00

Taller de

Ajedrez S/. 500.00 S/. 500.00 S/. 700.00 S/. 700.00 S/. 800.00

giﬂffzonato de S/. 2,500.00 S/. 2,500.00 S/. 3,000.00 S/. 3,000.00 S/. 3,500.00

Taller de

rotividad Eisica S/. 500.00 S/. 500.00 S/. 700.00 S/. 700.00 S/. 800.00

Caminata

Deportiva S/. 2,500.00 S/. 2,500.00 S/. 3,000.00 S/. 3,000.00 S/. 3,500.00

Cultural

COSTO TOTAL S/. 22,020.00 S/. 22,020.00 S/, 26,520.00 S/. 26,520.00 S/. 30,520.00

Xl. EVALUACION

Se evaluara por medio de una encuesta en la cual se determine el porcentaje (%) de

estudiantes satisfechos entre el porcentaje (%) de estudiantes inscritos en el

programa.
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XIl. CRONOGRAMA
N° ACTIVIDADES EIFIM|AIM|J|J A|S|OIN|D

01 | Revision y actualizacién de los
contenidos y temas de ensefianza de los
talleres deportivos

02 | Implementacion con materiales

03 | Ejecucion del taller de atletismo

04 | Realizacion del campeonato de atletismo

05 | Ejecucion del taller de voley

06 | Realizacion del campeonato de véley

07 | Ejecucion del taller de tenis de mesa

08 | Realizacion del campeonato de tenis de
Mesa

09 | Ejecucion del taller de ajedrez

10 | Realizacién del campeonato de ajedrez

11 | Ejecucion del taller de actividad fisica

12 | Ejecucion de la caminata Deportiva
Cultural
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CONTROL DE CAMBIOS

, , DESCRIPCION DE LA
VERSION DOCUMENTO DE APROBACION MODIFICACION
Resolucion de Comision | Aprobar el Programa
Organizadora N° 211-2021/CO- | Deportivo de Formacion-
V1 UNCA. Recreacion de la
Fecha: 30 de julio del 2021 Universidad Nacional Ciro
Alegria
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