EVIDENCIAS INFORME 03 MES DE ABRIL - CTO #630 -2022

Nombre del JORGE PENALOZA SANCHEZ

contratista

NUmero de c.C

identificacion 11320667 _ .
DE Tipo de documento | Cedula de ciudadania
GIRARDOT

Periodo informado | 01 DEABRILAL| N° de Registro

30 DE ABRIL Presupuestal 2022000730-31/ 01/ 2022

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO
Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucién de minimo 3 niveles de
formacién en el deporte, en los
niveles de iniciacion,
fundamentacién y
perfeccionamiento, en el municipio
asignado por el supervisor. El
contratista ~sera la  persona
responsable de adelantar y gestar
los procesos de convocatoria e
inscripcion en los mencionados
niveles, a través de los medios
necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal,

Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas en
condicién de discapacidad,

poblaciébn  diversa 'y demas
comunidades que se puedan

beneficiar con el programa.

2. Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a la suscripcion
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico
y Malla Pedagdgica de todos los
niveles de formacién, en el formato
indicado por parte de la Subgerencia
Técnica, especificando horarios,
sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA" ’

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

NIVELINICIACON
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MALLA PEDAGOGICA PERFECCIONAMIE

M| £ Escrive sul para buscar o

Desarrollar todas las
actividades planteadas en el
plan pedagdgico y en la malla
pedagogica, dejando las
evidencias respectivas que
den cuenta de los
beneficiarios impactados con
ellas.




4. Para deportes en conjunto,
tener una cobertura minima
de 15 personas por grupo o
una cobertura global minima

de 45 beneficiados activos, L T - O A S

- 2 distribuci | INDEPORTES CUNDINAMARCA

sin importar la adistribucion : ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

dentro de los niveles de : PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

formaCIOn en IOS que se ¢ NEFICIAD{  GENERO SECTOR GRUPOS PUBLACIONALES

encuentren; y, para deportes Vet [ Vet |

. .. . (Disapacida| el | el AFRODESC | INDIGENA

IndIVIduaIeS L, tener una EDADES | Masculino | Femenino| MUrba:n Mm: Rurh'? kmrd. M:nda d Conflicto | Conflicto ':::E:;‘ ENDIENTE | MASCULIN ::::‘:‘EI:AO TOTALES

cobertura minima de 10 P R [ T e A | i | el 0

personas por grupo o minimo —_——— Vsl Fenetn =

una cobertura global de 30 AN N N N ;
. ¢ 2 1 2 1 3

beneficiados  activos  sin
importar la distribucién dentro
de los niveles de formacion
en los que se encuentren. De
todo lo anterior, debera tener
los soportes respectivos
organizados por sesiones, ‘
actividades y niveles de f okt Fecze
formacion. i

5. Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca
en todo momento, en
cualquiera de sus
actividades, resaltando el
decoro que las mismas
implican, con las
evidencias de su
adecuada utilizacion.




6. Preparar y ejecutar 9
sesiones de formacién a
la semana, minimo 36

sesiones al mes, con las __ INDEPORTES CUNDINAMARCA ——
hacis | = O RARIOS ¥ BITIOS DE ENTRENAMIENTE. *

escuelas de for_njauon a o I RENAMI

cargo. Cada sesion estara omp MNP0 —omarpor

Compuesta COmMmO Mminimo HORARIOS CONCEPTO | LUNES |MARTES| MIERCOLES | JUEVES | VIERNES ;SABADO‘ DOMINGO leSERVACIONE

GRUPO

por 2 horas, la distribucion | seeamsrcom | s

GRUPO

de las sesiones para cada | eeamaeem o i

nivel sera concertado con | ™™ | soe oe masso

2:00 PM A 4; 00 PM Shubo

el coordinador  y/o | {seeggiene

supervisor del mismo. anuro

6:00 P,M A 8:00 PM

SEDE DE TRABAIO |

NOMBRE MONITOR Jjorge pefialoza

LOZA SANCHEZ - Word

7. Consolidar y mantener .
actualizada la informacion ; : x
pertinente a través de la
plataforma o los medios
que para tal fin Indeportes

Referencios  Conespondencia  Rewisar  Vista  Ayuda

Esteequipo » Documentos > informes 2022 » PERALOSA » SECOO? FEBRERD

NCIAS FEBRERD pedsiosa

e
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Cundinamarca tenga _
implementada o le indique
para esa finalidad. 5

8. Presentar la planeacién
de las sesiones
mensuales de clase antes : Bl i
del inicio de cada mes, al =
respectivo supervisor,

describiendo los
objetivos, aspectos
fisicos, técnicos y

evaluativos a tener en
cuenta, asi como los
métodos empleados en

ellas.
9. Presentar ante el
Supervisor las | En ABRIL no se realizaron las pruebas fisicas , en el momento de

evaluaciones ~ técnicas, | ger realizadas dejare evidencia ya que las primeras son en abril
fisicas y tedricas que le

realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de
acuerdo con los manuales
y formatos que le sean
entregados, las cuales
deberan estar
establecidas en el
cronograma general.




Los resultados obtenidos
deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo
periodo y un consolidado en
el informe final.

10. El contratista debera entregar

una certificacion por parte del
organismo deportivo
municipal en donde conste la
realizacion de actividades
mensuales relacionadas con
las obligaciones
contractuales en el municipio
asignado.

Certificado del municipio de Girardot




11. Apoyar a los demas
componentes en las diferentes
actividades que realicen en los
municipios asignados por la
Subgerencia Técnica

12.Asistir y/lo apoyar las
reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de
la entidad.

REUNION 18 DE ABRIL




REUNION 28 ABRIL

13. Entregar debidamente
diligenciado al 4rea de archivo de
la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de
Inventario Documental (FUID) o
su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar
documentos al archivo del
Instituto.

Subgerencia no ha requerido esta obligacion .




14. Consolidar y presentar a
través de la plataforma SECORP II;
informe de ejecucién contractual
con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la
forma de pago, condiciones
técnicas ylo productos
establecidos.

s . s3pm
145C cEmad v TFPT B

15. Realizar la entrega al
supervisor del contrato los
documentos, estudios y demas
productos elaborados durante la
ejecucion del contrato a la
entrega del informe final del
mismo en formato digital y
modificable.

Dicha obligacion se cumplira al finalizar el contrato.

FIRMA

JORGE PENALOZA SANCHEZ
C.C11.320.667 de Girardot




INDEPORTES CUNDINAMARCA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

DEPORTE / MODALIDAD: VOLEIBOL
MUNICIPIO: GIRARDOT
NOMBRE DEL FORMADOR: JORGE PENALOZA
HORARIOS CONCEPTO LUNES |MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES [SABADO| DOMINGO DBSERVACIONE
GRUPO
8:00 AM A 10; 00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
10:00 AM A 12:00 PM
SEDE DE TRABAO
1:00 PM A3: 00 PM GRUPO
SEDE DE TRABAO
2:00 PM A 4; 00 PM GRUPO iniciacion iniciacion iniciacion
SEDE DE TRABAJO i.e manuela belt|i.e manuela beltran p manuela beltran
4500 PNUA 6:00 P GRUPO fundamentacid iniciacion fundamenlacion‘
SEDE DE TRABAJO i.e manuela belt|i.e manuela beltran p manuela beltran
perfecciona o i perfeccionamie
6:00 P,M A 8:00 PM GRURO miento fniciacion nto
SEDE DE TRABAJO i.e manuela belt|i.e manuela beltran p manuela beltran

'NOMBRE MONITOR

jorge pefialoza




A |8 | ¢ | b | E | F | 6 | W |0l | 3 | kK | L | M | N | 0 ¢

1 INbEPORTES CUNDINAMARCA
2| ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
3 | PLANILLA DE COBERTURA/GRUPQS POBLACIONALES'Y % DE CUMPLIMIENTO
4
5 INEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Discapaci il e AFRODESC AFRODESC | INDIGENA
e X Urbana | Rural | Urbana Rural |Discapacida pacida)  del = ENDIENTE INDIGENA
no | Femenino Masculino | Masculino | Femenino | Femenino | d d_ e MASCULIN ENDIENTE | MASCULIN FEMENINO TOTALES
Femenino | Armado | Armado FEMENINO| ©
Masculino 0
b Masculino | Femenino
7/ BANOS | 6 4 4 2 3 1 10
5 TANOS| 6 1 1 5 1 3
9 BANOS | 2 1 2 1 3

21 JORGE PEIALOZA



o pa —

pi
28

B L R —

" o = u ML WU R3[| E | WAL £ AR AD|ALAL AT AT (A AT A e an L
— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
lJ INDEPORTES CUNDINAMARCA AI INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA .
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 6A8 ANOS
NOMERE ¥ APELLIDOS TElgEl;::J " sesione | sesione | # cu:wu
Ho. e e | 1 s 6|7 (8|90 n| |15\ 87|18|19) %8| % 23|2e|25| 8 8|2 2[00 3 s | FaLLAs | Lot
T0 PROGRA | CUMPLI | MES | T p,
1 mariz zofia tiqus guaman 1]1]1 1111 1] 1)1 11]1 12 12 Q 100%
2 |ERICK MANUEL GARCIA P11 1] HE HEE 12 H 0 100
3 | SAMUELCALDERON GARCIA T IHE HE KK B H 0 100%
4 | JOHANSTIVEN CALDEROH T IHE HEE KK T2 [ i 3%
5 |JERONIMD BERNAL CASALLAS AHE IHE HE KK 12 iz 0 100%
6 | MAXIMILAND LEVAND AERE 1] K CEK B [ 1 32
T | AN GINET MONTOTA 111 1] K T 1 12 [ 1 5%
& | JUANROBERTO PERALOZA P11 IHE B HEE B [ i 5%
3 |MARIASALOMERIVAS T IHE HE KK T2 B 0 00%
10 |CARDLLUCI: MARTINEZ o1 IHE DK R 12 El B T
11| SARA OSORID YEPES AHE IHE HE KK 2 B 0 100%
12 |CARLOS ARTURD GARZON 111 1] K 1] 12 12 [] 100%
13 |LIONLEMOS LEAL P11 1] HE HEE T2 H [ 100%
4| DANIELHERNANDO FEFA T IHE HE KK B H 0 100%
15 | VALERT FERALDZA BAREERY AHE IHE HE KK 12 iz 0 100%
16| JOLIANA VERGARA MURILLC] AHE IHE HE KK 2 B 0 100%
17 [KATYLTN LUCIANS BETACOUR 111 1] K 1] 12 12 [] 100%
18 |shRALUCIARTYAS T P11 1] HEE HEE 12 [ 1 5%
13 |ELVER MATIAS ROJAS NUFEZ T IHE HE KK B H 0 100%
20 | vEsiCANUREZ T o1 IHE HE KK 12 il 1 3%
21 [EMANLELROJAS [ ARE i[1]3 HE KK 2 B 0 100%
manitar JORGE PERALOZA
fecha ABRIL
municipio GIRERDAT
—_— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
“ ’J INDEPORTES CUNDINAMARCA Q
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL 9 A 12 FUNDAMENTACION
TELEFO [ ] T F3
N| NOMBRE Y APELLIDDS | NODE SESION | SESION CUMPLI
= DEL DEPORTISTA CONTA 1 5|6 (7 5 E (M| 12| 8| 1415 16 %18 \19(20 | 21|22 (23| & (8| B |27 |28(29|% 3 ES ES F.:I;é.sﬁs MIENTO
CTO PROGR | CUMPLI MES
1 [DaMIEN ALEJANDRO RIGUE 1)1 111 111 111 12 2 0 00
2 | DILAN SAMUEL RIOZ 1)1 111 111 111 12 2 0 00
3 |CRISTIAN SAMUEL ARDILA 1)1 111 111 111 12 2 0 00
4 |Juan David ¥asques alvarez 1111 11101 110]1 111]1 12 fl 1 425
5 | 5ARA ALEJANDRA GONZALES 1)1 111 111 111 12 2 0 00
& |DIANA MILENS DIAZ CAMPO 1)1 111 111 0f1]1 12 1 1 42
T [JULIDESTIEEM COMBITA 1)1 11110 111 111 12 1 1 42
& |CHIRLY JULIARS AYILA 1)1 111 111 LR 12 1 1 42
9 |LAURA ISABELLA BERMAL 1)1 111 111 111 12 2 0 00
10 | ALISON MARLANA GONGORA o)1 111 0f1]1 11 12 ] 3 fi
1| LAURA SOFIA YARGAS 1)1 111 111 111 12 2 0 00
12 | DIDIER ROMERD CAPERA 1)1 111 111 111 12 2 0 00
13| 5ILvanA PEFALOZA, 1)1 111 111 111 1 4 1 jikr
| DILAN CARVAJAL 1)1 111 111 111 1 1 0 00
15| MELISA PERRLOZA CESPEDES 1)1 111 111 111 1 4 1 jikr
16 | DAHIAN MICHEL SUAREE 1)1 111 111 111 1 1 0 00
17 | DANIELA HERMANDEZ 1)1 111 111 111 1 1 0 00
|18 SHELEY DAYANA RDJAS 1)1 111 1o 111 1 1 0 00
19| AMA VALENTING BARRETO CRUZ 1)1 111 111 111 1 1 0 00
¥ |CRIS ALEJANDRA DIAZ CAMPO o)1 111 111 111 1 1 0 00
MONITOR: JORGE PEALOZA
FECHA BERIL
MUNICIFID GIRARDOT
A B C 0DEF GHI J KLMHN i PO R 5 T UV W XY £ A68ABAC AD AE AF AG AH Al Al AK AL
— INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR
|’/l ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA Q PORTES
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: 13 A 17 PERFECCIONAMIENTO :
TELEF ¥ [ %
No|NOMBRE Y APELLIDDS | OND SESIONE | SESIONE | # FALLAS | CUMPLIMI
DEL DEPORTISTA OE 1(2]|3 T8 | 9|10 11213 |14 | 15|16 |17(18 (19|20|21(22( # |24 | | 26|27 2§ |29 (30| 3 5 5 MES ENTO
CONTA PROGRA | CUMPLID MES
1 | VALERIAVILLALOBOS SANCHEZ RN 111 i 2 1 o 100
2 |EVELIN DAYANA QUINTERD 111 111 1(1]1 2 12 0 00
3 | SHARITHLORENA GOOCY 111 111 1(1]1 2 12 0 00
4 | ANDREA MONRDY LOPEE 111 111 1(1]1 4 ) 1] 00
5 0 00
3 [ HOMD!
1
_ 8 [moNToR rge pefialoza
|9 |FecKA ahiil
ﬂ MUNICIPIO GIRARDOT
11
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EVIDENCIA DE NIVEL : INICIACION




EVIDENCIA DE NIVEL : FUNDAMNETACION




EVIDENCIA DE NIVEL : FUNDAMNETACION




EVIDENCIA FOTOGRAFICA CON EL UNIFORME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE VOLEIBOL

Ar INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

PROPUESTOS Y COMPORTAMIENTO)

MES MAYO MUNICIPIO: GIRARDOT
LUGAR: LA MANUELA BELTRAN |HORARIO DE PRACTICA: 2:00PM A 8:00PM
NIVEL INICIACION | x JFunbameENnTACION] X |PERFECCIONAMIENTO] X
CLASES MAYO MAYO MAYO
[ RESPETO X Das X
= RESPONSABILIDAD
S COMPARNERISMO
a CONVIVENCIA x X X
e COOPERACION
o S LEALTAD
'5'5" = TRABAJO EN EQUIPO x < <
= HUMILDAD
= [} OBEDIENCIA
02 AUTODISCIPLINA X x X
<§ § PARTICIPACION X X X
< o PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
[T INTRODUCCIPON X X X
g o MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o= CALENTAMIENTO x X X
ACOPLAMIENTO X
[S] RITMO X
> E EQUILIBRIO
g 5 ORIENTACION X X
é = DIFERENCIACION X
= =] REACCION X X
§ ADAPTACION X X
E g @ FUERZA x X X
3 g %‘ VELOCIDAD x x
<] Q9o FLEXIBILIDAD X x X
& a 2
=4 33
%] 5‘ o RESISTENCIA X X X
= E w FORTALECIMIENTO DE LATECNICA INDIVIDUAL X
8 g § ELEMENTOS DE LATECNICA DEL VOLEIBOL X
= = g REFORZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO DE LOS ASPECTOS TECNICOS X X
% E H PERCEPCION DE ESPACIALIDAD Y LA TEMPORALIDAD Da$
CAPACIDADES PSICOMOTRICES X
X
§ 8 PARTIDOS PRE-COMPETITIVOS DE APLICACION DE LOS SISTEMAS X
E C':) ENTRE LOS PROPIOS JUGADORES
E 2 ACTIVIDADES TACTICO -ESTRATEGICAS X
o= EJERCICIOS CON Y SIN BALON X
EJERCICIOS DE COORDINACION X
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES X X X
E ACTIVIDADES ARTISTICAS X
8 CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
E= FESTIVALES RECREATIVOS
_q ESTIRAMIENTO X X X
=
[
E RETROALIMENTACION DE LA CLASE (VALORES,EJERCICIOS x x x
=
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 3/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. |N° de sesion: 82

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 aiios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por abajo X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

3/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRANIMunicipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. IN" de sesién: 83

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml MATER]

IALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Baldén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. R R Aerobica X 5
Resistencia -
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de R Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del balén Acoplamiento X 7 Balédn, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equiilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reacciéon x 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptaciéon
btrones Basicos de Movimient X 4

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml
1. toque de dedos X 5 Baldén,
2. recepcion de balon X 5
3. balédn sobre los brazos colocados en forma de recibo, DaS 5

MATERIALES Y RECURSO

malla, cono, aros,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MlI

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ajnfn|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
1; T

Fecha:

3/05/2022][Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesion: 84

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 3

Edades: 13-17 afios

INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacidn deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas bdasicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. L Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacidn X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha: 4/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. IN" de sesién: 85

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Baldén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldn, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

D\ INDEPORTES

Fecha: 4/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m.

|N° de sesion: 86

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. Lo Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Baldén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. baldn sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha: 4/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municij)io: GIRARDOT Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 87 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION ] PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. S Estatica X 8
Flexibilidad - =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién x 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. baldn sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidn y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

b{ INDEPORTES

Fecha: 5/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m.

|N° de sesién: 88

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el diseifio metodoldégico

de la escuela de formaci

on deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALE

S Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciof
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MI

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad L
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad splazamient X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de mj P Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equiilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién Da 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. rones Basicos de Movimie X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participaciéon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES
[ 4 e T

Fecha:

5/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN IMunicipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. [N° de sesién: 89

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES

Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacioy X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 MlI MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balédn, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de . Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. trones Basicos de Movimien| x a

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon Da 5
3. balédn sobre los brazos colocados en forma de recibo, X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2_.Retroalimentacidén de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos x 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\,|NDEPORTES

Fecha: 5/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m.|N° de sesién: 90

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 3

Edades: 13-17 afos

INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacidén deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Baldén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de m R Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reacciéon X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimientg x 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




=z

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
1 4 y i

Fecha: 10/OS/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. |N° de sesién: 91

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por abajo X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A,INDEPORTES

Fecha:

10/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRANIMunicipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. IN" de sesién: 92

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
_ Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad L
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
aq. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de S Estatica X 8
Flexibilidad — =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equiilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reacciéon X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. btrones Basicos de Movimient X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml
1. toque de dedos X 5
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, X 5

MATERIALES Y RECURSO
Balén, malla, cono, aros,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacion de la clase valores

Participaciéon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ajnjnin

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 10/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesiéon: 93

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 3

Edades: 13-17 aifios

INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién 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

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccidén X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad - =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha: 11/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. IN" de sesién: 94

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Baldén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Baldn, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldn, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Af INDEPORTES

Fecha: 11/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m.

|N° de sesion: 95

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento)

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccidén X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES
v e

Fecha: 11/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municipio: GIRARDOT Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 96 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afios
INICIACION ] FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Baldén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion % 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
@gﬁ INDEPORTES CUNDINAMARCA QINDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municipio: GIRARDOT |Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. |N° de sesién: 97 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 19 Edades: 6-8 aiios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el diseifio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

R R X P X L. L. X
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacior
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad fsplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de m P Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reacciéon X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie x 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos s 5
X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES
r PR,

Fecha: 12/05/2022]Lugar: LA MANUELA BELTRAN |

Municipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. |N° de sesién: 98

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciof X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MlI

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
N Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad )
Sn
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia "
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de ] . Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. trones Basicos de Movimien| x a4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M|
1. toque de dedos X 5
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5

a.

MATERIALES Y RECURSO

Baldén,

malla, cono, aros,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

Actividad

Estiramiento

Estiramiento articulares

Retroalimentaciédn de la clase valores

Participacion y respeto hacia los demas

1.
2.
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos
4.

afnfn|n

MATERIALES Y RECURSO

Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha: 12/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN IMunicipio: GIRARDOT |Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 99 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacioy x
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Baldén, malla, cono, aros,
Capacidad L
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad jesplazamient X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de m( L Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Frones Basicos de Movimie x 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balédn sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2_.Retroalimentacidn de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 17/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. |N° de sesién: 100

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades arealizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad . -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por abajo X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
? T

Fecha:

17/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRANIMunicipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. |N° de sesién: 101

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado alista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de R Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del balén Acoplamiento X 7 Baldén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacidon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. btrones Basicos de Movimient X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:







=5

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDI
PLAN DIARIO DE

NAMARCA
CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES
1 i

Fecha:

17/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 102

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 aifios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién 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 MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas bdasicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. . Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldn, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:

=
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 18/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. |N° de sesién: 103

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Baldén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES
” Pl o

Fecha: 18/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m.

|N° de sesién: 104

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad - =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN
1. toque de dedos X 5
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por X 5

a.

MATERIALES Y RECURSO
Balén, malla, cono, aros,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacién y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

uln|n|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Z\,INDEPORIE,S

Fecha: 18/05/2022[Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municipio: GIRARDOT Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 105 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Baldén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




S

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\,|NDEPORTES

Fecha: 19/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m.

|N° de sesion: 106

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

R - X - N X - L X
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacior
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd

DESARROLLO DE LA

SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5

MATERIALES Y RECURSO

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

empo 82 Ml

Manifestaci

MATERIALES Y RECURSO
Balén, malla, cono, aros,

Capacidad L
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad [splazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de m s Estatica X 8
Flexibilidad = =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

MATERIALES Y RECURSO
Balén, malla, cono, aros,

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 MI
1. toque de dedos X 5
2. recepcion de balon X 5
3. balédn sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentaciéon de la clase valores

Participacidon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos

XX [X[X
alufnin

MATERIALES Y RECURSO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Q INDEPORTES
. ; s

Fecha:

19/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN IMunicipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. IN" de sesién: 107

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldégico de la escuela de formacion deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciof X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MI

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 VI MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balédn, malla, cono, aros,
Capacidad .
Sn
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad |esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de R Estatica X 8
Flexibilidad — —
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equiilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién x 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. trones Basicos de Movimien| x a4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balédn, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por Do 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
aq. X 5

Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

Ar INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

19/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 108

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 3

Edades: 13-17 afios

INICIACION | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia x Autodisciplina X Participacioy x
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Baldén, malla, cono, aros,
Capacidad L
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad jesplazamient X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de md o Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Frones Basicos de Movimie x 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balédn sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
aq.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2_.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

24/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. |N° de sesién: 109

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION

X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN MATERI

IALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia "
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por abajo X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES
v e R

Fecha:

24/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRANIMunicipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. |N° de sesion: 110

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION |

X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reacciéon X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de R Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. btrones Basicos de Movimient x 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha: 24/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municipio: GIRARDOT Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 111 N° de semana: 4
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afos
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacidn deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién 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 MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Baldén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad = -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Baldén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




i

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
1 4 it

Fecha: 25/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. IN" de sesiéon: 112

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afos

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad = -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
Patrones Basicos de Movimiento X 4

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidn y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

M GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
=

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 25/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN IMunicipio: GIRARDOT Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. IN"‘ de sesién: 113 N° de semana: 4
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 22 Edades: 9 - 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. A Estatica X 8
Flexibilidad - =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participaciéon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5
N

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

%INDEPOK‘[ES

Fecha: 25/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municipio: GIRARDOT Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 114 N° de semana: 4
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. - Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

F

IRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
4 L *

Fecha: 26/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m.

|N° de sesién: 115

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 aiios

INICIACION | X

| FuUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacidn deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

. . X I X oo . X
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacior
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd

DESARROLLO DE LA

SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista DaS 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
_ Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad L
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia "
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad [splazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de m P Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equiilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie x a4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. baldn sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores Da 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




Qe

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Q INDEPORTES

Fecha: 26/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN I

Municipio: GIRARDOT

Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. |N° de sesién: 116

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 22

Edades: 9 - 12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico:

Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacior X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MI

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Baldén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima Da 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de ] I Estatica X 8
Flexibilidad . =
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Baldén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equiilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. trones Basicos de Movimien x a4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml
1. toque de dedos X 5 Baldén,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5

4.

MATERIALES Y RECURSO

malla, cono, aros,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

Actividad

Estiramiento

Estiramiento articulares

Retroalimentacién de la clase valores

Participacion y respeto hacia los demas

1.

2.

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

alnfn|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:
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INDEPORTES CU
PLAN DIARIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

NDINAMARCA
DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

)‘, INDEPORTES

Fecha: 26/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN I

Municipio: GIRARDOT

Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N" de sesion: 117

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 3

Edades: 13-17 afios

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodolégico de la escuela de formacién deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA S

ESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Baldén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad [esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de m( A Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién x 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. trones Basicos de Movimien X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Baldén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participaciéon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos X 5
X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: =
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha: 31/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 02:00 pm- 04:00 p.m. IN" de sesién: 118

N° de semana: 5

Nombre del Formador: JORGE PENALOZA

N° de deportistas: 19

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacién deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacién X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. Lo Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Baldén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arriba y por abajo X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:




M GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
S INDEPORTES CUNDINAMARCA AJ'NDEPOBTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 31/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRANIMunicipio: GIRARDOT Hora: 04:00 pm- 06:00 p.m. |N° de sesién: 119 N° de semana: 5
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 22 Edades: 9 - 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECClIONAMIENTO

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.

Objetivo Especifico: Determinar el disefo metodoldégico de la escuela de formacion deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Balén, malla, cono, aros,
Capacidad .
on
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia —
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de R Estatica X 8
Flexibilidad - -
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. btrones Basicos de Movimient X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR: — %




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 31/05/2022|Lugar: LA MANUELA BELTRAN |Municipio: GIRARDOT Hora: 06:00 pm- 08:00 p.m. |N° de sesién: 120 N° de semana: 5
Nombre del Formador: JORGE PENALOZA N° de deportistas: 3 Edades: 13-17 afos
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Aplicar las habilidades basicas a las habilidades motrices especificas.
Objetivo Especifico: Determinar el disefio metodoldgico de la escuela de formacidn deportiva.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciéon 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

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, malla, cono, aros,
1. Trabajar y Mejorar las cualidades y habilidades fisicas basicas. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad. S Estatica X 8
Flexibilidad
9. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, malla, cono, aros,
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon Equilibrio X 3
4. lanzamiento lo mas alto posible Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. ejercicios de adaptacion del terreno de juego Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. toque de dedos X 5 Balén, malla, cono, aros,
2. recepcion de balon X 5
3. balén sobre los brazos colocados en forma de recibo, por arribay X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5

FIRMA FORMADOR:







FOTOS DE REUNIONES
MES DE MARZO — ALTO MAGDALENA

18 ABRIL 20 DE ABRIL

28 DE ABRIL




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

ACTIVIDADES APOYADAS
FORMADOR JORGE PENALOZA
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL
MUNICIPIO GIRARDOT
MES ABRIL

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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