
GUÍA DE
ACTIVIDADES
INDIVIDUALES

Propuesta de ejercicios deportivos en
adolescentes para realizar en espacios
reducidos

Universidad Nacional

Costa Rica 2022

Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad
de Vida
Proyecto Escuela Deportiva Pedagógica



Tabla de contenidos
Introducción

Cómo interpretar la guía

Actividades de Atletismo

Actividades de Voleibol

Actividades de Fútbol

3

5

6

7

8

9 Actividades de Balonmano

10
Actividades de Baloncesto

11 A manera de cierre



Introducción

En la actividad física, el deporte, la recreación y la educación física, existen
diversas formas de implementar actividades para el fomento de las mismas,
desde ejercicios, hasta juegos detalladamente organizados, bajo enfoques
metodológicos variados y estilos de enseñanza, lo cual hace que la
implementación de actividades sea muy enriquecedora y a la vez compleja.
Las actividades de formación y especialización en el deporte están dentro de
éste espectro, y así también las circunstancias que demanda el ambiente, la
cultura y el país donde se originan.

La presencia de la pandemia ha provocado en muchos ámbitos de la vida
cotidiana un cambio hacia la tecnología, la simplificación de algunas
actividades y la mutación, por decirlo de alguna manera, de muchos
profesionales en el ejercicio profesional, además de una necesidad más
atenuada de la salud de la población en general, desde la salud física como la  
mental, tanto de adultos, adultos mayores y especialmente de niños y
adolescentes.

Es aquí, donde la experiencia del Proyecto Escuela Deportiva Pedagógica de
la Universidad Nacional, ha implementado módulos de mantenimiento del
proceso de enseñanza y aprendizaje de los diferentes deportes de formación
que poseía en la presencialidad. Dado esto, se generaron experiencias
exitosas desde la virtualidad hacia los niños, adolescentes y padres de
familia que participaron del proceso, evidenciando que las actividades
físico-deportivas realizadas desde la virtualidad resultan una alternativa ante
un distanciamiento y confinamiento poblacional.

Es donde la coordinación del proyecto y sus colaboradores, realizaron
diversas actividades, durante un periodo de cuatro meses, generando pautas
de generación y re utilización de actividades a distancia, como por ejemplo
contar con un espacio de cuatro metros cuadrados, material básico como un
balón, conos, bolitas de colores, suizas, aros, y material reutilizable desde
casa, como botellas, cordones, cajas de cartón, recipientes plásticos, entre
otros, para que el acceso a estas actividades fueran universales para todos los
participantes del proyecto.



Introducción

En consonancia con lo anterior, se realizó un diagnóstico de materiales que
padres y madres poseían en sus hogares, la escogencia de una plataforma
accesible para los instructores y padres de familia, y diversas
recomendaciones sobre el espacio físico que debían poseer los usuarios
cuando se desempeñaban en la practica, algunos de ellos fue, que el padre,
madre o encargado estuviera cerca debido a una eventualidad, que el espacio
físico a ejecutar estuviera libre de objetos que pudieran tener una incidencia
en la práctica, poseer de antemano el material recomendado y accesible para
los niños y adolescentes y, en la medida de lo posible, una conexión estable
de internet.

Posteriormente a la aplicación de las diversas actividades, y en consonancia
con los objetivos académicos del proyecto, se procedió a generar esta guía
didáctica básica para los profesionales que atienden a menores de edad, con
el objetivo de que puedan replicar y porqué no generar nuevas propuestas en
las clases de educación física, academias formativas o entrenamientos
personalizados de las y los jóvenes en formación, reduciendo el contacto
físico pero cumpliendo diferentes contenidos didácticos. 

Desde el proyecto Escuela Deportiva Pedagógica, esperamos que sea una
guía de provecho, accesible y sencilla de utilizar en el quehacer de las
ciencias del movimiento humano, en especial la formación deportiva a
niños, niñas y adolescentes.  



Cómo interpretar 
la guía

Para poder entender el funcionamiento de las propuestas de actividades
individuales, cada propuesta esta integrada de el nombre de la actividad,
la destreza principal, el valor  a fomentar en dicha práctica, la duración de
la actividad, la descripción donde se explica la misma y la secuencia de
imágenes para entender el posicionamiento, las acciones o la colocación
de materiales para su correcta ejecución.

Esto se detalla en la siguiente imagen:

1 Nombre de la actividad:
pretende orientar y aprender
de manera sencilla en que
consiste la actividad.

2 Destreza, Valor y
Duración: pretende
introducir a la actividad con
datos concisos y sencillos

3 Descripción: es una
redacción sobre en
que consiste la
actividad

4 Imágenes: se leen de
izquierda a derecha y
pretende ofrecer una
secuencia lógica de uso de
la actividad



8

Atletismo
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9 10 11

https://drive.google.com/file/d/1MxhFDp0ariu--VI-RJOeQn_-DocAwqVe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qo2hp6H5GsuEI1slz0KzTPhamliho_DA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qsFPAUy2Tgvu6d3x57ixW-n-kTm2NC3I/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZngEx6wjImWg3Dr4FMgSM7O_w193DSnv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15hNPuQ5Zq9n4OmqYTuT9VghogVTygV1k/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AXVNhQanXz26ok0-JBt7mc-EnMJMEcWI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1f__R-JwtP08MUBOMeAA7yO-6Qtn8K7uU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hLfHk7drKQvkrlDW8WFJr2A2dj6stWJi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18ZYCCoAepZ4dzq2Ruvjx672HL-B9O5cE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1E4NopJVjtn7oJ-6Dm_vuWUCgzu8cmEVF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1we4NqkLeOzMs2w-ndU-iNnOSOcll-HRZ/view?usp=sharing
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Voleibol
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https://drive.google.com/file/d/1OYc6RngpVLUzPD2716d9vJ8lmTproCZn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1GgmlXqlhZdiRUf9RRVUEHxtsKtHdN3v9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1gfbsks8NwPZ9sAUQoMp6V5wYqp03EqAL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16PXeqHtJW-UK2ZuwtX4O367ENQRtlAd5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18N3ql2PE65AtwH7OAYxGToVkySdIPQGi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DZkrp_0GZO2-HvKVzBmMfy88DbpwTzZr/view?usp=sharing
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Fútbol
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https://drive.google.com/file/d/1bpDspzu1TK74j00MlZ_NtAe-RuxH2XS7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fiNQc0YjniCJa0EutRSTg-Xk9MUqZZDB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qOAX01uhX3AQ7oQVVNcPbLvA_ulLp_GV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QkR9dd8TiD_uNKwXfP7xKxhg670Ksezl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FwsDnpEQBFOOMGttWvbGQaaegNz6MUbT/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1G9qJXExfs5B02rLz5oqGe9NVmh4tSjgm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Y_tERimbZ0XJOdy3HKeJpM6pAVlkY4nG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1u-oNLEtzpj4D3rqmIj9PZ-AwIrGp3Orm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dfpCGlc8RCQ11DlIPr2Iv7t_S7Nt49_l/view?usp=sharing
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Balonmano
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https://drive.google.com/file/d/1IRjpyRI9lYWHsQQIZtR4ObyOjPgyk6uG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1414fgRhfYMR-euygENnmDT_7HQBum8EO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fEMACm0h42s-_adFjQUY09v4d3oZflQ6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1TYX9TC8Rq-GvoNL0gTkHOPhmMPR4MgB2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1KMOvNf7wS20qTL0pjOwHv-cGykfrFpRH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1e_jhf7ThMvGu2x30zi5AHgxulZchJ80i/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O_iP8674Mi5VLI76ah1O3iqWK5ZywaUb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bnsqYY1BdyMSxV-I3uucWNqmayvXmhLq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1J7KAg5aaMiWXNHH_iWSMCOiDi062MzhS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JOFhaQYsBaueYN9K1Vt00zHQV8qyId5c/view?usp=sharing


Baloncesto
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https://drive.google.com/file/d/14U0XQ4tdFGItzp5c1HUE9_BQTnd6EicP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iqtZcKoH3r9SMwHPcOq6EClD2wX4BedR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rtxpDsW-e2EtbW83oZrEmk7-jj7Uf96D/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1G1_YDSUXKv_9GqNC6otNmLeAQ90VD_nY/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XfUHh4aTybCjhey8rlUmxE6plh7qpNwP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1MyS4N-qbTyXJnk21tO0yfHvPGkFyjNPO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11yxPy2qkYKRjWBqPZPUhmKjpMO_OwW1g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1kAElecPmMeIY0HHRg8il2IsB912I5jHz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mlD7Uod67MUQYR3ixRzoNB1Gs_F2RoyT/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eQ1nMnqu-k7S-RpVXza26ZKC2tXqy8QL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1PcB1hlJIyMjkgvA_ut689_-sSwqD9jjh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1HjTkufftwjMKda9QRI9gtwLvYQMVD40R/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Yo403KoynuDmmXzA3iqcEmiWGnV64Z-u/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EBNXB6ZVJR4P_g3oWED8K2AZF5OqEAvu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yCYfQMdAGffMyyfS8a6P7-Ng2lbo9PMT/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ps_QodmjNCToPkzK2nWUUF1sYuO29OD2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1aPpGhBBpIJoexfS2bHr9IvZ3mpSJxuR3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1BHd4ieNYLzdmuzxVMp9kHbaIlbdD6npK/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1nPFcJh05q4pSp29wxm6USyexHOsTYwYW/view?usp=sharing


A manera de cierre....

Queremos externar un agradecimiento, por toda la
ayuda dada, a los instructores, padres de familia, a
nuestros niños y adolescentes por ser participes
vivos de la experiencia deportiva, por el
compromiso mostrado en el proyecto  y que esta
guía de actividades individuales sirva para la
comunidad nacional relacionada al movimiento
humano, sin ustedes no se podría vivenciar la
práctica pedagógica.
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