EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE MAYO - CTO #621 -2022

Nombre del

contratista OSCAR DARIO MEDINA BARRIOS

NUmero de

identificacion C.C11224070
DE Tipo de documento C_eoclluljl de,:
GIRARDOT cludadania

1 1 01 DE MAYO AL 30 DE o i
Periodo informado ATe o o N° de Registro 2022000597-31/ 01/
Presupuestal 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 Actividades realizadas:
especificas:

1. Efectuar la organizacion,
planeacién,  direccion y
realizacion de las actividades
que se requieran para la
consecucion de minimo 3
niveles de formacién en el
deporte, en los niveles de
iniciacion, fundamentacion 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, poblacién
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 Pedagégico y Malla
Pedagbgica 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.




“INDEPORTES CUNDINAMARCA"
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PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE FUTBOL DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA:

MUNICIPIO GUATAQUI CUNDINAMARCA

ALTO MAGDALENA

FORMADOR DEPORTIVO DE FUTBOL

£ GGICO Y TECHICO DELA ESCUELA N 0E
FUTBOL

NOMBRE: ESCUELA DE FORMACION DEPORTVA
"DISCIPLINA: FUTBOL

ETAPA O NIVEL DEPORTIVO: RECREATIVO, APRENDIZAJE, CONPETITVO
(CACION,

ENTRENADOR: ALTO MAGDALENA
CARACTEREZACION DEL DEPORTE
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Desarrollar todas las
actividades planteadas
en el plan pedagogico y
en la malla pedagdgica,
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,
sin importar la
distribucion dentro de
los niveles de formacion
en los que se
encuentren; 'y, para
deportes individuales
tener una cobertura
minima de 10 personas
por grupo o minimo una
cobertura global de 30
beneficiados activos sin
importar la distribucion
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 formacion.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

NEFICIADS

GENERO

SECTOR (GRUPOS POBLACIONALES

EDADES

Victimas | Victimas
Discapaci | del del

Rural | Urbana Rural | Di i
" [P dag | conticto | contlicto

Femenino| Armado | Armado
Masculino| a

AFRODESC|

AFRODESC|

ENDIENTE
MASCULI
NO

ENDIENTE
FEMENIN
o

INDIGENA|
MASCULI

INDIGENA |
FEMENIN

TOTALES

6 ANOS

TANOS

B8 ANOS

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
escuelas de formacion a
cargo. Cada sesion
estard compuesta como
minimo por 2 horas, la
distribucion de las
sesiones para cada nivel
sera concertado con el
coordinador ylo
supervisor del mismo.

: | e ) o

- e < I3 3 r < "

== D o
ESCUELA DE FORMACION DEPORTITA T RECREATITA
x oE

DEFORTE # HODALIDAD: FutEOL
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7. Consolidar y mantener
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8. Presentar la planeacion
de las sesiones
mensuales de clase INDE PORTE S CUNDINAMANCE P oo
antes del inicio de cada T A ™ T o N

mes, al
supervisor,
describiendo los
objetivos, aspectos
fisicos, técnicos vy
evaluativos a tener en
cuenta, asi como los
métodos empleados en
ellas.

respectivo
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9. Presentar ante el
Supervisor las
evaluaciones técnicas,

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

SE ANEXARA LA EVIDENCIA

EN EL MOMENTO DE REALIZARLA

periodo y un
consolidado en el
informe final.
10. El contratista debera
entr'e.gar . una (, ) REPUBLICA DE COLOMBIA /v/ faqui
certificaciébn por parte N crouiiniosses

del organismo deportivo
municipal en donde
conste la realizacion de
actividades mensuales

relacionadas con las
obligaciones
contractuales en el

municipio asignado.

RECHEACION ¥ DEPORTES DF

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




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

1)

2)

Reunion virtual el dia 2 de mayo organizada por el sefior gestor y la subgerencia
técnica.

Reunion virtual el dia 3 mayo sobre el tema de cobertura por disciplina organizadal
por el sefior gestor.

Capacitacion el dia 13 de mayo en el municipio de Fusagasuga sobre los test de
pruebas antropométricas y fisicas

Reunién virtual el dia 23 de mayo sobre capacitacion de los formatos para el
desarrollo de los test antropométrica y fisica organizada por la subgerencia técnica
y el sefior gestor.

1) Reunion el dia 30 de mayo sobre entrega de las evidencias € informe de
los test de las pruebas antropometricas y fisicas.




13. Entregar debidamente
diligenciado al area 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.

Los formatos estan dispuestos para el area de archivo de la
subgerencia administrativa y financiera o cuando se requiera.

14. Consolidar y presentar a
través de la plataforma SECOP |l;
informe de ejecucion contractual
con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la

Para el mes de mayo se presentaran los siguientes documentos
al secop Il

1.CUENTA DE COBRO (pdf)

2.INFORME CONTRACTUAL (pdf)

3.FORMATO DE EVIDENCIAS (pdf)

forma de pago, condiciones
técnicas ~ ylo - productos g?/f?ﬁ&%%ﬁ&%%?lS|CAS EXCEL
establecidos. ' ( )
15. Realizar la entrega al
supervisor del contrato los |[Esta obligacion se realizara mes a mes con la debida entrega

documentos, estudios y demas
productos elaborados durante la

ejecucién del contrato a la
entrega del informe final del
mismo en formato digital vy
modificable.

de los respectivos informes en formato digital.

OSCAR DARIO MEDINA BARRIOS

C.C11224070 DE GIRARDOT
ACTA DE REUNION




HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

A. INDEPORTES

DEPORTE / MODALIDAD: FUTBOL
MUNICIPIO: GUATAQUI
NOMBRE DEL FORMADOR: OSCAR MEDINA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES |[MIERCOLES| JUEVES | VIERNES |SABADO|DOMINGO PBSERVACIONE
GRUPO INICIACION
7:00 AM A 9;00 AM
SEDE DE TRABAJO UCION EDUCATIVA ISLAS
GRUPO FUNDAMENTACION
9:00 AM A 11:00 AM
INSTITUCION
SEDE DE TRABAO
EDUCATIVA ISLAS
P NAMIEN
GRUPO ERFECC:; AMIE INICIACION INICIACION
1200 PIAG2:00 PM INSTITUCION VEREDA
SEDEDETRABAO | ¢icaTiva Istas VEREDAISLAS BUSCAVIDA
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
2:00P.M. A 4:00 P.M.
SEDE DE TRABAIO VEREDA ISLAS VEREDA
BUSCAVIDA
PERFECCIONA PERFECCIONA
GRUPO
MIENTO MIENTO
4:00 P.M. A6:00 P.M.
SEDE DE TRABAIO VEREDA ISLAS VEREDA
BUSCAVIDA
6:00P.M. A7:00 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAIO
7:00 P.M. A 8:00 P.M. SRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
6:00 P.M. A8:00 P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8P.M.A9P.M.
SEDE DE TRABAIO
9P.M.A10 P.M. SRUPO
SEDE DE TRABAIO
NOMBRE MONITOR

OSCAR MEDINA
i
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
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# %
#5SESIONES | #5ESIONES FALL | cuMPLI
Na. NOMBRES APELLIDOS TELEFONO IDEMTIFICACION (12 |3 | 4 [5( 6|78 |9|10(11|12)13(14{15|16| 17|18 |19(20)21(22 |23 (24|25|26|#( 28 | 29| 30| 31 |PROGRAM |CUMPLIDA a5 |mienTo
ADAS MES 5
5 MES | MES
6 | 1 |Seiy3afiaCaraFlérez |CaroFlorez [31313-7921]  1070.623.736 1 111 1 111 111 1 11 1 12 12 0 | 100%
T | 2 |HlissonLorena zuizamon Garzon 1 1]1 1 11 1)1 1 11 1 12 12 0 | 100%
& | 3 |Dominic Giovanny GarzonPinerog| [327)028-2328| 1063.832715 1 111 1 111 11 1 1)1 1 12 12 0 | 100%
9 | 4 |Angel Esteban klbadan Garzo (F3213-24M|  1.016.085.552 1 111 1 111 11 1 1)1 1 12 12 0 | 100%
10| 5 |KarenElizna Mifez Espitia | (313)420-0260|  1089.832603) | 1 111 1 11 1)1 1 1)1 1 12 12 0 | 100%
11| 6 |oscar medina
127
13 | 8 |GIRARDOT
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1 e GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
2 l l INDEPORTES CUNDINAMARCA AI INDEPORTES
5 e ESCUELAS DE FORMACION DEFPORTIVA Y RECREATIVA 1
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y < OF CUMPLIMIENTO HNIVEL:FUNDAMENTACION DOE 9 A 12
. Ha. HOHBRES APELLIDGS |TELEFOMO [EMTIFICACI] 1 z 2 | a|=5| % | a1 |1z |12 | 24| 15 |26 | w|1s]| 15| 2o | 21| 22 | % | 24| 25 |26 | = || 25 | 20 31 SESIONE | SESIOHE | ® FALLAS | CoRrLM
5 Danicl Alemander ruiillaFicrrn | $¥SSTEERE] 109 5vewoa] =
7 2 [Migucl Alsiandra vila 28k ala 1012425057 =
& |3 |Luu Alojandra ruiills Mot 2 1074456650 =
3 | A [Voimer Ertivon ndriquex 1074 456 652 =
10 % [Marfa Dicuia Garcia 1074 456,657 1 1 1 [N K T 1 [ I 1 1= 1= w [
1 L3 Karina Trujillo Rojar 1.07Td. dEE. 596 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
12 T DanaValenkina EwurtarVYargar 107003 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
13 x Tatiana Trujillo Gamex 1.07d.d%E. 554 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
14 - Fina Yuliceh FodriquexF. 1.07d.dZE. 565 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
15 | 4% [Anataria LozanaFarama 10TEAR. 202 1 [N K] 1 [ K [ 1 [ K 1 1z 1z [ [
16 | A1 [AnaclaVulicd FaramaGarzdn 107EA0A. 207 =
17 _|_9Z [ErickSantizam Malana Devia [NFEETERLE| =
15 |43 [dhanaStiven Alfarra Flar-iz 1.011.525. 950 P
13 |14 [Boranica Uy quiia Gar dilla [ERTERER =
20 4% [dotan Fioyor Faiar 1074 456491 1 1 1 [N K T 1 [ I 1 1= 1= w [
21 1§ |WilmarCamila Huila Z5kala 102545 523 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
22 AT |Heidy Carolina Trujillo Mejia 1.07d.dZE. 529 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
2% AZF=f Juan Ertcban HerreaFazhezn 10ZE.9dd. 217 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
24 1% |Ediron Fakian FodriquexF. 1.0TZA0Z. 129 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
25 [ 2% [Hiamara RadriquezR. 1074455277 1 [N K] 1 [ K [ 1 [ K 1 1z 1z [ [
26 | 24 |LuiSantizam Laqunaliaz [TEEEE) =
27 | 22 [Erayanflesi Ertar Yaraar [(REFKFL] =
25 | 23 [Heidy Tationa Erarrio: Barrin RN =
23| 24 [Jart Fanusl CaraFléres 1011 545.5 P
30| 2% [Faral Garzén Fiforar 1 1 1 [N K T 1 [ I 1 1= 1= w [
31 Z% |Javier Ricardo FEEEEEEEE 1069 E32. 413 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A0
2 ZT |Karina EEEETEEEE 10ES EZZ.ZTE 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
33 Z% |LauraCaraolina EEEETEEEE 10ES EZZ.Z2Z] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
4 Z% |Sankiaqo EEEETEEEE 10ES EZZ. 31T 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
35 | 3® [ElianaYalenting (3141 4412431 1070501377 1 [N K] 1 [ K [ 1 [ K 1 1z 1z [ [
36 | 3 [dorfr Santiaas Fiojar Garzan __ |(131213-2401] 102362328 =
37 | 22 [HickDuivy CaraFlires T OEEEUT.52Y =
35 | 3% [AndrerFolips Fiorralozans 1070556 T1Z =
33 | 34 [Jimmy Andrér Earriar Barrin 1065852277 =
40| 3% [Tanialarens Lozanalozans | SSSSEEEE] 10TE.085.75 1 1 1 [N K T 1 [ I 1 1= 1= w [
41 3% |Juan Dicqo FicrroLoxano FEEEEEEEE 1070590626 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A0
=) 3T |Tanialorona Lozanolorann EEEETEEEE 10TZ.099.T5Z| 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o A00
413 IE |SrcvenDavid GuarinFlérex EEEETEEEE 1.0Zd.dTE. 503 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o 100
4 GRUPO DE POBLACION HORARIOS ¥ SITIOS DE ENTREMNAMIE iniciacion Hoja2 Hojas + L

CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL

INCIACIONDE 6 A 8
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AQ31 Jx
# 5 C D E FIG HI| 4 K LM N O P & R|& T U ¥ % X ¥V |ZA4AEAC AD AE AF &G AH | A& | A& AR AL il falll
l l INDEPORTES CUNDINAMARCA :? INOEPORTES
e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ]
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL : PERFECCIONAMIENTO
NOMERE I : & * z
Ho. 2 RPELLIDOSLEFONNTIFICAC| 1| 2 (3|4 5 (6 | T |&| 3 (10 (1|12 [ 13| 1415 (16 |17 |15 |13|20|% | & | & |24 | E|26 (2T 23| 30 | H (SESIONE | SESION | FALLAS | CUMPLI
g E3 ME: |

1 Yawanny Andrf Feyor Rojar 1074, 456,447 i 1 1 1 1 i 111 1 1 1 1 12 12 1} 100%
2 Walery Andrea|LozanaFarame 1.07d. 486422, i i i i i i i i i i i i 12 12 1} 100%
3 deanCarler | Orkiz Rodri quex 1074456, 252 i 1 1 1 1 i 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
i Santiaqo LazanoMejia 1.072.055,554 i i i i i i i i i i i i 12 12 1} 100%
5 Fioderick Jark | Guerrarn 1.07d.486.55% 1 1 1 1 1 1 1{1 1 1 1 1 12 12 1] 100%
& Jhoan Sebarti{ Garzdnl. 1022.595.524 1 1 1 1 1 1 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
T Heider David | Trujilla Gamex| 1.07d.d%6. 245 i 1 1 1 1 i 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
& Andrér Gamila| Fomero Devia 1,074, 456, 20 1 1 1 1 1 1 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
3 Julian Ertiven |Fomera Devia 107448240 1 1 1 1 1 1 1{1 1 1 1 1 12 12 0 100%
10 duanFernandd Urucha fvila 1.070.594.904 i 1 1 1 1 i 1] 1 1 1 1 1 12 12 1] 100%
11 Fredy frley | Garzialiaz 1074458134 i i i i i i 1] 1 i i i i 12 12 1] 100%
12 Skofany Earrior Ghacén 1077.222.740 i 1 1 1 1 i 111 1 1 1 1 12 12 1} 100%
13 Ingrith Tatiand AlkaF. 1.070,584,705 1 1] 1 1 1 {1 111 1 1{1 1 12 12 ] 100%
i dulian &rdrkr | Urquijal. 1072098444 1 1] 1 1 1 1 111 1 1]1 1 12 12 1 100%
15 Jienifer Blexan Garzdnl, 100,748,577 1 1 1 1 1 1 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
16 GhrarDiauid | Sarzdin . 1.007.356.083 1 1] 1 1 1 1 111 1 1]1 1 12 12 1 100%
17 LuirFernanda | Garzdnl. 1.074.4%6.144 1 1 1 1 1 1 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
18 Herney GarzénLozano 1003, 65d.d0d i 1 1 1 1 i 111 1 1 1 1 12 12 0 100%
13 EraryanStiven| Cubider 1.07d. 456,042 i i i i i i i i i i i i 12 12 1} 100%

A0



EVIDENCIA DE NIVEL : INICIACION




EVIDENCIA DE NIVEL : FUNDAMNETACION




EVIDENCIA DE NIVEL : PERFECCIONAMIENTO







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

A, INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

OSCAR MEDINA

MES JUNIO MUNICIPIO: GUATAQUI
LUGAR: |.E ISLAS, VEREDA ISLAS, VEREDA BUSCAVIDA |HORARIO DE PRACTICA: LUNES DE 7AM A 2PM - MIERCOLES Y VIERNES DE 12PM A 6PM
NIVEL INICIACION X FUNDAMENTACION| X [PERFECCIONAMIENTO X
CLASES JUNIO JUNIO JUNIO
@ RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD
= COMPARERISMO X X X
2 CONVIVENCIA
o COOPERACION
@ g LEALTAD
= < TRABAJO EN EQUIPO x X x
2 HUMILDAD
= @ OBEDIENCIA
g 2 AUTODISCIPLINA X X X
S5 PARTICIPACION X X X
< g PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON X X X
Z 35 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o = CALENTAMIENTO x X x
ACOPLAMIENTO X
=} RITMO X
° E EQUILIBRIO
g5 ORIENTACION X
é = DIFERENCIACION X
2 a REACCION X X
2 ADAPTACION X x
E % @ FUERZA X X X
E % %‘ VELOCIDAD x
e S0 FLEXIBILIDAD X X X
2 5o
& 2 © 8 RESISTENCIA X x X
e E » FORTALECIMIENTO DE LA TECNICA INDIVIDUAL X
o g § ELEMENTOS DE LA TECNICA DEL FUTBOL DE SALON X
w L= EFORZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO DE LOS ASPECTOS TECNICO| X
g I.I_,J E PERCEPCION DE ESPACIALIDAD Y LA TEMPORALIDAD X
. CAPACIDADES PSICOMOTRICES X
X
§ 8 PARTIDOS PRE-COMPETITIVOS DE APLICACION DE LOS SISTEMAS X
& ENTRE LOS PROPIOS JUGADORES
G ACTIVIDADES TACTICO -ESTRATEGICAS X
A = EJERCICIOS CON Y SIN BALON X
EJERCICIOS DE COORDINACION X
Qo JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES X X X
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X
S CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
o FESTIVALES RECREATIVOS
ESTIRAMIENTO X X X
3
; RETROALIMENTACION DE LA CLASE (VALORES,EJERCICIOS X « X
e PROPUESTOS Y COMPORTAMIENTO)
o




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬁ‘{?}fﬁs INDEPORTES CUNDINAMARCA %'NPFWRQ

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |Municipio: GUATAQUI Hora: 7AM A 9SAM |N° de sesién: 118 N° de semana: 1
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
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 Baldén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza =
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia —
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccién X 7
8. ZarTcada_! con rotacion Flexibilidad E_statlc_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
q.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ag INDEPORTES

Fecha: 1/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS

[Municipio: GUATAQUI

Hora: SAM A 11AM

|N° de sesién: 119

N° de semana: 1

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

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 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Ana . . Aerobica X 5
Resistencia

a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X Participacién y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

uln(u|n




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDI

NAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 1/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

[Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

|N° de sesién: 120

N° de semana: 1

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afos

INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Resistencia y manejo del balon
Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control
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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza —
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. ZarTcada_ con rotacién Flexibilidad E_stati(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos 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 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
%ﬁi INDEPORTES CUNDINAMARCA Z\O'ND,EPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 3/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS IMunicipio: GUATAQUI Hora: 7ZAN A SANM |N° de sesion: 121 N° de semana: 1
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 6-8 aifos
INICIACION | x | FuUNDAMENTACION |PERFECCiIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencia Autodisciplina Participacior]
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo XX Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 VI 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 NMovilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Vi MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani"festaci Balén, cono, aros, escalera, estacas
on
Ad. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza NMaxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - R{ Resistencia Aeroblc_a X 5
a. Anaerobica X
5_Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad |esplazamient X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccion X 7
8. Zar}cada_ con rotacion Flexibilidad E_statl(_:a X 3
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
A. Conduccicon del baldn Acoplamiento x 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion > 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie > P
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Vil MATERIALES Y RECURSO
Ad. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X =
3. ejercicios de lateralidad X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad NMATERIALES Y RECURSO

d1.Estiramiento Estiramiento articulares

X|X

2.Retroalimentacicon de la clase valores Participacion y respeto hacia los de

3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos

ufnjn|fn

4. Tareas en casa y recomendaciones generaled

FIRIMIA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

Sus PLAN DIARIO DE CLASE ’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |Municipio: GUATAQUI Hora: SAM A 11AM |N° de sesién: 122 N° de semana: 1
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 9-12 anos
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECClIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio 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
Capacidad Manifestacién Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Rg Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién Dad 7
8. Zar}cada_ con rotacion Flexibilidad E_stati_ca X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del baldn Acoplamiento Pad 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacidon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reacciéon X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento x 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciéon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los de
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:



. |

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

2\, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 3/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS

|Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

|N° de sesién: 123

N° de semana: 1

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afos

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Resistencia y manejo del ba

lon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

1. Actividades a realizar en la sesion

Introduccion a la clase

2. Toma de asistencia

Llamado a lista

3. Estiramiento articulaciones

Movilidad Articular

4. Movimientos en espacio reducido

Calentamiento

ufnjnfn

MATERIALES Y RECURSO

X
X
X
X
i

PARTE CENTRAL-PARTE

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

empo 82 Ml

MATERIALES Y RECURSO

. Manifestaci Balén, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad .
on
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza

2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resi} Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad esplazamient X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. htrones Basicos de Movimien x 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
aq.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
l1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidon de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los den
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




R GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
s INDEPORTES CUNDINAMARCA A"NPF,P?RE

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |Municipio: GUATAQUI Hora: 7AM A SAM |N° de sesiéon: 124 N° de semana: 2
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
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 Manifestaciéon Baldén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccién X 7
8. Zar‘.ncada> con rotacién Flexibilidad E_stati_ca X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
q.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 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: 6/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |

Municipio: GUATAQUI Hora: 9SAM A 11AM

|N° de sesion: 125

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de

juego y manejar adecuadamente el balon

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 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anae . . Aerobica X 5
Resistencia

aq. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. 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. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral 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 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha: 6/06/2022|Lugar: I.E ISLAS IMunicipio: GUATAQUI Hora: 12PM A 2PM |N° de sesiéon: 126 N° de semana: 2
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 13-17 anos
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon
Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control
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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia "
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. ZarTcade_l con rotacién Flexibilidad E_stat|_ca X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccidén X 7
7. 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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos 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 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha:

8/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

IMunicipio: GUATAQUI

Hora: 7ZANM A SAM

|N° de sesion: 127

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 aifnos

INICIACION | x

] FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico:

Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencia Autodisciplina Participacior
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml VMIATERIALES 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 NMovilidad 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 Balédn, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad L
Sn
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - R4 Resistencia Aeroblc.a X 5
a. Anaerobica X
5_Ejercicios de velocidad maxima NMaxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad [esplazamient X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccion x 7
8. Zarjcade_z con rotacién Flexibilidad E_statl(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del baldn Acoplamiento Da 7 Balédn, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio > 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion > 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Frones Basicos de Movimie Py 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 il Actividad VMIATERIALES Y RECURSO
d1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores Da 5 Participacion y respeto hacia los der
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRIMIA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

8/06/2022| Lugar: |.E ISLAS

IMunicipio: GUATAQUI

Hora: SAM A 11AM |N° de sesién: 128

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio 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
Capacidad Manifestacién Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Re Resistencia Aeroblcfa Pad 5
a. Anaerobica Da$
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del balén Acoplamiento Pad 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento x 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidn de la clase valores X Participacion y respeto hacia los d€]

3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ulnjnfn

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2‘, INDEPORTES

Fecha: 8/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

|Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

|N° de sesiéon: 129

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afios

INICIACION

| FuNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio 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, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad _
on
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resig Resistencia Aerobica X 5
aq. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad esplazamienf X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. htrones Basicos de Movimien x a
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos 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 Participacidon y respeto hacia los denf
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




que

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

Ar INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |

Municipio: GUATAQUI Hora: 7AM A 9SAM

|N° de sesién: 130

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 aiios

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio 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 MlI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resi| Resistencia Aeroblc_a X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del baléon Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacidon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reacciéon x 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
l1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los dej
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE C

UNDINAMARCA

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

INDEPORTES

Fecha:

10/06/2022|Lugar: I.E IsLAS

Municipio: GUATAQUI

Hora: 9AM A 11AM |[N° de sesién: 131

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico:

Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y

PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MIATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista Pal 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Res Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica Pal
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccidon X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccidon X 7
7. Adaptacidn
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. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
aq.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciédn de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FI

RMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

10/06/2022| Lugar: |I.E ISLAS

[Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

|N° de sesién: 132

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 aifios

INICIACION

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifi

CO:

Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES

Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
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 Manifestaciéon Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resist Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del balédn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion x 7
7. 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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
aq.
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 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




Que

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 13/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

Municipio: GUATAQUI

Hora: 7AM A SAM

|N° de sesién: 133

N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afos

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
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 Manifestaciéon Baldén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccidon X 7
8. Zarfcadaf con rotacién Flexibilidad E_stati(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacidon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
q.
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 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N INDEPORTES

Fecha:

13/06/2022[Lugar: I.E ISLAS

Municipio: GUATAQUI

Hora: SAM A 11AM

|N° de sesién: 134

N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

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 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anae . . Aerobica X 5
Resistencia -

a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Elexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. 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. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
aq.

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.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

o! INDEPORTES CUNDINAMARCA k'NDEPORTiS
— o PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/06/2022|Lugar: I.E ISLAS IMunicipio: GUATAQUI Hora: 12PM A 2PM |N° de sesién: 135 N° de semana: 3
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 13-17 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Resistencia y manejo del balon
Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control
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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia
q. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. Adaptacidon
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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
q.

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 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬁ‘gﬁ‘;’gﬂs INDEPORTES CUNDINAMARCA %'NDFPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/06/2022|Lugar: I.E ISLAS IMunicipio: GUATAQUI |Hora: ZANM A SAM |N° de sesiéon: 136 N° de semana: 3
Nombre del Formador: OSCAR NMEDINA N° de deportistas: Edades: 6-8 aios
INICIACION | x | FuUNDAMENTACION [PERFECCiIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencia Autodisciplina Participacior]
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
d. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones NMovilidad 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, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad _
Sn
Ad. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza NMaxima x =3
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - R{ Resistencia Aerobica X =
a. Anaerobica X
S5_Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad esplazamient X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccion x 7
3. Zar‘_ncada} con rotaciéon Flexibilidad E_statn(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
A. Conduccidon del baldn Acoplamiento x 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio Pa 3
4. Desplazamiento laterales Orientacidn > 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion > 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion > 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie >< g
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES T&écnico Tactico iempo 15 VI MATERIALES Y RECURSO
4. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 Actividad MATERIALES Y RECURSO

d1.Estiramiento Estiramiento articulares

XX

2.Retroalimentacion de la clase valores Participacion vy respeto hacia los der

3. Retroalimentacicon de ejercicios propuestos

ufnjnin

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRIMIA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15/06/2022|Lugar: I.E ISLAS IMunicipio: GUATAQUI

Hora: SAM A 11AM |N° de sesién: 137 N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
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
Capacidad Manifestaciéon Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Re Resistencia Aeroblc_a X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del baldn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacidn x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion x 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento x 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
l1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los d€]
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

Fl

RIVIA FORMADOR:




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Ar INDEPORTES

)
Qv

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS

[Municipio: cuATAQUI

Hora: 12PM A 2PM |N° de sesién: 138

N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 anos

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio 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, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad L
on
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resiqg Resistencia Aerobic_a X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad esplazamient X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacidon Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del baldn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. htrones Basicos de Movimien x a
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
aq.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI Actividad MATERIALES Y RECURSO
l1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X Participacion y respeto hacia los den]

3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

nfufn]n

toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




Rae <5

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

17/06/2022]Lugar: I.E ISLAS

[Mmunicipio: GuATAQUI

Hora: 7AM A SAM

|N° de sesién: 139

N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afos

INICIACION

X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES iempo 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 MlI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resi Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccion X 7
8. ZarrcadEf con rotacion Flexibilidad E_stati(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del baldn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon x 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento x 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 MlI MATERIALES Y RECURSO
1. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
aq.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
l1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X Participacion y respeto hacia los dejy

3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos

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

INDEPORTES

Fecha: 17/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS

[Municipio: cGuATAQUI

Hora: SAM A 11AM |N° de sesiéon: 140

N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

x |

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1. Actividades a realizar en la sesion

Introduccion a la clase

2. Toma de asistencia

Llamado a lista

3. Estiramiento articulaciones

Movilidad Articular

4. Movimientos en espacio reducido

Calentamiento

XIX|X|X
ulufnin

MATERIALES Y RECURSO

PARTE CENTRAL-

PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 82 MIN

Capacidad

Manifestacién

MATERIALES Y RECURSO
Balén, cono, aros, escalera, estacas

1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Res Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zar‘_ucada? con rotacion Flexibilidad E_statl(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccidon X 7
7.- Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
aq.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 VIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
Estiramiento X Estiramiento articulares
Retroalimentacion de la clase valores X Participacion y respeto hacia los demas

1.

2.

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

wulnfnn

FIRMA FORMADOR:




==

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

2\, INDEPORTES

Fecha: 17/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

[Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM IN" de sesién: 141

N° de semana: 3

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resist Resistencia Aerobica X 5
a. Anaerobica ad
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotaciéon Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica Do 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conducciéon del balén Acoplamiento Do 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos 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.Retroalimentacidén de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




M GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
s INDEPORTES CUNDINAMARCA A!'NF’F,PF’RE,,

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 20/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |Municipio: GUATAQUI Hora: 7AM A 9SAM |N° de sesién: 142 N° de semana: 4
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reacciéon X 7
8. Zan_cada_ con rotacién Flexibilidad E_stati(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccidon X 7
7. 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. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
q.
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.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




Prog
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A- INDEPORTES

Fecha: 20/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

[Municipio: cGuATAQUI

Hora: SAM A 11AM

|N° de sesién: 143

N° de semana: 4

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

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 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anae . . Aerobica X 5
Resistencia -

a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Elexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. 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. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral 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 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

? INDEPORTES CUNDINAMARCA %INPEPORE
s2 [ . SR
O PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |Municipio: GUATAQUI Hora: 12PM A 2PM |N° de sesién: 144 N° de semana: 4
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccidén X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos 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.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINANMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha:

22/06/2022[Lugar: I.E ISLAS

IMunicipio: GUATAQUI

Hora: 7ZANM A SAM

|N° de sesion: 145 N° de semana: 4

N

ombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afnos

INICIACION

x I

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

o

bjetivo Especifico:

Tener mavyor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencia Autodisciplina Participacior]
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MvMlI VMIATERIALES Y RECURSO

A. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase Pad 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones NMovilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 vVl MATERIALES Y RECURSO
- Manifestaci Balon, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad L
SN
Ad. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza NMaxima x 5
Fuerza —
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - R¢ Resistencia Aeroblc_a x 5
a. Anaerobica Pad
S_Ejercicios de velocidad maxima NMaxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad esplazamient Da 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccion x 7
8. Zar}cada_ con rotacion Flexibilidad E_statlfza X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo IMIATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidn del baldn Acoplamiento pa 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo x 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion > 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion > 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion > 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Frones Basicos de NMovimie > a
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 VI MATERIALES Y RECURSO
Ad. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase x 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 VIl Actividad NMATERIALES Y RECURSO
d1.Estiramiento X =] Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los der
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos =3
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRIVIA FORMADOR: -
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS

[Mmunicipio: cuATAQUI

Hora: SAM A 11AM IN" de sesion: 146

N° de semana: 4

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afos

INICIACION 1 |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio 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
Capacidad Manifestacién Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza —
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - R€ Resistencia Aerobica X 5
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccidon X 7
8. Zar}cade? con rotacion Flexibilidad E_statl(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del baldn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion x 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento x a4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciéon de la clase valores X Participaciéon y respeto hacia los de

3.Retroalimentaciédn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

uinjnin

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha:

22/06/2022]Lugar: I.E ISLAS

[Mmunicipio: GuUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

IN" de sesién: 147

N° de semana: 4

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afos

INICIACION

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 VMl

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, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad L
Sn
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resiqg Resistencia Aerob|cla X 5
aq. Anaerobica XX
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad esplazamient X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacion Elexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del baldn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion > 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion > 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. hptrones Basicos de Movimien > a4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los denf
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRIMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\, INDEPORTES

Fecha:

24/06/2022| Lugar: |.E ISLAS

Municipio: GUATAQUI

Hora: 7AM A SAM

|N° de sesiéon: 148

N° de semana: 4

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afios

INICIACION

X

FUNDANMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
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 Do 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resl| Resistencia Aerobic_a X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reacciéon X 7
8. Zar‘_lcade? con rotacién Flexibilidad E_Stati_ca X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidon del baldn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio Pad 3
4. Desplazamiento laterales Orientacidon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
l1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciéon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los dey
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




esal
Que

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 24/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

[Municipio: GuATAQUI

Hora: SAM A 11AM |N° de sesién: 149

N° de semana: 4

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico:

Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacior
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
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 Do 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Res Resistencia Aerobu:_a X 5
aq. Anaerobica Do
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del baléon Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacion X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X a4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Técnico

Tactico

Tiempo 15 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
Estiramiento X Estiramiento articulares
Retroalimentacién de la clase valores X Participacion y respeto hacia los demas

1.

2.

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

nfnin|n

FIRMA FORMADOR:




Que

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha:

24/06/2022' Lugar: |I.E ISLAS

[Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

|N° de sesién: 150

N° de semana: 4

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 aifos

INICIACION

| FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resist Resistencia Aerobl(fa X 5
a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balédn Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientaciéon X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion x 7
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X a4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciéon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Q INDEPORTES

Fecha: 27/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

[Mmunicipio: GUATAQUI

Hora: 7AM A 9AM [N de sesion: 151

N° de semana: 5

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
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 Manifestaciéon Baldén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
2. Fuerza Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccidn X 7
8. ZarTcada_ con rotacioén Flexibilidad E_stati(_:a X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equiilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad X 5
q.
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.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




ous

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha: 27/06/2022[Lugar: I.E ISLAS |

Municipio: GUATAQUI

Hora: SAM A 11AM

|N" de sesién: 152

N° de semana: 5

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico:

Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

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 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, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anae . . Aerobica X 5
Resistencia

a. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccion X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral X 5
aq.

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.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




sat
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 27/06/2022|Lugar: 1.E ISLAS

[Municipio: GUATAQUI

Hora: 12PM A 2PM

|N° de sesién: 153

N° de semana: 5

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afios

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Resistencia y manejo del balon
Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control
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 Manifestacién Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccidén del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacién x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. 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. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos X 5
aq.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN 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.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
%ﬁ‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA A"NDE,PQRE

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 29/06/2022|Lugar: I.E ISLAS |Municipio: GUATAQUI Hora: 7AM A SAM |N° de sesién: 154 N° de semana: 5
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
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
Capacidad Manifestacién Baldén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia . - Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. circuitos de desplazamientos Velocidad Desplazamiento X 7
7. ejercicios aplicados a la resistencia Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion x 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion x 7
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. Tros al arco X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Tecnica con el balon, control y pase X 5
3. ejercicios de lateralidad 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 Da 5 Participacion y respeto hacia los (
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 29/06/2022|Lugar: I.E ISLAS

|[Municipio: GuATAQUI

Hora: SAM A 11AM

|N° de sesién: 155

N° de semana: 5

Nombre del Formador: OSCAR MEDINA

N° de deportistas:

Edades: 9-12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia y manejo del balon

Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon

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 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
Capacidad Manifestacién Balén, cono, aros, escalera, estacas
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad Desplazamiento X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciacion X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccién X 7
7. Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de control y pase X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. ejercicios tecnicos con balon X 5
3. Desplazamiento lateral 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 dem3|
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 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: 29/06/2022[Lugar: I.LE ISLAS [Municipio: GUATAQUI Hora: 12PM A 2PM _ [N° de sesién: 156 N° de semana: 5
Nombre del Formador: OSCAR MEDINA N° de deportistas: Edades: 13-17 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Resistencia y manejo del balon
Objetivo Especifico: Tener mayor resstencia en el area de juego y manejar adecuadamente el balon
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los ejercicos con balon, pase, control
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, cono, aros, escalera, estacas
Capacidad L
on
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Ejercicio de pase y remate mas repliegue - Resistencia Anaerdbica . . Aerobica X 5
Resistencia —
4. Anaerobica X
5.Ejercicios de velocidad maxima Maxima
6. Correr con zancadas. Velocidad esplazamien X 7
7. Escalera de velocidad Reaccién X 7
8. Zancada con rotacién Flexibilidad Estatica X 8
9. Estiramiento de aductores. Dinamica X 8
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién del balén Acoplamiento X 7 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. Trote suave Ritmo X 7
3. Dominio del balon control y pase Equilibrio X 3
4. Desplazamiento laterales Orientacién X 7
5. diferentes zonas del campo Diferenciaciéon X 7
6. Esquivar obstaculos en el desplazamiento Reaccion X 7
7. Adaptacidon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios con balon X 5 Balén, cono, aros, escalera, estacas
2. perfeccionamiento del control y pase X 5
3. partidos entre equipos 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 Participacién y respeto hacia los dem
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 toque de balon con 21

FIRMA FORMADOR:
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ACTIVIDADES APOYADAS ACOMPANAMIENDO A LOS DEMAS

COMPONENTES
FORMADOR OSCAR MEDINA
DEPORTE/ DISCIPLINA FUTBOL
MUNICIPIO GUTAQUI
MES MAYO
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

APOYE LA CELEBRACION DEL DIA DEL DESAFIO




REUNIONES Y CAPACITACIONES

1) Reunion virtual el dia 2 de mayo organizada por el sefior gestor y la subgerencia tecnica.

7:00 m o (4 O

<« Ing yjva cry »

a

andrax talips H willimm

Reunion virtual el dia 23 de mayo sobre capacitacion de los formatos para el desarrollo de los test antropomeétrica y fisica organizada
por la subgerencia técnica y el sefior gestor.

5)  Reunion el dia 30 de mayo sobre entrega de las evidencias e informe de los test de las pruebas antropometricas y fisicas.

< =



Municipio

Tabulacidon mesa de trabajo

Tematica

Aportes mesas de trabajo

Situacio
n

ricuarte el portal Deporte formativo no se cuenta con varios dias de Problem
P P entrenamiento debido a falta de formadores a
Deporte formativo Mas implementos deportivos Solucion
Deporte formativo Mas apoyo del ente deportivo municipal Solucion
. no hay material adecuado para realizar Problem
ricuarte el portal Deporte Escolar .
deporte en la escuela y personal capacitado a
Contratar profesores de educacion fisica en .
Deporte Escolar Solucion
las escuelas rural
. . o Falta de implementar actividades para Problem
ricuarte el portal Deporte social comunitario . .
adultos ya sean recreactivas o deportivas a
. o Personal capacitado para ensefiar los juegos .
Deporte social comunitario . Solucion
tradicionales
. Deporte Competitivo, asociado y de No hay competencias y ademas hace falta | Problem
ricuarte el portal . .
alto rendimiento recursos economicos a
Deporte Competitivo, asociado y de . . .
P P . ¥ Mas apoyo a los chicos deportistas Solucion
alto rendimiento
Falta de compromiso para realizar
. . L . . Problem
ricuarte el portal Recreacién actividades recreativas con la comunidad 3
adulta
falta de informacion sobre las actividades
L ue se programen en el municipio para .
Recreacién d prog plop Solucion
preveer el traslado ya que somos de la
vereda
. - - Falta de un instructor para las veredas para | Problem
ricuarte el portal Actividad fisica . . p . P
realizar las actividades fisicas a
Actividad fisica Mas parques biosaludables Solucion
. . . Contratar insturctores de Actividad fisica .
ricuarte el portal Actividad fisica . Solucion
para nifios y adultos
. . . falta de esenario deportivos para la practica | Problem
riarte el portal | Infraestructura deportiva y recreativa . P L P 'p
de las diferntes dicplina deportivas a
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INFORME TECNICO DE LAS PRUEBAS ANTROPOMETRICAS Y FISICAS
MUNICIPIO GUATAQUI
FORMADOR OSCAR MEDINA
DISCIPLINA FUTBOL

PESO CORPORAL
El nifio, nifia o joven descalzo, se situara en el

centro de la plataforma de la béscula
distribuyendo su peso entre ambos pies
descalzos, mirando al frente, con los brazos a
lo largo del cuerpo, y sin realizar ningun
movimiento. Unidad de Medida Kilogramos.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION 9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : Cancha municipal Ricaurte

ESTATURA DE PIE

El nifio, nifia o joven permanecera de pie con
los talones juntos y con los brazos a lo largo del
cuerpo. Los talones, gluteos y parte superior de
la espalda estaran en contacto con la cinta
métrica y/o metro. La cabeza se orientara de tal
manera que queden en un mismo plano
horizontal la protuberancia superior del oido y
el borde inferior de la érbita del ojo. El nifio, nifia
0 joven inspirara profundamente y mantendra
la respiracion, realizandose ese momento la
medicién y tomando como referencia el punto
mas alto de la cabeza, quedando el pelo
comprimido. Unidad de medida centimetros.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION9A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : vereda buscavidas

PERIMETRO DE LA CINTURA

El nifio, nifia o joven llevara ropa ligera y estara
de pie, con el abdomen relajado y con brazos
sobre el pecho. Desde esta posicion, el
examinador rodeara la cintura del con la cinta
métrica, quien a continuacion bajara los brazos
a una posicion relajada y abducida. La medicién
se realizara en el nivel mas estrecho, entre el
borde del costal inferior (10a costilla) y la cresta
iliaca, al final de una espiracion normal y sin que
la cinta presione la piel. Si no existe una cintura
minima obvia, la medida se tomara en el punto
medio entre el borde del costal inferior (10a
costilla) y la cresta iliaca. Unidad de medida
centimetros.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION 9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : vereda islas

ESTATURA SENTADO

El evaluado estd sentado en un banco de
madera de altura conocida, cabeza en el plano
de Frankfort, tronco erecto formando un angulo
de 90° con los muslos al igual que la articulacién
de larodilla. La lectura de la medida se realizara
tomando el cero de la medida a nivel de la
superficie del banco, o restando a la lectura final
la altura del banco. Unidad de medida
centimetros.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION 9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : vereda busca vidas




TEST: 20 METROS

Los participantes comenzaran de pie y en una
posicién cémoda, con un pie delante del otro e
inmediatamente detras de la linea de salida. Se
instruy6 a los participantes para que
comenzaran a correr con las palabras "en sus
marcas, listos, YA" y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta.
El tiempo se registré utilizando un cronémetro.
Unidad de medida segundos/milésimas.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : vereda islas

TEST DEL BASTON

El evaluado se coloca sentado en una silla,
apoyando el brazo méas habil (dominante) sobre
una superficie plana; la mufieca se debe
encontrar a 5 cm. maximo del borde de la
superficie, la palma de la mano hacia la linea
media del cuerpo, los dedos semi-extendidos,
el pulgar separado (mano semi-cerrada) y la
vista fija en el baston. La medida es
referenciada por la parte superior del pulgar, es
decir, la parte prensil de la mano, alli se coloca
en cero antes de soltarlo y se toma la medida al
ser atrapado. Se registra en centimetros y
milimetros la distancia que coincida con el
borde superior de la mano.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : vereda busca islas

TEST SHUTTLE 4X10 METROS

Test de correr y girar a la maxima velocidad
(4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujardn en
el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia.
En la linea de salida hay una esponja (B) y en
la linea opuesta hay dos esponjas (A,C).
Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin
esponja) correra mas rapido posible a la otra
linea y volverd a la linea de salida con la
esponja (A), cruzando ambas lineas con los dos
pies. La esponja (A) se cambiara por la esponja
B en la linea de salida. Luego, ira corriendo lo
mas répido posible a la linea opuesta, cambiara
la esponja B por la esponja C y volvera
corriendo a la linea de salida. Unidad de medida
en segundos/milésimas.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION 9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : veredas islas

TEST SALTO LARGO SIN IMPULSO

La prueba de salto horizontal comienza de pie,
con los pies ligeramente separados entre si y
por debajo de la linea de los hombros,
inmediatamente detras de una linea dibujada en
el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos
posible, aterrizando con los pies juntos. Se
registra la distancia entre la linea de salida y el
talon del pie retrasado. Se consideré el mejor
resultado de dos ensayos. Unidad de medida
centimetros.

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : vereda islas

TEST COURSE NAVETTE

Consiste en correr el mayor tiempo posible
entre 2 lineas separadas por 20 metros en
doble sentido, ida y vuelta.

El ritmo de carrera es impuesto por una sefal
sonora. El reproductor de audio debe estar
colocado en un costado del espacio para
facilitar el sonido. Las primeras etapas son de
velocidad baja y tienen como objetivo
familiarizarse con el testy, a su vez, realizar una

25 DE MAYO
2 A3PM NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
4PM A 6 PM NIVEL FUNDAMENTACION9 A 12
ANOS
6PM A 8 PM NIVEL PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
ANOS
LUGAR : veredas busca vida




entrada en calor especifica. El sujeto debe pisar
detras de la linea de 20 metros en el momento
justo en que se emite la sefial sonora o «beep».
El test finaliza cuando el sujeto se detiene por
que alcanzd la fatiga o cuando por 2 veces
consecutivas no llega a pisar detras de la linea
al sonido del «beep». Unidad de medida;
ndmero de recorridos realizado.




