EVIDENCIAS INFORME GESTION CONTRACTUAL 03

FORMADOR JULIAN YESID GONZAEZ RODRIGUEZ
DEPORTE VOLEIBOL
MUNICIPIO ALBAN
CONTRATO N° 078
PERIODO INFORMADO 01/04/2022 AL 30/04/2022

OBLIGACION 1 ADJUNTO 1

N8




OBLIGACION 2 ADJUNTO 3

PLAN PEDAGOGICO ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
Y RECREATIVA DE VOLEIBOL PROVINCIA MAGDALENA

CENTRO 2022

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVAS Y RECREATIVA DE

VOLEIBOL

MUNICIPIO DE ALBAN

FORMADOR: JULIAN YESID GONZALEZ RODRIGUEZ

2022.

INTRODUCCION

El siguiente proyecto tiene como finalidad dar a conocer los pasos que se desarrollaran
durante el presente afio en la escuela de formacion deportiva y recreativa de Voleibol
para el 2021, teniendo en cuenta las necesidades de los nifios y jévenes del municipio de

la provincia Magdalena Centro, asi como la participacién de la comunidad en general.

Bajo la fundamentacion de adaptar el deporte al nifio nace el Mini voleibol como un

método de preparacion para el Voleibol, extrayendo los contenidos méas importantes del



deporte de referencia. Como aprendizaje del juego del Voleibol convencional es el
medio de educacion para el nifio, el cual a través de sus caracteristicas adquiere un
amplio valor formativo, cumpliendo con los requerimientos acordes al deporte y al
entrenamiento infantil, siendo éste ultimo un proceso pedagdgico individual el cual es
largo y sistematico, teniendo en cuenta las respuestas bioldgicas y psicoldgicas del nifio

y la nifia al momento de brindarle alguna exigencia del aspecto deportivo.

El concepto de Mini voleibol fue modificandose y actualmente se utiliza de tres formas

diferentes:

. Iniciacion y captacion de futuros jugadores

. Un medio para mejorar las cualidades motrices y coordinativas a nivel general.

. Un medio para el entrenamiento de jugadores de voleibol, con un objetivo

técnico o tactico concreto e incluso de mejora de la condicion fisica.

De acuerdo al objetivo que deseamos lograr, adaptaremos las reglas de juego y le
daremos un sentido competitivo o Iudico y formativo. Poco a poco se van modificando
las medidas del campo de juego, la cantidad de integrantes del equipo, la pelota para los
mas pequefios es de un peso y tamafio inferior o mayor segin corresponda, se
disminuye o aumenta la altura de la red de acuerdo a las caracteristicas de los nifios y

nifias, asi como los objetivos planificados.

El juego del Mini voleibol se realiza utilizando modelos, llamados juegos reducidos:
1:1, 2:2, 3:3, 4:4; los dos primeros pueden ser considerados como “ejercicios jugados”,
ya que deben asegurarse en ellos la continuidad de la accion, con consignas didacticas y

adaptaciones espaciales. Los dos siguientes tiene mayor acento competitivo, y deber ser



propuestos como "juegos ejercitados™, favoreciendo la maduracion tactica del nifio y la

inclusién de mas elementos técnicos especificos.

JUSTIFICACION

La escuela de formacion de voleibol se construye con la intencion de incluir a la
comunidad en nuevos procesos formativos desde el deporte, aprovechando el voleibol
como una actividad donde no existe un contacto fisico que no promueva la violencia o
actos agresivos; al ser un deporte de conjunto se pretende mejorar la comunicacion, el
trabajo en equipo, la resolucion de conflictos ya que estas habilidades sociales se ven
ausentes en el diario vivir y por tal motivo se ve necesario la implementacidn de nuevas
estrategias, que promuevan la sana convivencia ademas se genera un ambiente positivo
y de recreacion dentro del municipio alinedndose de manera transversal con el plan de

gobierno “Region que Progresa”.

Teniendo en cuenta que se va a estructurar un proceso pedagégico, con una formacién

fisica, intelectual, afectiva, social e incluyente.

Esto implica el abordaje de programas sistematicos que permitan adquirir una disciplina
deportiva formativa de interaccién y fortalecimiento educativo de acuerdo con los
intereses de cada uno eligiendo el deporte como salud, recreaciéon o aprovechamiento
del tiempo libre. Por esta razon estructurar un programa que tenga trascendencia en su
planeacion e implementacion sugiere un procedimiento de trabajo que cubra las
necesidades y expectativas de la comunidad afectada, generando un espacio propicio en
funcidn de la practica pedagdgica de los estudiantes y deportistas, al igual que ofrezca

un gran servicio a la comunidad



Considerando esta concepcion metodoldgica la cual pretende posibilitar el desarrollo de
un hombre capaz de actuar en un mundo en constante transformacion, en su integridad,
se emplaza a una interaccion social, cultural y deportiva bajo un principio de autonomia

que propende por las actitudes y capacidades antes que por la especializacion deportiva.

MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y
Departamental, cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion en
cada uno de los municipios del Departamento, como alternativa para mejorar la calidad
de vida en la poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de Cundinamarca a

mediano y largo plazo. Este marco legal es el siguiente:
* Constitucion Politica de 1991

* Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

* Ley 115 del 94 o Ley General de Educacion

* Decreto 2845 de 1984 « Decreto 2225 de 1985

* Acuerdo 058 de 1991

* Resolucion 001909 de 1991

* Resolucion N° 043 de marzo 15 de 2010

* Resolucion N° 026 de febrero 17 de 2011

* Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica

2009 - 2019.



OBJETIVOS

GENERAL

Fomentar la practica del voleibol y la formacion en valores propiciando espacios
deportivos y recreativos en la provincia del Magdalena Centro tanto en zonas
rurales como urbanas, el cual dara las posibilidades de participacion de los nifios
y jovenes Cundinamarqueses en procesos de iniciaciéon, fundamentacion y
perfeccionamiento en esta disciplina, potenciando asi las capacidades fisicas, la

condicion técnica y tactica de los mismos.

ESPECIFICOS

Masificar la practica del voleibol en los municipios de la provincia Magdalena
Centro en las diferentes categorias tales como Iniciacion, Fundamentacion y
Perfeccionamiento actuando transversalmente con la formacion en valores en los
nifos, nifias jévenes y adolescentes.

Estimular y mejorar la calidad técnica, tactica y fisica del voleibol en los nifios,
nifias, jovenes y adolescentes de la provincia magdalena centro a través de
procesos de ensefianza aprendizaje y asi mismo de entrenabilidad.

Formar en valores a nifios, nifias, jovenes y adolescentes en la disciplina de
voleibol a través de las escuelas de formacion mediante procesos ludicos,
didacticos y recreativos que propicien la mejora de calidad de vida en sus
hogares y en su diario vivir.

Evaluar el desempefio fisico y la capacidad motriz de los nifios, nifias jovenes y
adolescentes de la provincia Magdalena Centro a través de test diagnosticos, de
control y seguimiento y finales en aras de identificar posibles talentos deportivos

que contribuyan a la postre a los altos logros deportivos del departamento.



e Ejecutar un plan de trabajo en unidad de criterios técnicos, fisicos y tacticos que

conlleven a la formacion deportiva de los nifios, nifias jovenes y adolescentes de

la provincia magdalena centro al 6ptimo rendimiento deportivo tanto en edades

de formacion como a futuro en rendimiento.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA
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No de contros
poblados
2

San Juan de
Rioseco

Beltran
Bituima
Chaguani

Guayabal de
Siguima

Pull

Viani

fuente

Informacion

13

16
24
1

22
12

Secretaria de Planeacion < Ohcing de Sistemans de
b ANANINIS v Estadinticas

)

nnnnnnn

UNDINAMARCA

PHROVINCIA DE MAGDALENA CENTHO

Tomado de: Secretaria de Planeaciéon de Cundinamarca/Oficina Sistemas de

Informacidn Andlisis y Estadisticas.

PROVINCIA DEL
MAGDALENA CENTRO
MUNICIPIOS QUE LA COMPONEN
Beltran Bituima
Chaguani Guayabal de Siquima
Puli Viani
San Juan de Rioseco
PROVINCIA DEL
MAGDALENA CENTRO
POBLACION - HABITANTES
Beltran 2197
Chaguani 3981




Bituima 2520
Guayabal de Siquima 3638
Puli 2999

San Juan de Rioseco 9670
Viani 4191
TOTAL: 28729

Tomado de: Secretaria de Planeaciéon de Cundinamarca/Oficina Sistemas de
Informacion Andlisis y Estadisticas / www.cundinamarca.gov.co/wem/connect/834c06dc-
16da-4aaa-988f-a11b6198e55d/DIAGNOSTICO

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Historia del VVoleibol

Creador:

A

‘ Profesor William G Morgan nacio (1870-1942) en Nueva York Estados

-

]’ Unidos y es conocido como el creador del voleibol, teniendo como primer

il
nombre “Mintonette”

Originado en YMCA College en Springfield Estados Unidos.
Creado ante la necesidad de practicar un deporte sin contacto corporal, preestableciendo
una red como en el tenis pero inicialmente de 1.98 cm, asi mismo también se introdujo
un balén o pelota que preliminarmente fue una vejiga de baloncesto para posteriormente
cambiarla por una pelota fabricada especialmente para este deporte que fue cubierta de
cuero, con un tubo interior de goma, su circunferencia no era inferior a 25 ni superior a
27 pulgadas (63,5 cm y 68,6 cm, respectivamente), y su peso no inferior a 9 y no mas de
12 onzas (252 gr y 336 gr, respectivamente). Posteriormente se comenzaron a realizar
las reglas del voleibol mediante una solicitud al Dr. Frank Wood y John Lynch y que las
hicieran con base en las sugerencias dadas por ellos. Tiempo después mediante una
exhibicion en YMCA se dio a conocer el deporte y dentro de ella se explicé que asi
como se podia practicar en coliseo también podia hacerse al aire libre (lo que hoy se
conoce como Voley Playa). Como inicialmente el profesor Morgan habia establecido

que se le denominara “Mintonette” a este deporte, durante la exposicion el profesor



http://www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/834c06dc-16da-4aaa-988f-a11b6198e55d/DIAGNOSTICO
http://www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/834c06dc-16da-4aaa-988f-a11b6198e55d/DIAGNOSTICO

Alfred T. Halstead noto que los movimientos y golpes de la pelota podian dar nombreal

deporte y es por esto que se reemplazo por “VolleyBall”.

ORGANIZACION Y AUTORIDADES
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2.43 cm

2.43 cm

243 cm

2.43 cm

243 cm

No, hay 3 jugadores en campo y uno sentado mientras se da el
cambio de punto.

Benjamin
N
A

2 set de 3 ganados

4.50 Metros de Ancho

2 0 mas puntos

No hay, el sistema de juegoes 6 — 0
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Dentro del VVoleibol existen varias posiciones , entre ellas hay denominaciones como
los ofensivos y los zagueros, y especificamente hay:

* Armadores

* Centrales

Descripcion detallada desde el pertfil

* Opuestos C - . -
Psicoldgico. tactico. técnico v Fisico.

» Auxiliares / Receptores Punta
» Liberos

Pero como la categoria en cuestion es Benjamin y Pre infantil hay que aclarar que no
existen posiciones fijas y que la filosofia del juego es que todos lo nifios y nifias
aprendan y sepan hacer cualquiera de las acciones técnicas, es decir que la
especializacién no es temprana.

Tipo de Jugador

Zagueros

Receptores

Defensa

Libero

Tipo de Jugador

Ofensivos — Delanteros




Atacantes Atacar

Bloqueo Bloquear

Armador Levantar o pasar el Balén

TIPOS DE JUGADORES

Armador

Rol: Armador / Levantador

Funcion: Organizacion del juego,
distribucion de balén a los atacantes.

Somatotipo: Hecto — Mesomorfo

Caracteristicas Psicoldgicas: Optima toma
decisional, Agilidad mental, Visionario

Caracteristicas Técnicas: Buen manejo del
pase de dedos, antebrazo y recursos
técnicos

Caracteristicas Tacticas: Capacidad de
cambio, velocidad de juego, manejo
tiempos

Central

Rol: Central

Funcion: Bloquear y atacar por el centro

Somatotipo: hecto — Mesomorfo

Caracteristicas Psicoldgicas: Agilidad
mental, 6ptima toma decisional,
emociones fuertes

Caracteristicas Técnicas: Buena técnica
de bloqueo y ataque en primer tiempo

Caracteristicas Tacticas: Capacidad de
cambio, cambio de ritmo, tiempista,
bloqueo dirigido, ataque tactico

Opuesto

Rol: Opuesto — Ataque Principal

Funcion: Atacante principal y blogueo

Somatotipo: Hecto - Mesomorfo

Caracteristicas Psicoldgicas: Jugador con
gran impet(, decidido, manejo de




emociones y presion.

Caracteristicas Técnicas: Buen manejo de
ataque por zona dos y uno (Zaguero),
bloqueo de la paralela y uno vs uno.

Caracteristicas Tacticas: Jugador de
predominio ofensivo, usado como
atacante principal.

Auxiliar — Receptor Punta

Rol: Auxiliar o receptor punta

Funcidén: Recepcion y ataque

Somatotipo: Mesomorfo

Caracteristicas Psicoldgicas: Agilidad
mental, creativo y suspicaz, gran toma
decisional.

Caracteristicas Técnicas: Jugador
técnicamente bien dotado, agil y rapido
en movimientos y recursos técnicos.

Caracteristicas Tacticas: Jugador de
predominio en recepcion pero versatil al
momento de ofrecer variantes ofensivas.

Libero

Rol: Libero — receptor

Funcion: Recepcion, Defensa y gestidn de
balon en complejo 3 (K3)

Somatotipo: Mesomorfo

Caracteristicas Psicoldgicas: Suspicaz y
habil mentalmente, oportunista y
anticipador.

Caracteristicas Técnicas: Excelente
manejo del golpe de antebrazo y dedos en
recepcion, defensa y gestion de balon.

Caracteristicas Técticas: Identifica
facilmente los margenes de error del
propio equipo y atiende la necesidad.

ESTRUCTURA POR NIVELES

Masculino
Iniciacion 9 — 12 afios Mini Voleibol — Mixto
Fundamentacion 13 — 15 afios Juegos Complejos
Perfeccionamiento 16 — 17 afios Entrenabilidad




Femenino

Iniciacidn 9 —12 afios Mini Voleibol — Mixto
Fundamentacion 13 — 15 afios Juegos Complejos
Perfeccionamiento 16 — 17 afos Entrenabilidad
TEMAS Y CONTENIDOS
TECNICA

GOLPE DE ANTEBRAZO

Golpe de Antebrazo

Recepcion Golpe de Antebrazo

Defensa Golpe de Antebrazo

Pase de Colocacion - Golpe de Antebrazo

Golpe a 1 brazo

GOLPE DE DEDOS

Golpe de dedos

Golpe de dedos para pase al ataque

Golpe de dedos en recepcion

Golpe de dedos en defensa

Golpe de dedos a una mano

SERVICIO

Servicio de seguridad

Servicio Flooting (De tenis)

Servicio en Suspension (De Potencia)

Servicio Tactico

Servicio de Responsabilidad

REMATE - ATAQUE

Remate Zona Ofensiva

Remate Zona Zaguera

Remate Tactico

Remate Diagonal Larga y Corta

Remate en Paralela Larga y Corta

BLOQUEO

Bloqueo Sencillo

Blogueo Doble y triple

Bloqueo téctico

Bloque de Responsabilidad

Blogueo de Colaboracion

PLANCHAS Y CAIDAS

Plancha con deslizamiento

Plancha “Caida de la hoja”

Rollo lateral a la derecha

Rollo lateral a la izquierda

Defensa y caida lateral

TACTICA

COMPLEJO 1 (K1)

Sistema General de Recepcién

COMPLEJO 2 (K2)

Sistema General de Defensa

COMPLEJO 3 (K3)

Sistema General de Contraatague

BALON DE REJUEGO

Sistema de Opcion de juego variado




Tebrico

Voleibol Sala

Categoria Mini

Categoria Infantil

REGLAMENTO Categoria Menores
Categoria Juvenil
Categoria Sub 21
Categoria Mayores
HISTORIA Voleibol en el Mundo

Voleibol en Colombia

CARACTERISTICAS DEL JUEGO

Sistemas de Juego

Alturas y Dimensiones por categoria

Categorias

Ramas

POSICIONES DE JUEGO

El Armador

El Central

El Auxiliar

El Opuesto

El Libero

Roles y Funciones

FISICO

Preparacion Fisica General

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

Capacidades Fisicas Coordinativas

Preparacion Fisica Especial

Tren Superior

Tren Inferior

Pliometria

Entrenamiento de la Fuerza Aplicado

Manifestaciones de cada capacidad

Prevencion

Propiocepcién

Fortalecimiento Articular y Ligamentario

Psicologico

Entrenamiento en Altura

Fuerza

PSICOLOGICO

Manejo de Emociones

Proyeccion

Respiracién Toracica

Visualizacién




Toma de Decisiones Manejo de Presién

Vision de Juego Autodeterminacion

METODOLOGIA DE TRABAJO

HORARIOS
CATEGORIA HORA LUGAR RAMA
Iniciacién 8:00 —10:00 ALBAN

Fundamentacion 10:00 -12:00 | ALBAN

XX |X|<Z

XIX|X|m

Perfeccionamiento | 12:00 — 14:00 | ALBAN

La metodologia de trabajo para la escuela de formacidn deportiva y recreativa de
Voleibol que atenderd la provincia del Magdalena centro, respondera a parametros
pedagdgicos, metodoldgicos didacticos y evaluativos en torno al proceso de formacion
de los nifios nifias y adolescentes de cada provincia, respetando los ritmos de
aprendizaje abordando contenidos y competencias que sean coherentes y pertinentes al
acto de ensefianza o entrenabilidad segun corresponda. Asi mismo las dindmicas y
ludicas aplicadas a cada una de las sesiones de clase contemplan formas variadas de
ensefiar como el uso de pre deportivos como el “Atrapa Voley”, formas jugadas entre
otros para las categorias de iniciacién (Benjamin — Pre infantil o Mini), permitiendo el

facil aprendizaje del deporte por parte de los nifios.

En cuanto a la estructura de las clases se contard con tres (3) sesiones de clase por
semana y por categoria, cada sesion de dos (2) horas respectivamente, distribuidas en
tres momentos, el primero que contiene toda la parte del calentamiento, entrada en calor
y exposicion de los contenidos del dia, un segundo momento con una duracion mas
amplia que tiene como objetivo el desarrollo y transferencia de las tematicas principales
de la clase y un tercer momento de vuelta a la calma, retroalimentacion de la sesion y

unas palabras de cierre.




Cabe resaltar que se realizaran amistosos con municipios cercanos buscando mejorar el
volumen de juego de cada una de las categorias, permitiendo asi la trasferencia y la
aplicacion de conceptos y contenido vistos en clase, asi mismo dichos festivales se
realizardn al interior del municipio en aras de fomentar el espiritu de la sana

competencia.

Finalmente, y no menos importante, a cada nifio, nifia y adolescente de que pertenezca a
la escuela se le realizaran unas evaluaciones (Test) estandarizados por Indeportes
Cundinamarca, buscando identificar posibles talentos deportivos para la disciplina.
Estas evaluaciones se realizaran en tres (3) momentos, la primera una evaluacion
diagnostica, una segunda evaluacién de control y una tercera que arrojara los resultados

finales del proceso de entrenamiento o de ensefianza — aprendizaje.

CONTROL SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Parte de los procesos de mejoramiento y optimizacion de las escuelas de formacion
deportivas y recreativas de Voleibol para la provincia Magdalena Centro es poder
testear y/o evaluar los nifios, nifias y adolescentes de cada municipio, esto con el fin de
identificar posibles talentos deportivos que a la postre puedan significar el logro
deportivo para el municipio, provincia, departamento o el pais, pero que no solo
beneficie a la zona sino que en prospectiva pueda llegar a significar un beneficio y una
vida para el atleta. Es por esto que Indeportes Cundinamarca y cada uno de sus comités
estipula que a cada deportista que haga parte de los programas deportivos se le deben
practicar unos test que posibiliten poder identificar las capacidades, habilidades y
destrezas mas relevantes en cada atleta y en un futuro inmediato como poder

potenciarlas y llevarlas a un mejor término deportivamente hablando.

Dicha evaluacidn se préactica en tres (3) momentos:



EVALUACIONES FISICAS

TIPO DE MOMENTO RETROALIMENTACION

EVALUACION
DIAGNOSTICA Inicio del Proceso Identificar y Planificar
DE CONTROL Mitad del Proceso Modificar y Actuar
FINAL Final del Proceso Concluir
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
Formato de Actividades

Mes:
Actividad Lugar Fecha Descripcion

Poblacion Objeto

Recursos Técnicos

Talento Humano

Observaciones

Cronograma Escuelas de Formacion Deportiva y Recreativa Voleibol
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OBLIGACION 3 ADJUNTO 5

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JULIAN YESID GONZALEZ RODRIGUEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL
MUNICIPIO ALBAN
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO PARQUE-COLEGIO




OBLIGACION 3 ADJUNTO 6

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JULIAN YESID GONZALEZ RODRIGUEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL
MUNICIPIO ALBAN
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

SITIO DE ENTRENAMIENTO

PARQUE-COLEGIO




OBLIGACION 3 ADJUNTO 7

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JULIAN YESID GONZALEZ RODRIGUEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL
MUNICIPIO ALBAN
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

SITIO DE ENTRENAMIENTO

PARQUE-COLEGIO




OBLIGACION 4 ADJUNTO 8

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urbana Rural Urbana Rural Dieanet] Discapaci del del CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA | INDIGENA
EDADES |M lino| F ino| . I . . . dad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
v ' i dad, Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o
Masculino| . .
Masculino| Femenino NO (o]
6 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 ANOS 0 0 0 0 0 [ 0 0 0 0 0 0 0 0 0

OBLIGACION 4 ADJUNTO 9

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO IVEL FUNDAMENTACION
RoMeREY APALGEoE | TEEFONGoF Voo Ve
e pE SN0 [ [ [3 [ [ 5 6| 7] ] o |s0]u ] ] s|17| 18|15 20 [aa] 22| 25| 20 a5 ] as | ar | 28] 29 | 30 | 1 N T ias s | % conpumENTo s
[ {roomn vi Sossozzre | 1 R Tl o I - T o i : o
[ 2 [VALERIN GARZON 3118354870 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
ey ceron Ssserns |1 T T T i N 5 i : g
i oo Sassioes |1 Y T T S TN 5 i : )
[ vuper Ao Semsere |1 R T o T m m : o
6 |ALISON SOFIA RODRIGUEZ| 3013815263 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
7 fiaren surrez o |1 A T T o N 5 iz : )
8 |KIARA ORTIZ | 3203432652 | 1 1 1 1 1 1 ) 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
9 |CRISTIAN VANEGAS | 3108836058 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
T GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Ej INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL _PERFECCIONAMIENTO
RomereY APaLoos e | TELFONGDE

e s SN0 [ T3 13 [ 4|5 | 6] 7] s |5 |10]ua|s2]s3]ss] 15 |6 17|18 10| 20 [as] 22 [ 22| | 25| 26 |27 28 | 20 | 30 | 31| , o oeoones FEONES | utas e | nconpENTO WS
1 [karenwoneno Sissrorzie | 1 Y Tl T N T Y s m : Em
> freLen weso TR RN T [ T - m m : )
3 |JESUS MARTINEZ 3042583063 1 1 1 1 1 1 [ 1 1 1 0 1 1 13 11 2 85%
oL zamuoio : Y T ol To N O Y 5 m p o
s uacery ommos FICETEN AR T T [ - S m u : [
6 _|YEFERSON HORTA 3046083360 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
7 romani caroozo | sauesoions | 1 T T T T o O Y 5 m : )
+ [aroL LEon Sssmon |1 AR T [ 8 o m : o
9 |[MAHIA CAICEDO 3143262677 1 1 1 o 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 11 2 85%
0 JouicE careLo Sissonsier | 1 T T T T N O 5 ) : )
11 [PAULA GHUENTES | somsssiins | 1 AR T [ - [ o o : )
12 |MICHELE VIVAS 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
1 [ovoronz S | T T T T N T 5 m P )
s crusus woreno isersmero | 1 AR T [ - [ o o : o
15 [JUAN DIEGO MURNOZ 3108299006 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
e [sArn parn Saussrsies | 1 I EY o S PO S 5 m p o
17 [sAvmin GoEAEZ | sisaaonns | 1 N T o T3 I N T N m u : o
18 [SANTIAGO CAMARGO 3214617094 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
19 [EDUArD 2070 Sasmsooon | 1 [ EY o S PO S 5 u : )
[ 20 |DANIEL MORENO 3502112127 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 13 11 2 85%




OBLIGACION 4 ADJUNTO 11

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL_PERFECCIONAMIENTO
]

'NOMBRE Y APELLIDOS DEL

TELEFONO DE

SESIONES

 SESIONES.

No. DEPORTSTA. conmacro | * a 6|7 |8|9|20]11|12|13[1a]15]16|17|18[19| 20 |21 |22|23|2a|25| 26 |27 28| 293031 compupas | #FALLASMES | % CUMPLIVIENTO MES
1 [KAROL TALIANA VARELA | 3188848479 | 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 13 1 2 85%
2 [LITZY YULIANA ESCOBAR | 3024066495 | 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 ) 1 92%
3 [JUAN PABLO PARRA 3133078401 | 1 1 1 1 1 1 o 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
4 |MIGUEL ANGEL ALVAREZ | 3158191827 | 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 1 1 92%
5 |GABRIEL GOMEZ 3108100812 | 1 1 ) 1 1 1 o 1 1 1 1 1 1 13 1 2 85%
[ 6 |DANIEL FELIPE MORENO | 3112411763 | 1 1 1 1 1 1 o 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
7 |J0SE cHiQuzA| 3112882666 | 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 13 1 2 85%
8 [CATALINA PARRA 3142795124 | 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 ) 1 92%
9 [KEVIN FELIPE MEJA 3133600713 | 1 1 1 1 1 1 o 1 1 1 1 o 1 13 1 2 85%
10 0 ) 0 HDIV/0l
1 0 [ [ HDIV/0l
12 o o o #DIV/0l
13 0 0 0 DIVl
1 ) o 0 HDIV/0l
15 o o o #DIV/o!
16 0 o o oIv/ol
i o o o #DIV/0!
18 o o o #DIV/0!
19 0 o 0 oIVl
20 o o o #DIV/0!

OBLIGACION 5 ADJUNTO 12

OBLIGACION 6 ADJUNTO 13




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 15 N° de semana: 6
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos
Objetivo Especifico: Aprender a posicionar las brazos para la ejecucion del pase
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad . . FICHAS DE INSCRIPCION
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de carrera continua a traves .
de una pista de obstaculos Maxima
Fuerza
2.Lanzamientos de balon por parejas con .
desplazamientos anteroposteriores Explosiva
3. . . Aerobica X 20
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y . SILBATO,CRONOMETRO
Acoplamiento X
atraparlo con un salto 20
2. Lanzamientos de balén al aire y desde la
posicion acostado se lavanta y en salto atrapa el Ritmo
balén
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y atrapar el balén con posicion de los 10 CRONOMETRO, BALONES
brazos X
10
2. Golpe de balén al con antebrazos derecho X
3. Golpe de balén con antebrazo izquierdo X 1
4. Ejercicios individuales de pase de antebrazos 1 15
control X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
s < ‘
P A )
FIRMA FORMADOR: d -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 16

N° de semana: 7

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Aprender el pase de antebrazos desde la posicion media

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X s MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular X FICHAS DE INSCRIPCION
|guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar carreras en 6 mts Maxima
Fuerza
2.Carrera de relevos en 9mts Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Juego de manos a la cabeza pies plato Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y atrapar el balén pore parejas en 3 mts 10 CRONOMETRO, BALONES
con posicion de los brazos adoptando la posicién
media X
2. Lanzamiento de balén al aire dejando botar en 10
el piso una vez y golpe en antebrazos X
3. Lanzar el balén y golpear una vez enpase de 15
antebrazos contra la pared adoptando la posicién
media X
4, Ejercicios por parejas de lanzar el balon y 15
golpear e antebrazos en posicién media X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6-abr| Lugar:ALBAN

Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 17

N° de semana: 7

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Controlar el balé en antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento ' 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras en 18 mts transportando cono Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Juego por parejas donde se ubican frente a Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
frente y dejar caer el balén a diferentes alturas
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Realizaer el pase de antebrazos con 1 control 10 CRONOMETRO, BALONES
X
10
2. Golpe de baldn al aire realizando dos controles X
3. Lanzar el balon y golpear dos veces en pase de 15
antebrazos X
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balény 15
golpear en antebrazos con control pase X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 8-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 18 N° de semana: 7
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos en posicion media

Objetivo Especifico: Aprender a golpear el balén en posicion media

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X s
4. juego de la lleva Calentamiento ' 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.Carreras por parejas transportando conos en 9 X
Maxima
mts Fuerza
2.Carreras en 6 mts trasnportando cono Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicio por parejas en 6 mts dejando botand SILBATO,CRONOMETRO
el balén al piso y el otro debe atraparlo antes de Acoplamiento
que caiga una segunda vez
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y golpear el balén en antebrazos por 10 CRONOMETRO, BALONES
encima de lared x
10
2. Golpe de baldn al aire realizando 3y 4
controles en antebrazos X
. . 15
3. Lanzar el balén por parejas con control pase en
antebrazos en poicion sedente X
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balény 15
golpear en antebrazos con control pase con
desplazamientos latereales X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
¢ )
2 ~,
FIRMA FORMADOR: “ /// ] D)
/




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 19

N° de semana: 8

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Desplazamientos en pase

de antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X s
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Desplazamientos anteropsoteriores de linea de .
3 mts a linea central Maxima
Fuerza
2. Desplazamientos laterales en 3 mts .
Explosiva
Desplazamiento anteroposteriores con salto en 3 .
mts Resistencia Aerobica
4. Anaerobica X 20
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
2.Ejercicios individuales de lanzar el balon al aire X SILBATO,CRONOMETRO
con mano derechay atraparlo Acoplamiento
2. Lanzamiento de balén al aire con mano .
- . . Ritmo
izquierda y atraparlo sin dejarlo caer
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios individuales de 1,2,3,4 controles en 10 CRONOMETRO, BALONES
pase de antebrazos .
2. Ejercicios por parejas en desplazamientos 10
anteroposteriores y ejecutando control pase de
antebrazos al compafiero X
20
3. Control pase por encima de la red por parejas X
anteroposteriores con pase de antebrazos encima 20
delared X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
P < ,\'
P A )
FIRMA FORMADOR: // i




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 20

N° de semana: 9

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Ejecutar el apse de antebrazos en desplazamientos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad - . FICHAS DE INSCRIPCION
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras en 9 mts transportando 3 conos de X
uno en uno Maxima
Fuerza
2. Careras en 18 mts trasnportando 3 conos iday .
PN Explosiva
vuelta de forma individual
3. . . Aerobica
Resistencia .
4. Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balén con mano derecha y SILBATO,CRONOMETRO
aplauso antes de atrapar el balon con la izquierda Acoplamiento
2. Lanzamiento de balon con mano izquierda .
aplauso y atrapada de balon con derecha Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas de 1,2,3,4 controles en 10 CRONOMETRO, BALONES
pase de antebrazos X
10
2. Control pase de antebrazos tocando linea
central salto y devolucion a 3 mts X
20
3. Desplazamiento de linea final a linea de 3mts y
pase de antebrazo a campo contrario X
4. Ejercicios por parejas con desplazamientos 20
anteroposteriores de pase de antebrazos X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
2 Z ‘ > /
FIRMA FORMADOR: et /// ) )
/




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 21

N° de semana: 8

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con desplazamientos

Objetivo Especifico: Reconocer los diferentes tipos de desplazamientos para la ejecucion del pase de antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5|  MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular x FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras de vuelta completa a la cancha de X
voleibol Maxima
Fuerza
2. desplazamientos laterales de 6 mts .
Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balén con dos manos SILBATO,CRONOMETRO
sentarse,y atrapar el balén con mano derecha e Acoplamiento
izquierda
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos de linea central a linea de 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts con pase de antebrazos
2. Desplazamientos de linea de 9mts a linea de 3 10
mts y pase de antebrazos
3. 2 Sentrase levartse y pase de antebrazos por 20
parejas
4. Desplazamientos laterales con pase de 20
antebrazos X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
/ ’ < . )
c'/l < ,// - )
FIRMA FORMADOR: / / .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 22 N° de semana: 9
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Especifico: Golpear el balén en en antebrazos diferenciando la altura del pase

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular . FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios por parejas con sesion de )
estiramiento por segmentos corporales Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -

a. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. saltos adelante en un solo pie extendiendo SILBATO,CRONOMETRO
brazos al frente alternando posteriormete al otro Acoplamiento
pie
2. Caida desde escalon con flexion de rodillas y
brazos extendidos Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Pase de antebrazos desde linea de 3 mts por 10 CRONOMETRO, BALONES
encim de la red

X
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos 10
anteroposteriores con golpe antebrazos encima
delared X
3. 2 Desplazamientos laterales con golpe de 20
antebrazos encima de la red X
4. Circuito deantebrazos desde los 3 mts con 20
golpe por encima de la red X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:  —




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZO-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 23 N° de semana: 9
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos a campo contrario

Objetivo Especifico: Circuito de pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X s MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad - . FICHAS DE INSCRIPCION
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estiramientos con ayuda de una )
soga o toalla Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Saltos laterales con caida en un pie flexionando SILBATO,CRONOMETRO
rodilla Acoplamiento
2. Saltos encima de la linea central sin salir de la
demarcacién con uno y dos pies Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas de linea central a linea
de 3 mts con pase de dedos encima de la red X
3. 2 Ejercicios por parejas en posicion 20
decutoabdominal y dorsal con levantada y pase
de antebrazos encima de la red X
20
4. Circuito de pase de antebrazos desde los 3 mts
adelante y atrds y en zigzag X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZZ-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 24 N° de semana: 9
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con cotrol y pase en dedos

Objetivo Especifico: desplazamientos y control del balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular . FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de balon por parejas donde realizar Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balon al aire donde deben SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo saltando y caer en un pie luego se Acoplamiento
cambia al otro
2. lanzamientos de balon por parejas donde el
compaiiero 1 lanzar el balon al frente y el otro Ritmo
debera atraparlo saltando al frente cayendo en
un pie
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos
anteriores y pase de dedos y antebrazos X
20
3. 2 Lanzamiento de balén por encima de lared y
con controlde antebrazos y pase en dedos X
4. Circuito en zigzag en pase de antebrazosy 20
dedos y luego control pase desde los 3 mts a
campo contrario encima de la red X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: /<~




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZS-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 25 N° de semana:10
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos por parejas
Objetivo Especifico: Aprender a dominar el balon con el compaiiero
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Lealtad X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas .
llamado a lista x 5|  MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X
5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de desplazamientos en ) 20
posicion de 4 apoyos manos pies Maxima X
2.En 4 apoyos deben tocar el plato sin bajar el Fuerza
cuerpo al piso Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. lanzamientos de balén desde la posicin sedante . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
y atrapar el balon en el aire
2. Ejercicios indviduales de lanzar y atrapar el
balon lanzado encima de la red a cada campo Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Pase de antebrazos con desplzamientos 10 CRONOMETRO, BALONES
laterales
X
10
2. Control pase en antebrazos cde forma continua
con el compaiiero X
3. Control pase de antebrazos por parejas por 15
encima de la red X
15
4. Pase de antebrazos sin control por parejas X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: e




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZS-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 26 N° de semana: 10
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos a campo contrario

Objetivo Especifico: Circuito de pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas -
llamado a lista x 5|  MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X s
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estiramientos con ayuda de una )
soga o toalla Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Saltos laterales con caida en un pie flexionando SILBATO,CRONOMETRO
rodilla Acoplamiento
2. Saltos encima de la linea central sin salir de la
demarcacion con uno y dos pies Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas de linea central a linea
de 3 mts con pase de dedos encima de la red X
3. 2 Ejercicios por parejas en posicion 20
decutoabdominal y dorsal con levantada y pase
de antebrazos encima de la red X
4. Circuito de pase de antebrazos desde los 3 mts 20
adelante y atrds y en zigzag X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: 7"




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 29-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 27 N° de semana: 10
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con cotrol y pase en dedos

Objetivo Especifico: desplazamientos y control del balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad - . FICHAS DE INSCRIPCION
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de balon por parejas donde realizar
acciones de estiramiento y flexibilidad al Fuerza Maxima
entregaer el elemento al compaiiero
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balon al aire donde deben SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo saltando y caer en un pie luego se Acoplamiento
cambia al otro
2. lanzamientos de balon por parejas donde el
compaiiero 1 lanzar el balon al frente y el otro .
debera atraparlo saltando al frente cayendo en Ritmo
un pie
3. Equilibrio X 10
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos x
10
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos
anteriores y pase de dedos y antebrazos X
3. 2 Lanzamiento de balén por encima de lared y 20
con controlde antebrazos y pase en dedos X
4, Circuito en zigzag en pase de antebrazosy 20
dedos y luego control pase desde los 3 mts a
campo contrario encima de la red X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
./ ” ( - \r
FIRMA FORMADOR: / P _// . )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 15 N° de semana: 6
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION I X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos
Objetivo Especifico: Aprender a posicionar las brazos para la ejecucion del pase
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo

Cumplimiento

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Rec.ll?o de los c.ieportlstas i _ Introduccion a .Ia clase X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas IIa.n_1ado a |I-Sta X 5 FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de carrera continua a traves Fuerza Maxima
2.Lanzamientos de balon por parejas con desplazal Explosiva
3. . . Aerobica X 20
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y Acoplamiento X 20 SILBATO,CRONOMETRO
2. Lanzamientos de balén al aire y desde la posiciol Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y atrapar el balén con posicion de los bra X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de balén al con antebrazos derecho X 10
3. Golpe de baldn con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de pase de antebrazos 1 {x 15

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

y ) p)
N PN )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 16

N° de semana: 7

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Aprender el pase de antebrazos desde la posicion media

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar carreras en 6 mts Maxima
Fuerza
2.Carrera de relevos en 9mts Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Juego de manos a la cabeza pies plato Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y atrapar el balén pore parejas en 3 mts g X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Lanzamiento de balén al aire dejando botar en X 10
3. Lanzar el balén y golpear una vez enpase de X 15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balén y golpea X 15
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: S




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 17

N° de semana: 7

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Controlar el balé en antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase i 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras en 18 mts transportando cono Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
: C qese rentea Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
| _frente v deiar caer el halén a diferentes alturas
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Realizaer el pase de antebrazos con 1 control X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de baldn al aire realizando dos controles X 10
3. Lanzar el balén y golpear dos veces en pase de X 15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el bal6n y golpea X 15
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
/ y> < - ,\"
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 8-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 18

N° de semana: 7

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos en posicion media

Objetivo Especifico: Aprender a golpear el balén en posicion media

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.Carreras por parejas transportando conos en 9 Fuerza Maxima
2.Carreras en 6 mts trasnportando cono Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
pl. bhaldn al niso v el atra dehe atranarlo antes dj Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y golpear el balén en antebrazos por enci X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de baldn al aire realizando 3y 4 X 10
3. Lanzar el balén por parejas con control pase en X 15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balén y golpea x 15
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
/ < )
2 ~,
FIRMA FORMADOR: S A D,




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 19

N° de semana: 8

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el pase de antebra

Z0S

Objetivo Especifico: Desplazamientos en pase de antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Convivencia

Autodominio

Participacion

Cooperacion X

Justicia

Reconocimiento

compafierismo

Trabajo en equipo

Responsabilidad

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Rec.ll?o de los c.ieportlstas i _ Introduccion a .Ia clase X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas IIa.n_1ado a |I-Sta X 5 FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Desplazamientos anteropsoteriores de linea de Fuerza Maxima
2. Desplazamientos laterales en 3 mts Explosiva
Desplazamiento anteroposteriores con salto en 3 nf . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica X 20
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
2.Ejercicios individuales de lanzar el balon al aire c Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Lanzamiento de balén al aire con mano izquierd Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién X 10
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios individuales de 1,2,3,4 controles en pg X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Ejercicios por parejas en desplazamientos X 10
3. Control pase por encima de la red por parejas X 20
4. Ejercicios por parejas con despl 0s antel x 20

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

’ < pj
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 20

N° de semana: 8

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el pase de antebra

Z0S

Objetivo Especifico: Ejecutar el apse de antebrazos en desplazamientos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras en 9 mts transportando 3 conos de Fuerza Maxima
2. Careras en 18 mts trasnportando 3 conos iday v Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balén con mano derecha y aplay Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Lanzamiento de balon con mano izquierda aplay Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién X 10
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas de 1,2,3,4 controles en pa: X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Control pase de antebrazos tocando linea X 10
3. Desplazamiento de linea final a linea de 3mts y X 20
4. Ejercicios por parejas con despl 0s antel x 20

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

, < \
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 21

N° de semana: 8

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con desplazamientos

Objetivo Especifico: Reconocer los diferentes tipos de desplazamientos para la ejecucion del pase de antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras de vuelta completa a la cancha de Fuerza Maxima
2. desplazamientos laterales de 6 mts Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balén con dos manos sentarse,y Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos de linea central a linea de 3 my X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Desplazamientos de linea de 9mts a linea de 3 X 10
3. 2 Sentrase levartse y pase de antebrazos por X 20
4. Despl os laterales con pase de antebraz(x 20

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

/ , < )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 22

N° de semana: 9

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Especifico: Golpear el balén en en antebrazos diferenciando la altura del pase

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Rec.ll?o de los c.ieportlstas i _ Introduccion a .Ia clase X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas IIa.n_1ado a |I-Sta X 5 FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios por parejas con sesion de Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
h.r;nn: al frpntpt:h'epr:'::n:of:onzliprinrmptﬂlzluntrn Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Caida desde escalon con flexion de rodillas y bra| Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Pase de antebrazos desde linea de 3 mts por eng X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos X 10
3. 2 Desplazamientos laterales con golpe de X 20
4. Circuito deantebrazos desde los 3 mts con golpe|x 20
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Estiramiento

X

Ejercicios dinamicos dirigidos

2.Retroalimentacion de la clase valores

X

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

/ /"
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZO-abrlLugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 23

N° de semana: 9

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos a campo contrario

Objetivo Especifico: Circuito de pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estiramientos con ayuda de una Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Saltos laterales con caida en un pie flexionando Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Saltos encima de la linea central sin salir de la dg Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Ejercicios por parejas de linea central a linea X 10
3. 2 Ejercicios por parejas en posicion X 20
4. Circuito de pase de antebrazos desde los 3 mts a| X 20

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZZ-abrl Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 24

N° de semana: 9

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con cotrol y pase en dedos

Objetivo Especifico: desplazamientos y control del balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de balon por parejas donde realizar Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balon al aire donde deben atrap Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. lanzamientos de balon por parejas donde el con Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos X 10
3. 2 Lanzamiento de balén por encima de lared y X 20
4. Circuito en zigzag en pase de antebrazosy dedd X 20
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZS-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 25 N° de semana:10
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos por parejas
Objetivo Especifico: Aprender a dominar el balon con el compaiiero
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Lealtad X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de desplazamientos en ) 20
posicion de 4 apoyos manos pies Maxima X
2.En 4 apoyos deben tocar el plato sin bajar el Fuerza
cuerpo al piso Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. lanzamientos de balén desde la posicin sedante . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
y atrapar el balon en el aire
2. Ejercicios indviduales de lanzar y atrapar el
balon lanzado encima de la red a cada campo Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Pase de antebrazos con desplzamientos 10 CRONOMETRO, BALONES
laterales
X
10
2. Control pase en antebrazos cde forma continua
con el compaiiero X
3. Control pase de antebrazos por parejas por 15
encima de la red X
15
4. Pase de antebrazos sin control por parejas X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: e N




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

27-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 26

N° de semana: 10

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con cotrol y pase en dedos

Objetivo Especifico: desplazamientos y control del balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad . . FICHAS DE INSCRIPCION
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de balon por parejas donde realizar Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balon al aire donde deben SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo saltando y caer en un pie luego se Acoplamiento
cambia al otro
2. lanzamientos de balon por parejas donde el
compaiiero 1 lanzar el balon al frente y el otro Ritmo
debera atraparlo saltando al frente cayendo en
un pie
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos
anteriores y pase de dedos y antebrazos X
20
3. 2 Lanzamiento de balén por encimade laredy
con controlde antebrazos y pase en dedos X
4. Circuito en zigzag en pase de antebrazosy 20
dedos y luego control pase desde los 3 mts a
campo contrario encima de la red X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
/ y —_/
FIRMA FORMADOR: / P A )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZQ-abrlLugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 27

N° de semana: 10

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos a campo contrario

Objetivo Especifico: Circuito de pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estiramientos con ayuda de una Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Saltos laterales con caida en un pie flexionando SILBATO,CRONOMETRO
rodilla Acoplamiento
2. Saltos encima de la linea central sin salir de la i
demarcacion con uno y dos pies Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas de linea central a linea
de 3 mts con pase de dedos encima de lared X
3. 2 Ejercicios por parejas en posicion 20
decutoabdominal y dorsal con levantada y pase
de antebrazos encima de la red X
4. Circuito de pase de antebrazos desde los 3 mts 20
adelante y atrds y en zigzag X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: 7"




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 15 N° de semana: 6
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos
Objetivo Especifico: Aprender a posicionar las brazos para la ejecucion del pase
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Mejorar la recepcion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Fjecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular « FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de carrera continua a traves .
de una pista de obstaculos Maxima
Fuerza
2.Lanzamientos de balon por parejas con .
. . Explosiva
desplazamientos anteroposteriores
3. . . Aerobica X 20
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y Acoplamiento i SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo con un salto 20
2. Lanzamientos de balén al aire y desde la
posicion acostado se lavanta y en salto atrapa el Ritmo
balén
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y atrapar el balén con posicion de los 10 CRONOMETRO, BALONES
brazos X
10
2. Golpe de baldn al con antebrazos derecho X
15
3. Golpe de balén con antebrazo izquierdo X
4. Ejercicios individuales de pase de antebrazos 1 15
control X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
/ - < )
<7 < A D)
FIRMA FORMADOR: ST S -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 16 N° de semana: 7
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Aprender el pase de antebrazos desde la posicion media

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas X
llamado a lista X MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad . X
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar carreras en 6 mts Maxima
Fuerza
2.Carrera de relevos en 9mts Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Juego de manos a la cabeza pies plato Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y atrapar el balén pore parejas en 3 mts 10 CRONOMETRO, BALONES
con posicion de los brazos adoptando la posicién
media
X
. . . . 10
2. Lanzamiento de balén al aire dejando botar en
el piso una vez y golpe en antebrazos X
3. Lanzar el balon y golpear una vez enpase de 15
antebrazos contra la pared adoptando la posicion
media X
15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balén y
golpear e antebrazos en posicion media X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
7 < \’
. £ A )
FIRMA FORMADOR: /




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6-abr| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 17

N° de semana: 7

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Controlar el balé en antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Rececpion positiva

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular X
guiados por el formador E)
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras en 18 mts transportando cono Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Juego por parejas donde se ubican frente a ) SILBATO,CRONOMETRO
. . . Acoplamiento
frente y dejar caer el balén a diferentes alturas
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Realizaer el pase de antebrazos con 1 control 10 CRONOMETRO, BALONES
X
10
2. Golpe de balén al aire realizando dos controles X
3. Lanzar el balon y golpear dos veces en pase de 1
antebrazos X
15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balén y
golpear en antebrazos con control pase X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 18 N° de semana: 7
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades:13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos en posicion media

Objetivo Especifico: Aprender a golpear el balén en posicion media

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Recibo con precision

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia X Autodominio
Justicia X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad . . FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X s
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.Carreras por parejas transportando conos en 9 .
mts Fuerza Maxima
2.Carreras en 6 mts trasnportando cono Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima X 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicio por parejas en 6 mts dejando botando SILBATO,CRONOMETRO
el balén al piso y el otro debe atraparlo antes de Acoplamiento
que caiga una segunda vez
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Lanzar y golpear el balén en antebrazos por 10 CRONOMETRO, BALONES
encima de lared x
10
2. Golpe de baldn al aire realizando 3y 4
controles en antebrazos X
3. Lanzar el balén por parejas con control pase en 15
antebrazos en poicion sedente X
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balény 15
golpear en antebrazos con control pase con
desplazamientos latereales X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 19 N° de semana: 8
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aprender el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Desplazamientos en pase de antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): velocidad de desplazamiento para el recibo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista « MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
_ — __ - FICHAS DE INSCRIPCION
3. .Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular x
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Desplazamientos anteropsoteriores de linea de )
3 mts a linea central Maxima
Fuerza
2. Desplazamientos laterales en 3 mts
Explosiva
Desplazamiento anteroposteriores con salto en 3
mts Resistencia Aerobica
4. Anaerobica X 20
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
2.Ejercicios individuales de lanzar el balon al aire SILBATO,CRONOMETRO
con mano derechay atraparlo Acoplamiento
2. Lanzamiento de balé6n al aire con mano .
izquierda y atraparlo sin dejarlo caer Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios individuales de 1,2,3,4 controles en 10 CRONOMETRO, BALONES
pase de antebrazos X
2. Ejercicios por parejas en desplazamientos 10
anteroposteriores y ejecutando control pase de
antebrazos al compaiiero X
20
3. Control pase por encima de la red por parejas X
anteroposteriores con pase de antebrazos encima 20
delared X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
L < %
” /_/ < 7 )

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 20 N° de semana: 8
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aprender el pase de antebrazos

Objetivo Especifico: Ejecutar el apse de antebrazos en desplazamientos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): defensa con desplzamiento

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras en 9 mts transportando 3 conos de X
uno en uno Maxima
2. Careras en 18 mts trasnportando 3 conos iday Fuerza
vuelta de forma individual Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4, Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de bal6n con mano derechay SILBATO,CRONOMETRO
aplauso antes de atrapar el balon con la izquierda Acoplamiento
2. Lanzamiento de balon con mano izquierda
aplauso y atrapada de balon con derecha Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién X 10
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas de 1,2,3,4 controles en 10 CRONOMETRO, BALONES
pase de antebrazos X
2. Control pase de antebrazos tocando linea 10
central salto y devolucion a 3 mts X
3. Desplazamiento de linea final a linea de 3mts y 20
pase de antebrazo a campo contrario X
4, Ejercicios por parejas con desplazamientos 20
anteroposteriores de pase de antebrazos X

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

/ < \’
FIRMA FORMADOR: b “ P v D)
/




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 21 N° de semana: 8
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con desplazamientos

Objetivo Especifico: Reconocer los diferentes tipos de desplazamientos para la ejecucion del pase de antebrazos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Precision en el recibo con desplzamientos

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion

Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo

Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase

MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,

2. verificar los asistentes con las fichas recibidas

FICHAS DE INSCRIPCION

3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular

X
llamado a lista X
X
X

vln|un|n

4. Trote Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Carreras de vuelta completa a la cancha de Fuerza Maxima
2. desplazamientos laterales de 6 mts Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balén con dos manos SILBATO,CRONOMETRO
sentarse,y atrapar el balén con mano derecha e A .
o coplamiento
izquierda
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos de linea central a linea de 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts con pase de antebrazos

X
2. Desplazamientos de linea de 9mts a linea de 3 10
mts y pase de antebrazos X
3. 2 Sentrase levantarse y pase de antebrazos por 20
parejas X
4. Desplazamientos laterales con pase de 20
antebrazos X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

/ 7 < )
~Tee = A h]

FIRMA FORMADOR: / /




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 22

N° de semana: 9

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Especifico: Golpear el balén en en antebrazos diferenciando la altura del pase

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Velocidad del balon para el armador

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios por parejas con sesion de Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. saltos adelante en un solo pie extendiendo SILBATO,CRONOMETRO
brazos al frente alternando posteriormete al otro Acoplamiento
pie
2. Caida desde escalon con flexion de rodillas y
brazos extendidos Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Pase de antebrazos desde linea de 3 mts por 10 CRONOMETRO, BALONES
encima de lared X
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos 10
anteroposteriores con golpe antebrazos encima
delared X
3. 2 Desplazamientos laterales con golpe de 20
antebrazos encima de la red X
4. Circuito deantebrazos desde los 3 mts con 20
golpe por encima de la red X

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:  —
/




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZO-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 23 N° de semana: 9
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos a campo contrario

Objetivo Especifico: Circuito de pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): velocidad y precision en la defensa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estiramientos con ayuda de una .
Maxima
soga o toalla Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Saltos laterales con caida en un pie flexionando . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
rodilla
2. Saltos encima de la linea central sin salir de la .
demarcacion con uno y dos pies Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas de linea central a linea
de 3 mts con pase de dedos encima de la red X
3. 2 Ejercicios por parejas en posicion 20
decutoabdominal y dorsal con levantada y pase
de antebrazos encima de la red X
20
4. Circuito de pase de antebrazos desde los 3 mts
adelante y atrds y en zigzag X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: Z4-abr|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 24

N° de semana: 9

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con cotrol y pase en dedos

Objetivo Especifico: desplazamientos y control del balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Recibo de balon y pase de armado

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de balon por parejas donde realizar
acciones de estiramiento y flexibilidad al entrega Fuerza Maxima
er el elemento al compaiiero
Explosiva
Resistencia Aeroblc.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balon al aire donde deben SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo saltando y caer en un pie luego se Acoplamiento
cambia al otro
2. lanzamientos de balon por parejas donde el
compaiiero 1 lanzar el balon al frente y el otro 3
debera atraparlo saltando al frente cayendo en Ritmo
un pie
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos
anteriores y pase de dedos y antebrazos X
3. 2 Lanzamiento de balén por encima de lared y 20
con controlde antebrazos y pase en dedos X
4. Circuito en zigzag en pase de antebrazosy 20
dedos y luego control pase desde los 3 mts a
campo contrario encima de la red X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZS-abrl Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 25 N° de semana:10
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar el pase de antebrazos por parejas
Objetivo Especifico: Aprender a dominar el balon con el compaiiero
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Dominio de baldn y direccionamiento del pase de antebrazos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Lealtad X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular x FICHAS DE INSCRIPCION
|guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de desplazamientos en . 20
posicion de 4 apoyos manos pies Maxima X
Fuerza
2.En 4 apoyos deben tocar el plato sin bajar el .
cuerpo al piso Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. lanzamientos de balén desde la posicin sedante . SILBATO,CRONOMETRO

. Acoplamiento
y atrapar el balon en el aire
2. Ejercicios indviduales de lanzar y atrapar el .
balon lanzado encima de la red a cada campo Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Pase de antebrazos con desplzamientos 10 CRONOMETRO, BALONES
laterales X
2. Control pase en antebrazos cde forma continua 10
con el compaiiero X
3. Control pase de antebrazos por parejas por 15
encima de la red X
4. Pase de antebrazos sin control por parejas 15
encima de la red X

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: e




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: Z7-abr| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 26 N° de semana: 10
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos a campo contrario

Objetivo Especifico: Circuito de pase de antebrazos encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): velocidad y precision en la defensa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X ; MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X s
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estiramientos con ayuda de una )
soga o toalla Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 20
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Saltos laterales con caida en un pie flexionando SILBATO,CRONOMETRO
rodilla Acoplamiento
2. Saltos encima de la linea central sin salir de la .
demarcacion con uno y dos pies Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos
X
10
2. Ejercicios por parejas de linea central a linea
de 3 mts con pase de dedos encima de la red X
3. 2 Ejercicios por parejas en posicion 20
decutoabdominal y dorsal con levantada y pase
de antebrazos encima de la red X
20
4. Circuito de pase de antebrazos desde los 3 mts
adelante y atrds y en zigzag X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: 7




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ZQ-abrlLugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 27

N° de semana: 10

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar el pase de antebrazos con cotrol y pase en dedos

Objetivo Especifico: desplazamientos y control del balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Recibo de balon y pase de armado

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Cooperacion X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de balon por parejas donde realizar
acciones de estiramiento y flexibilidad al Fuerza Maxima
entregaer el elemento al compaiiero
Explosiva
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Lanzamiento de balon al aire donde deben SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo saltando y caer en un pie luego se Acoplamiento
cambia al otro
2. lanzamientos de balon por parejas donde el
compaiiero 1 lanzar el balon al frente y el otro
debera atraparlo saltando al frente cayendo en Ritmo
un pie
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos
X
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos 10
anteriores y pase de dedos y antebrazos X
3. 2 Lanzamiento de balén por encima de lared y 20
con controlde antebrazos y pase en dedos X
4. Circuito en zigzag en pase de antebrazosy 20
dedos y luego control pase desde los 3 mts a
campo contrario encima de la red X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
./. 7~ ( g

FIRMA FORMADOR: - ;‘}
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

&{m

MES MAYO MUNICIPIO: ALBAN
LUGAR: ALBAN HORARIO DE PRACTICA: LUNES MIERCOLES VIERNES 7:00 AM-1:00 PM
NIVEL INICIACION | X |FUNDAMENTACION I X PERFECCIONAMIENTO
CLASES MAYO MAYO MAYO MAYO MAYO
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o JUSTICIA
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2 HUMILDAD
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£z
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aZ
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= = REACCION
§ 8 ADAPTACION
i @
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S
4 9
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@
5] 2 3 8 RESISTENCIA
2
& o«
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w =5
x 8w
= o
” PRECISION Y APRENDIZAJE
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£8
g
20
U<
ar
© JUEGOS DE INTEGRACION
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<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
S
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w
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FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 2-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 28 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el golpes al balén con un solo brazo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo Convivencia Autodisciplina Perseverancia X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?sefz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:::aclic;naalilst:lase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de despalzamientos laterales )
en3mts Maxima
Fuerza
2.Desplazamientos anteroposteriores en 3y 6 mts
Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de Ianzamientos de balén al aire y Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
atraparlo con un salto junto a la red
2. Lanzamientos de bal6n por parejas donde uno
de ello tiene un aro tomando en forma del pase Ritmo
de antebrazos y el otro lanza el balén al aro
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Juego de bolos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de baldn con brazo dominante X 10
3. Golpe de balén con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de golpe de balon hacia 1
la pared con un brazo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
7 < \’
p .
FIRMA FORMADOR: “ 7 D)




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 29 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Reconocer el segmento del brazo que ejecuta el golpe y su balnceo correspondiente
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. carrera salto en 3 mts con salida a linea de Fuerza Maxima
2.Desplamzaientos laterales en diagonal Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. acisotarse levantarse y saltar a atrapar el balon Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Desplamzaiento lateral y atrapa el balon con las
manos en cada putno de referencia a izquierda y Ritmo
aderecha
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1.Juego de bolos contra la pared 10 CRONOMETRO, BALONES
X
10
2. Golpe de baldn al aire realizando el balanceo X
3. Lanzar el balén y golpear el balén con 15
antebrazo derecho alternando al izquierdo X
15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balény
golpear el balén con un brazo en 3 mts X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
/ y < - '\’
e e h)
FIRMA FORMADOR: // =
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 30 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el golpes al balén con un solo brazo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo Convivencia Autodisciplina Perseverancia X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas
llamado a lista x MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
- — — — FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad
guiados por el formador Movilidad Articular X .
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de despalzamientos laterales )
en 3 mts Maxima
Fuerza
2.Desplazamientos anteroposteriores en 3 y 6 mts X
Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
atraparlo con un salto junto a lared
2. Lanzamientos de bal6n por parejas donde uno
de ello tiene un aro tomando en forma del pase Ritmo
de antebrazos y el otro lanza el balén al aro
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Juego de bolos con brazo derecho e izquierdo 10 CRONOMETRO, BALONES
X
2. Golpe de balén con brazo dominante X 10
3. Golpe de baldn con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de golpe de balén hacia 1
la pared con un brazo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
}/ y N )
FIRMA FORMADOR: et )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9—may|Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 31

N° de semana: 12

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar sague de seguridad

Objetivo Especifico: Aprender el sague por parejas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Recompensa X Autodominio
Responsabilidad X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas .
llamado a lista X MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador Movilidad Articular X s
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. realizar saltos de ranita Fuerza Maxima
2.salto encima del platillo y carrera en 6 mts Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios por parjas de vendar los ojos y girar SILBATO,CRONOMETRO
derecha e izquierda y decir donde queda la linea Acoplamiento
final
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion X 20
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. juego de tenis golpeando el balon solo con 10 CRONOMETRO, BALONES
mano derechay se alterna
X
10
2. juego de bolos ubicando el balon en el piso y
golpeandolo con la mano en posicion de saque X
3. saque por parejas en 3y 6 mts X 1
4, Ejercicios por parejas de lanzar el balon y 1
golpear e antebrazos en posicion media X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 32 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Ejecutar el saque de seguridad
Objetivo Especifico: lanzar el balén al aire de forma adecuada para la ejecucion del sague
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia Autodominio
Responsabilidad X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad - . FICHAS DE INSCRIPCION

. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.salto encima de conos y carrera en 6 y 9 mts Maxima
2. salto de rodillas al pecho y carrera en 6 mts Fuerza . 20
Explosiva X
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de vendaje de un ojo por parejas con Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO

golpe de baldn bota a derecha e izquierda
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Realizar lanzamiento de balon individual con 10 CRONOMETRO, BALONES
brazo contrario sin que pase arriba de los
hombros X

10
2. Golpe del balén con la palma o antebrazo X
3. Simulacion del balanceo con el lanzamiento del 15
balon X
4. Ejercicios por parejas de ejecucion del saque 15
por encima del caucho en 3 mts X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

/ y C -~ ,\’
< 7~ h)

FIRMA FORMADOR: yd -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 33 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Apreder el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Aprender el saque de frente
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Responsabilidad X Justicia Perseverancia Autodominio
Justicia Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular x s FICHAS DE INSCRIPCION
4. juego de la lleva Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.saltos de ranitas Maxima
Fuerza
2. saltos con giro y carrera Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS

1.Ejercicio individual con ojos vendados donde . SILBATO,CRONOMETRO
. X Acoplamiento
deben despalzar segtin los mados directos
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1.juego de bolos por parejas con lazamiento 10 CRONOMETRO, BALONES
frontal del balon X
2.saque por debajo de rente por encima del 10
caucho en 3 mts X

15
3. saque por debajo en 6 mts X
4. Ejercicios individuales de golpe de saque de 15
frente contra el muro X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

’ < )
s

FIRMA FORMADOR: “ /‘/ ) )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 34

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el sague a mano baja

Objetivo Especifico: Desarrollar el saque a mano baja de forma lateral

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios por parejas con balon ejecutando ]
estiramientos al paso de balon al compaiiero Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
2. Saltos a doble pie encima del paltillo y caida en SILBATO,CRONOMETRO
uno solo manteniendo la posicién de semiflexion Acoplamiento
de rodilla
2. Salto con caida a la linea lateral en u solo pie, .
alternando cada uno por repeticiones Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplamzaientos en pase de antebrazos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Desplazamientos en dedos X 10
20
3. Golpe de balén de forma lateral contra el muro X
4. Saque lateral por encima del cauncho en 3mts 20
por parejas X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
/ ’ < . pj
T e - A )
FIRMA FORMADOR: / // -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 35

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender saque a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: realizar saques frontales y laterales en espacio reducido

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estirmiento por parejas Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Ejercicios individuales de elevacion y flexion de SILBATO,CRONOMETRO
una pierna la otra semiflexionada y tocar la punta Acoplamiento
del pie que esta en el piso
2. Ritmo
3. Equilibrio X 15
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas de pase de dedos por 10 CRONOMETRO, BALONES
encima de lared x
2. Pase de antebrazos por parejas encima de la 10
red X
3. Ejecucion de saque frontal en 3 mts por encima 20
de la red por parejas X
4, Saque lateral a mano baja por parejas encima 20
delared X

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

<
y .

FIRMA FORMADOR: b “ v D)




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 36

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el saque a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: saque de seguridad por encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Aplicacion de ejercicios de estiramientos por .
parejas con elemento Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
a. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 15
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Salto de graderia al piso y caida en uno y dos SILBATO,CRONOMETRO
pies con abduccion y aduccion de brazos Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X 15
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos de linea central a linea de 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts con pase de antebrazos por encima de la red
X
2. Desplazamientos de linea de 9mts a lines a de 3 10
con pase de dedos y antebrazos a campo
contrario X
20
3. 2 Saque de seguridad en3, 5 mtsy 6 mts X
20
4. Saque de seguridad en circuito en 3 mts X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
‘/.. ) Pe )
. A »)
FIRMA FORMADOR: ‘ / -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 37

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el saque de seguridad o de mano baja

Objetivo Especifico: Realizar el saque en espacio corto con objetivos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Trote con dribling de balén entre los platillos Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 15
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. ejercicios de desplazamientos cruzados junto a . SILBATO,CRONOMETRO
Acoplamiento X
la red y en zona de defensa 15
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. pase de balon por prejas encima de lared en 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts
X
2. Ejercicios por parejas con voleaa a campo 10
contrario en 3 mts X
20
3. 2 Saque de seguridad en 3, 5y 6 mts X
4. ejercicios individuales de saque a mano baja 20
por encima de la red en 3 mts con conos en camo
contrario X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:  —




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 38

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprendeer el sague a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: Circuito de saque de seguridad en 3,y 6 mts

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. juego de ponchados Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 15
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.salto en la red con caida decubitodorsal y . SILBATO,CRONOMETRO

. Acoplamiento X
levantada en linea de 3 mts 15
2.Saltosenlaredpor2 3y4 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos

X
10
2. saque de seguridad en 6 mts X
3. 2 Circuito de saque en 3 mts X 20
4. Circuito de circuito de saque en 6 mts X 20
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 27-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:8:00

|N° de sesion: 39

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 4

Edades: 6-8

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el saque de seguridad

Objetivo Especifico: Presicion en el saque a mano baja

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicio de trote con obstaculos Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 . . Aerobica X 15
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Ejercicios de desplazamiento lateral cruzado X SILBATO,CRONOMETRO
atrapando el balon con brazos extendidos Acoplamiento X 15
2.1 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos

X
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos 10
anteriores y pase de dedos y antebrazos por
encima de la red X
3. 2 Saque por debajo en 3y 6 mts X 20
4. saque por debajo en 6 mts con objetivos en 20
campo contrario X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:8:00 |N° de sesion: 40 N° de semana:15
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 4 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el saque a mano baja con precision
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Lealtad Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,

— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de carreras transportando platillos en Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima X 15
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS

I.saltoenunoy d.os tiempos con carrera de Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
impulso
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién X 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos en dedos y antebrazos por 10 CRONOMETRO, BALONES
parejas
2. saque de seguridad por parejas 10
3. saque de seguridad a tumbar conos en el 15
mismo campo
4. saque de seguridad en 6 mts con objetivos en 15
campo contrario

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 28 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el golpes al balén con un solo brazo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo Convivencia Autodisciplina Perseverancia X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de despalzamientos laterales Maxima
2.Desplazamientos anteroposteriores en 3y 6 mts Fuerza )
Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
atraparlo con un salto junto a lared
2. Lanzamientos de bal6n por parejas donde uno
de ello tiene un aro tomando en forma del pase .
. Ritmo
de antebrazos y el otro lanza el balén al aro
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Juego de bolos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de balén con brazo dominante X 10
3. Golpe de baldn con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de golpe de balén hacia 15
la pared con un brazo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
}/ y ¢ N )
FIRMA FORMADOR: et )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 29 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Reconocer el segmento del brazo que ejecuta el golpe y su balnceo correspondiente
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. carrera salto en 3 mts con salida a linea de .
atras Fuerza Maxima
2.Desplazamientos laterales en diagonal Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. acisotarse levantarse y saltar a atrapar el balon Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
2. Desplamzaiento lateral y atrapa el balon con las
manos en cada putno de referencia a izquierda 'y Ritmo
aderecha
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1.Juego de bolos contra la pared y lanzamiento de 10 CRONOMETRO, BALONES
balon derecha e izquierda x
10
2. Golpe de baldn al aire realizando el balanceo X
3. Lanzar el balén y golpear el balén con 15
antebrazo derecho alternando al izquierdo X
15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balény
golpear el balén con un brazo en 3y 6 mts mts X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
/ 7 C - )
et . )
FIRMA FORMADOR: /// -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 30 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el golpes al balén con un solo brazo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo Convivencia Autodisciplina Perseverancia X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de despalzamientos laterales Maxima
2.Desplazamientos anteroposterioresen 3 6y 9 Fuerza )
mts Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
atraparlo con un salto junto a lared
2. Lanzamientos de bal6n por parejas donde uno
de ello tiene un aro tomando en forma del pase .
. Ritmo
de antebrazos y el otro lanza el balén al aro
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Juego de bolos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de balén con brazo dominante X 10
3. Golpe de baldn con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de golpe de balén hacia 15
la pared con un brazo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
}/ y ¢ N )
FIRMA FORMADOR: et )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9—may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 31 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar sague de seguridad

Objetivo Especifico: Aprender el sague por parejas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Recompensa X Autodominio
Responsabilidad X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. realizar saltos de ranita Maxima
Fuerza
2.salto encima del platillo y carrera en 6 mts Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios por parjas de vendar los ojos y girar SILBATO,CRONOMETRO
derecha e izquierda y decir donde queda un Acoplamiento
punto exacto
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. juego de tenis golpeando el balon solo con 10 CRONOMETRO, BALONES
mano derecha y se alterna X
10
2. juego de bolos ubicando el balon en el piso y
golpeandolo con la mano en posicion de saque X
15
3. saque por parejasen3y 6 y 9 mts X
15
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balén y
golpear e antebrazos en posicion media X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: St ST




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 21 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Ejecutar el saque de seguridad
Objetivo Especifico: lanzar el balén al aire de forma adecuada para la ejecucion del sague
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia Autodominio
Responsabilidad X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular « FICHAS DE INSCRIPCION
|guiados por el formador 5
4. juego de la lleva Calentamiento x 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.salto encima de conos y carrera en 6 y 9 mts Maxima
2. salto de rodillas al pecho y carrera en 6 mts Fuerza i 20
Explosiva X
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de vendaje de un ojo por parejas con . SILBATO,CRONOMETRO
. - Acoplamiento
golpe de balén bota a derecha e izquierda
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Realizar lanzamiento de balon individual con 10 CRONOMETRO, BALONES
brazo contrario sin que pase arriba de los
hombros X
10
2. Golpe del balén con la palma o antebrazo X
3. Simulacion del balanceo con el lanzamiento del 15
balon X
4. Ejercicios por parejas de ejecucion del saque 15
por encima del caucho en 3 mts X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
p C )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 33 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Apreder el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Aprender el saque de frente
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Responsabilidad X Justicia Perseverancia Autodominio
Justicia Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.saltos de ranitas Maxima
Fuerza
2. saltos con giro y carrera Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS

1.Ejercicio individual con ojos vendados donde . SILBATO,CRONOMETRO
. X Acoplamiento
deben despalzar seguin los mados directos
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1.juego de bolos por parejas con lazamiento 10 CRONOMETRO, BALONES
frontal del balon X
2.saque por debajo de rente por encima del 10
caucho en 3 mts X

15
3. saque por debajo en 6 y 9 mts X
4. Ejercicios individuales de golpe de saque de 1
frente contra el muro X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

7 < )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 34

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el sague a mano baja

Objetivo Especifico: Desarrollar el saque a mano baja de forma lateral

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Convivencia

Autodominio

Participacion

Cooperacion X

Justicia

Reconocimiento

compafierismo

Trabajo en equipo

Responsabilidad

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista ' 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Fjecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad Movilidad Articular « FICHAS DE INSCRIPCION
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios por parejas con balon ejecutando )
estiramientos al paso de balon al compafiero Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
2. Saltos a doble pie encima del platillo y caida en SILBATO,CRONOMETRO
uno solo manteniendo la posicién de semiflexion Acoplamiento
de rodilla
2. Salto con caida a la linea lateral en u solo pie,
alternando cada uno por repeticiones Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos en pase de antebrazos 10 CRONOMETRO, BALONES
X
10
2. Despl. os en dedos X
20
3. Golpe de balén de forma lateral contra el muro X
20
4, Saque lateral por encima de la red en 3mts por
parejas X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
L < %
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 35 N° de semana: 13
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender saque a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: realizar saques frontales y laterales en espacio reducido

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista x MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad - . FICHAS DE INSCRIPCION
. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estirmiento por parejas Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Ejercicios individuales de elevacion y flexion de SILBATO,CRONOMETRO
una pierna la otra semiflexionada y tocar la punta Acoplamiento
del pie que esta en el piso
2. Ritmo
3. Equilibrio X 15
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas de pase de dedos por 10 CRONOMETRO, BALONES
encima de lared N
. " 10
2. Pase de antebrazos por parejas encima de la
red X
. . " 20
3. Ejecucion de saque frontal en 3 mts por encima
de lared por parejas X
20
4. Saque lateral a mano baja por parejas encima
delared X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
<
y .
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 36

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el saque a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: saque de seguridad por encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Aplicacion de ejercicios de estiramientos por )
. Maxima
parejas con elemento Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 15
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Salto de graderia al piso y caida en uno y dos SILBATO,CRONOMETRO
pies con abduccion y aduccion de brazos Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X 15
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos de linea central a linea de 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts con pase de antebrazos por encima de la red
X
2. Desplazamientos de linea de 9mts a lineas a de 10
3 con pase de dedos y antebrazos a campo
contrario X
20
3. 2 Saque de seguridad en3, 5 mtsy 6 mts X
4. Saque de seguridad en circuito en 9 mts 20
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 37

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el saque de seguridad o de mano baja

Objetivo Especifico: Realizar el saque en espacio corto con objetivos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?sefz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:::aclic;naalilst:lase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Trote con dribling de balén entre los platillos Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 15
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. ejercicios de desplazamientos cruzados junto a . SILBATO,CRONOMETRO
lared y en zona de defensa Acoplamiento X
Y 15
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. pase de balon por prejas encima de lared en 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts X
2. Ejercicios por parejas con volea a campo 10
contrario en 3 mts X
20
3. 2 Saque de seguridad en 3, 6 y 9 mts X
4. ejercicios individuales de saque a mano baja 20
por encima de la red en 6 mts con conos en camo
contrario X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

- / _ //.
S /

FIRMA FORMADOR: - y

/




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 38

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprendeer el sague a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: Circuito de saque de seguridad en 3,y 6 mts

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. juego de ponchados Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 15
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.salto en la red con caida decubitodorsal y SILBATO,CRONOMETRO
levantada en linea de 3 mts Acoplamiento X

15
2.Saltosenlaredpor2 3y4 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos

X
2. saque de seguridad en 6 mts X 10
3. 2 Circuito de saque en 9 mts X 20
4, Circuito de circuito de saque en 9 mts X 20
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 27-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:10:00

|N° de sesion: 39

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aprender el saque de seguridad

Objetivo Especifico: Presicion en el saque a mano baja

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicio de trote con obstaculos Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 . . Aerobica X 15
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Ejercicios de desplazamiento lateral cruzado . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento X
atrapando el balon con brazos extendidos 15
2.1 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos
X
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos 10
anteriores y pase de dedos y antebrazos por
encima de la red X
20
3. 2 Saque por debajo en 3 6 y 9mts mts X
20
4. saque por debajo en 9 mts con objetivos en
campo contrario X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:10:00 |N° de sesion: 40 N° de semana:15
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 10 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el saque a mano baja con precision
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Lealtad Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de carreras transportando platillos en )
9mtsy 18 mts Fuerza Maxima
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima X 15
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS

I.saltoenunoy d-os tiempos con carrera de Acoplamiento SILBATO,CRONOMETRO
impulso
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion X 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos en dedos y antebrazos por 10 CRONOMETRO, BALONES
parejas X

10
2. saque de seguridad por parejas en 9 mts X
3. saque de seguridad a tumbar conos en campo 15
contrrio desde 9 mts X
4. saque de seguridad en 9 mts con objetivos en 15
campo contrario y cambio de lado X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO

1.Estiramiento

X

Ejercicios estaticos dirigidos

2.Retroalimentacion de la clase valores

X

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: e i




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 28 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el golpes al balén con un solo brazo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo Convivencia Autodisciplina Perseverancia X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Policias y ladrones Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de despalzamientos laterales X
en3mts Maxima
Fuerza
2.Desplazamientos anteroposteriores en 3y 6 mts )
Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
atraparlo con un salto junto a lared
2. Lanzamientos de baldn por parejas donde uno
de ello tiene un aro tomando en forma del pase Ritmo
de antebrazos y el otro lanza el balén al aro
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Juego de bolos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de balén con brazo dominante X 10
3. Golpe de baldn con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de golpe de balén hacia 15
la pared con un brazo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
s ‘ )
FIRMA FORMADOR: 7 »)




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 29 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Reconocer el segmento del brazo que ejecuta el golpe y su balnceo correspondiente
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. carrera salto en 3 mts con salida a linea de .
atris Maxima
Fuerza
2.Desplazamientos laterales en diagonal y .
3 Explosiva
anteroposteriores
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. acostarse levantarse y saltar a atrapar el balon . SILBATO,CRONOMETRO
en el aire Acoplamiento
2. Desplamzaiento lateral y atrapa el balon con las
manos en cada putno de referencia a izquierda 'y Ritmo
aderecha
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1.Juego de bolos contra la pared X 10 CRONOMETRO, BALONES
10
2. Golpe de baldn al aire realizando el balanceo X
3. Lanzar el balén y golpear el balén con 15
antebrazo derecho alternando al izquierdo X
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balény 15
golpear el balén con un brazo en 3 y 6 mts mts X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
p C ,\"
P A D)
FIRMA FORMADOR: // -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 6-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 30 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aprender el saque de seguridad
Objetivo Especifico: Ejecutar el golpes al balén con un solo brazo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo Convivencia Autodisciplina Perseverancia X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Policias y ladrones Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Realizar ejercicios de despalzamientos laterales X
en3mts Maxima
Fuerza
2.Desplazamientos anteroposteriores en 3y 6 mts )
Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x 20
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios de lanzamientos de baldn al aire y . SILBATO,CRONOMETRO
. Acoplamiento
atraparlo con un salto junto a lared
2. Lanzamientos de baldn por parejas donde uno
de ello tiene un aro tomando en forma del pase Ritmo
de antebrazos y el otro lanza el balén al aro
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Juego de bolos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Golpe de balén con brazo dominante X 10
3. Golpe de baldn con antebrazo izquierdo X 15
4. Ejercicios individuales de golpe de balén hacia 15
la pared con un brazo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
s ‘ )
FIRMA FORMADOR: 7 »)




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9—may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 31 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar sague de seguridad

Objetivo Especifico: Aprender el sague por parejas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Recompensa X Autodominio
Responsabilidad X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. realizar saltos de ranita Maxima
2.salto encima del platillo y carrera en 6 mts Fuerza . 20
Explosiva X
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. Ejercicios por parjas de vendar los ojos y girar SILBATO,CRONOMETRO
derecha e izquierda y decir donde queda el Acoplamiento
campo contrario y ejecutar el saque
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. juego de tenis golpeando el balon solo con 10 CRONOMETRO, BALONES
mano derecha y se alterna X
10
2. juego de bolos ubicando el balon en el piso y
golpeandolo con la mano en posicion de saque X
15
3. saque por parejasen3y 6 y9 mts X
4. Ejercicios por parejas de lanzar el balén y 1
golpear e antebrazos en posicion media X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Vs ‘
FIRMA FORMADOR: - /'/ ) )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 32

N° de semana: 12

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Ejecutar el saque de seguridad
Objetivo Especifico: lanzar el balén al aire de forma adecuada para la ejecucion del sague
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Perseverancia Autodominio
Responsabilidad X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase
2. verificar los asist':_ntes con las fichas recibidas llamado a lista i 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.salto encima de conos y carrera en 6 y 9 mts Maxima
2. salto de rodillas al pecho y carrera en 6 mts Fuerza Explosiva x 20
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
L . . . SILBATO,CRONOMETRO
1. Ejercicios de vendaje de un ojo por parejas con Acoplamiento
golpe de balén lanzado a derecha e izquierda
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Realizar lanzamiento de balon individual con 10 CRONOMETRO, BALONES
brazo contrario sin que pase arriba de los
hombros
X
10
2. Golpe del balén con la palma o antebrazo X
3. Simulacion del balanceo con el lanzamiento del 15
balon X
4. Ejercicios por parejas de ejecucion del saque 15
por encima del caucho en 3 mts X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
p C ,\"
- A D)
FIRMA FORMADOR: // -




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 33 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Apreder el saque de seguridad

Objetivo Especifico: Aprender el saque de frente

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Responsabilidad X Justicia Perseverancia Autodominio
Justicia Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,

FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de la lleva Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1.saltos de ranitas Maxima
Fuerza
2. saltos con giro y carrera Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS

1.Ejercicio individual con ojos vendados donde ) SILBATO,CRONOMETRO
. X Acoplamiento
deben despalzar segtin los mados directos
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X 20
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1.juego de bolos por parejas con lazamiento 10 CRONOMETRO, BALONES
frontal del balon
2.saque por debajo de rente por encima del 10
caucho en 3 mts

15
3. saque por debajo en 6y 9 mts
4. Ejercicios individuales de golpe de saque de 15
frente contra el muro y recibo de antebrazos X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

’ < )
y ~
FIRMA FORMADOR: “ //‘ ) _ )
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 34

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aprender el sague a mano baja

Objetivo Especifico: Desarrollar el saque a mano baja de forma lateral

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— - FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios por parejas con balon ejectuando .
estiramientos al paso de balon al compafiero Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
2. Saltos a doble pie encima del paltillo y caida en SILBATO,CRONOMETRO
uno solo manteniendo la posicién de semiflexion Acoplamiento
de rodilla
2. Salto con caida a la linea lateral en un solo pie,
alternando cada uno por repeticiones Ritmo
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos en pase de antebrazos X 10 CRONOMETRO, BALONES
2. Despl. os en dedos X 10
20
3. Golpe de balén de forma lateral contra el muro X
4. Saque lateral por encima de lared en 3y 6 mts 20
por parejas X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
e ¢ 7
- /_/ - 7 )

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 35

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Aprender saque a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: realizar saques frontales y laterales en espacio reducido

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodominio X Participacion
Cooperacion X Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Responsabilidad  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Recibo de los deportistas Introduccion a la clase X 5
2. verificar los asistentes con las fichas recibidas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad " X FICHAS DE INSCRIPCION

. Movilidad Articular X
guiados por el formador 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de estirmiento por parejas Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Ejercicios individuales de elevacion y flexion de SILBATO,CRONOMETRO
una pierna la otra semiflexionada y tocar la punta Acoplamiento
del pie que esta en el piso
2. Ritmo
3. Equilibrio X 15
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas de pase de dedos por 10 CRONOMETRO, BALONES
encima de la red X
2. Pase de antebrazos por parejas encima de la 10
red X
3. Ejecucion de saque frontal en 3 mts por encima 20
de la red por parejas X
4, Saque lateral a mano baja por parejas encima 20
delared X

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

’ < \’
y .

FIRMA FORMADOR: b “ v ] )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 36

N° de semana: 13

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aprender el saque a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: saque de seguridad por encima de la red

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Convivencia

Autodominio

Participacion

Cooperacion X

Justicia

Reconocimiento

compafierismo

Trabajo en equipo

Responsabilidad

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1. Recibo de los deportistas

Introduccion a la clase

2. verificar los asistentes con las fichas recibidas

3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g

Movilidad Articular

4. Trote

X
llamado a lista X
X
X

Calentamiento

vln|un|n

MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
FICHAS DE INSCRIPCION

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Aplicacion de ejercicios de estiramientos por .
parejas dinamicos Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X 15
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Salto de graderia al piso y caida en uno y dos SILBATO,CRONOMETRO
pies con abduccion y aduccion de brazos Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X 15
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos de linea central a linea de 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts con pase de antebrazos por encima de la red
X
2. Desplazamientos de linea de 9mts a lineas a de 10
3 con pase de dedos y antebrazos a campo
contrario X
20
3. Saque de seguridad en3, 5 mts y 6 mts y 9 mts X
4. Saque de seguridad en circuito en 9 mts 20
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
/ < )

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 37

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: aprender el saque de seguridad o de mano baja

Objetivo Especifico: Realizar el saque en espacio corto con objetivos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1. Recibo de los deportistas

Introduccion a la clase

2. verificar los asistentes con las fichas recibidas

3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g

Movilidad Articular

4. Trote

X
llamado a lista X
X
X

Calentamiento

vln|un|n

MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
FICHAS DE INSCRIPCION

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSOS BALONES

Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Trote con dribling de bal6n entre los platillos X
adelante y atras Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 15
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. ejercicios de desplazamientos cruzados junto a . SILBATO,CRONOMETRO

Acoplamiento X
laredy en zona de defensa 15
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. pase de balon por parejas encima de lared en 3 10 CRONOMETRO, BALONES
mts con cambio de lado X

10
2. Ejercicios por parejas con volea a campo
contrario en 3 mts y dominio continuo de balon X
20
3. 2 Saque de seguridad en 3, 6 y 9 mts X
4, ejercicios individuales de saque a mano baja 20
por encima de la red en 6 y 9 mts con conos en
campo contrario X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: —/




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25-may| Lugar:ALBAN

| Municipio:ALBAN

Hora:12:00

|N° de sesion: 38

N° de semana: 14

Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ

N° de deportistas: 28

Edades: 13-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Aprendeer el sague a mano baja o por debajo

Objetivo Especifico: Circuito de saque de seguridad en 3,y 6 mts

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. juego de ponchados Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 15
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.salto en la red con caida decubitodorsal y . SILBATO,CRONOMETRO
levantada en linea de 3 mts Acoplamiento X 15
2. Saltos en lared por 2 3y 4 cruzados y laterales Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
y anteroposteriores en pase de antebrazos y
volea X

10
2. saque de seguridad en 9 mts lateral X
3. 2 Circuito de saque en 9 mts frontal y lateral X 20
4. Circuito de saque en 9 mts con objetivos en 20
campo contrario X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 39 N° de semana: 14
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aprender el saque de seguridad

Objetivo Especifico: Presicion en el saque a mano baja

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Cooperacion Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento compafierismo
Trabajo en equipo Recompensa Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. Trote Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicio de trote con obstaculos y escalera de .
coordinacion Fuerza Maxima
2. Explosiva
3 . . Aerobica X 15
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1.Ejercicios de desplazamiento lateral cruzado SILBATO,CRONOMETRO
atrapando el balon con brazos extendidos y paso Acoplamiento X
por escalera de coordinacion 15
2.1 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Ejercicios por parejas desplazamientos laterales 10 CRONOMETRO, BALONES
en pase de dedos y antebrazos
X
2. Ejercicios por parejas con desplazamientos 10
anteriores y pase de dedos y antebrazos por
encima de la red X
. 20
3. 2 Saque por debajo en 9mts X
4. saque por debajo en 9 mts con objetivos en 20
campo contrario X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios dinamicos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMAFORMADOR: /<= < 7




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 30-may| Lugar:ALBAN |Municipio:ALBAN Hora:12:00 |N° de sesion: 40 N° de semana:15
Nombre del Formador: JULIAN GONZALEZ N° de deportistas: 28 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aprender el saque de seguridad

Objetivo Especifico: Ejecutar el saque a mano baja con precision

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Lealtad Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

; ::;Ifli):alc"leolso:s?setz::::t::n las fichas recibidas Intr(l)l(:lr:aclic;naalilstzlase 2 2 MATERIALES Y RECURSOS PLANILLAS,
— " FICHAS DE INSCRIPCION
3. Ejecutar ejercicios de aprendizaje de movilidad g Movilidad Articular X 5
4. juego de captura la bandera Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSOS BALONES
Capacidad Manifestacion SILBATO,CRONOMETRO, CONOS, BALONES
1. Ejercicios de carreras transportando platillos en Fuerza Maxima
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima X 15
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSOS
1. salto en uno y dos tiempos con carrera de . SILBATO,CRONOMETRO
. " Acoplamiento ’
impulso y rodillas al pecho
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion X 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOS SILBATO
1. Desplazamientos en dedos y antebrazos por 10 CRONOMETRO, BALONES
parejas

10
2. saque de seguridad por parejas en 9 mts
3. saque de seguridad a tumbar conos en campo 15
contrario desde 9 mts de forma frontal o lateral
4. saque de seguridad en 9 mts con objetivos en 15
campo contrario y cambio de lado
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOS CRONOMENTRO
1.Estiramiento X Ejercicios estaticos dirigidos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




OBLIGACION 9 ADJUNTO 18

TOMA DE PRUEBAS 2022
MAYO 15 AL 25 8:00 AM
AGOSTO 15 AL 25 8:00 AM
NOVIEMBRE 8 AL18 8:00 AM

OBLIGACION 10 ADJUNTO 19

A | Alcaldia Municipal de Albdn
i ﬁ ‘ Oficina de Deporte y Recreacion de Albén

LA SECRETARIA GENERAL Y DE GOBIERNO DEL MUNICIPIO
DE ALBAN CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que JULIAN YESID GONZALEZ RODRIGUEZ, identificado con
la Cédula de Ciudadania No. 11.442.066 de Facatativa presto
sus serviclos como FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO
A CARGO DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVAEN LA
DISCIPLINA DE VOLEIBOL, durante el periodo comprendido
entre el 1 de abril de 2022 al 30 de abril de 2022, cumpliendo
sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide ak}s 30 del mes de abril de 2022.

Mepes
L




OBLIGACION 11 ADJUNTO 20

OBLIGACION 12 ADJUNTO 22
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OBLIGACION 12 ADJUNTO 23
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