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CONVOCATORIA ESCUELA CHITASUGA
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ESCUELA DE FORMACION
BALONCESTO

Jugves Churuguaco
230pm. a &:30pm. - Iniciacion
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OBLIGACION No 2 PLAN PEDAGOGICO.

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO
DE BALONCESTO
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FUNDAMENTACION GENERAL

PRESENTADO POR:

INSTRUCTORES SABANA CENTRO
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INTRODUCCION

Es ya un hecho incuestionable que el deporte en la vida social de las personas a cobrado un valor
muy elevado, lo vemos en las nuevas tendencias deportivas surgentes en la actualidad, la cantidad
de gimnasios, el aumento de centros fithess, moda en ropa y calzado deportivo, entre otras mas.

El deporte se ha convertido en un estilo de vida para muchas personas y como tal el estado debe
garantizar el acceso al mismo y a los escenarios deportivos para su buena practica tanto educativa
como competitiva, es por esta razbn y no ajeno a la realidad fisica actual que Indeportes
Cundinamarca desde su alta gerencia, junto a los institutos deportivos, oficina de deportes, juntas de
accion comunal, instituciones educativas y comunidad en general, adelanta y pone en marcha
procesos formativos en diferentes disciplinas deportivas a nivel del departamento de Cundinamarca.

Este apoyo humano y técnico busca beneficiar a la mayor cantidad de personas (nifios, nifias,
jovenes) de cada uno de los 116 municipios de Cundinamarca con programas de formacion
deportiva, en este caso con la disciplina de Baloncesto.

Tiene como objetivo, formar deportistas que crezcan en el &mbito formativo, recreativo y competitivo
gue sean personas integras para la sociedad y que busquen en el deporte una opcion de vida, crear
estilos saludables y que sean personas reconocidas y admiradas en su municipio.

Para tal fin se crea este plan pedagdgico y técnico que en primer lugar sirva como guia tanto para
instructores, institutos municipales para la formacion deportiva de los nifios y jovenes
cundinamargueses, plasmando en él aspectos tedricos que sean articulados y llevados a la practica
de manera concertada en beneficio de la poblacion objeto.

El tema de las escuelas de formacion deportivas en la actualidad, se ha constituido en una respuesta
necesaria para garantizar la incorporacion y permanencia de deportistas donde se lleva a cabo el
movimiento formativo, cabe resaltar que no basta con desarrollar planes y programas de deteccion
de talentos a nivel nacional y departamental, si antes no fortalecemos la base de estos mismos, por
esta razon este documento se crea como estructura que garantice su formacién, desarrollo y
seguimiento de los procesos realizados en estas tan necesarias escuelas deportivas.

JUSTIFICACION

Las Escuelas de Formacion Deportiva son espacios de caracter formativo y recreativo que se
plantean para la orientacion y enseflanza del deporte tanto en los procesos de iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento en los nifios, niflas y jovenes del departamento de
Cundinamarca, buscando el desarrollo integral, tanto en el aspecto fisico, motriz, técnico y social,
asi como deportivo mediante el “Plan de Desarrollo Cundinamarca regiébn que progresa” que
permiten la incorporacion del deporte de forma progresiva, en este Disciplina.

El deporte cumple un factor social muy importante que se ha venido fortaleciendo al pasar de los
afos, este factor es el Unico que logra la integracién de las personas; teniendo en cuenta que las
escuelas de formacion deportiva fuera de su objetivo formativo y recreativo también cumple una
funcion de integrar la adquisicion y fortalecimiento de valores.

Uno de los puntos de partida para la adecuada iniciacién del proceso formativo en las actividades
fisicas y deportivas del nifio, es la masificacion del deporte en los diferentes grupos poblaciones,
teniendo como base las fases sensibles del aprendizaje para el desarrollo de las capacidades
condicionales y motrices de los nifios, jévenes adolescentes del Departamento.

Es necesario a la par del rendimiento motor, determinar el nivel de salud tanto fisica como
psicologica y estado nutricional del deportista como punto inicial, llevar a cabo evaluaciones
antropomeétricas y de aptitudes fisicas periodicamente para ir midiendo la evolucion en los aspectos
antes nombrados como requisito para garantizar el éxito en el proceso de aprendizaje.



Como instructores y formadores deportivos, debemos garantizar y ofrecer a nuestros nifios y
jovenes todas las medidas pertinentes para la ejecucion de nuestras clases teniendo en cuenta la
emergencia sanitaria por el cual estamos atravesando (COVID 19), por ende establecer los
lineamientos para la reactivacion en la practica deportiva de la escuela de formacion deportiva de
baloncesto, , facilitando el retorno paulatino a las actividades y reduciendo los riesgos tanto de salud
fisica como mental y contribuyendo a la salud de la sociedad y a la formacion integral de los
deportistas.

MARCO LEGAL

LEY 181 DE ENERO 18 DE 1955

“POR EL CUAL SE DICTAN DISPOSICIONES PARA EL FOMENTO DEL DEPORTE, LA
RECREACION, EL APROVECHAMIENTO DEL TIEMPO LIBRE Y LA EDUCACION FiSICA Y SE
CREA EL SISTEMA NACIONAL DEL DEPORTE”

El Sistema Nacional de Deporte fue creado mediante la Ley 181 de 1995, también conocida como la
Ley del Deporte y que enuncia que el Sistema es el conjunto de organismos articulados entre si,
para permitir el acceso de la comunidad al deporte, a la recreacion, el aprovechamiento del tiempo
libre, la educaciéon extraescolar y la educacioén fisica, teniendo como objetivo generar y brindar a la
comunidad oportunidades de participacion en procesos de iniciacion, formacion, fomento y practica
del deporte, la recreacién, y el aprovechamiento del tiempo libre, como contribucién al desarrollo
integral del individuo y a la creacion de una cultura fisica para el mejoramiento de la calidad de vida
de los colombianos.

- CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA. ART. 52.

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autéctonas tienen como
funcién la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser
humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social.
Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentara estas actividades e inspeccionard, vigilara y
controlard las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser
democraticas.

LEY 49 DE 1993

Por la cual se establece el régimen disciplinario en el deporte.

ARTICULO 1o. Objeto del régimen disciplinario. El régimen disciplinario previsto en esta Ley tiene
por objeto preservar la ética, los principios, el decoro y la disciplina que rigen la actividad deportiva y
a la vez asegurar el cumplimiento de las reglas de juego o competicion y las normas deportivas
generales.

Plan de desarrollo departamental 2020-2024

Paragrafo 9.1, Inciso 9

el proyecto de Escuelas de Formacion Deportiva se realiza en los 116 municipios, en aras de
promocionar el deporte, la recreacion y la actividad fisica. A través de este proyecto se ha logrado
establecer un promedio de entre 3 y 5 escuelas de formacion para los municipios de categorias 4, 5
y 6, en las cuales participan aproximadamente 6.000 deportistas. Del mismo modo, en los municipios
de categorias 1 ,2 y 3 se han consolidado aproximadamente 250 escuelas, que convocan a 3.750
deportistas.

OBJETIVO GENERAL

> Disefar el plan pedagdgico de esta disciplina, que sirva como estrategia de aprendizaje,
articulando tanto teoria como la practica durante el proceso de formacion deportiva.
» Fomentar la practica del baloncesto mediante la difusion de las escuelas de formacion

deportivas en sus tres niveles (iniciacién-fundamentacion-perfeccionamiento) en nifos,
jovenes y adolescentes del departamento de Cundinamarca.



» Contribuir al desarrollo integral mediante procesos pedagoégicos como, técnicos, deportivos,
sociales, culturales y morales en los nifios, jovenes y adolescentes cundinamarqueses atreves
de la formacién deportiva, garantizando el mejoramiento de la calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Vincular nifios, jovenes y adolescentes al proceso de formacion deportiva en la modalidad de
Baloncesto en los diferentes municipios del departamento de Cundinamarca.

» Inculcar a los jovenes por medio de la practica deportiva valores que fortaleceran a la
integracion social.

> Mejorar las diferentes capacidades fisicas y habilidades motrices de los nifios, jovenes y
adolescentes de las diferentes provincias.

» Desarrollar en los nifios, jovenes y adolescentes, actitudes de liderazgo y manejo de grupo
con el fin de crear verdaderos lideres que sirvan al desarrollo de nuestro municipio y nuestro
pais.

» Brindar una alternativa que contribuya a mejorar la calidad de vida de los nifios, jovenes y
adolescentes y el aprovechamiento del tiempo libre.

» Consolidar los patrones basicos del movimiento para el desarrollo técnico tactico del deporte.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA

Indeportes Cundinamarca mediante los procesos de formacién deportiva que adelanta con los
institutos y oficinas de deportes del departamento de Cundinamarca, tiene como objetivo lograr la
cobertura y masificacion del deporte de Baloncesto en los 116 municipios que lo componen.

Las escuelas de formacion deportiva en la modalidad de Baloncesto estan orientadas desde la
practica de manera recreativa, formativa y competitiva para los nifios, nifias y jovenes desde los 6 a
los 17 afios, en cada una de sus categorias los deportistas pasaran por un proceso de ensefianza —
aprendizaje, permitiendo la asimilacion, conocimiento y apropiacion del deporte y sus componentes.

En cada una de las categorias los deportistas se ubicaran las siguientes fases explicadas a
continuacion, segun sus niveles de dominio del baloncesto y preconceptos adquiridos dentro o fuera
de la escuela de formacion deportiva.

INICIACION

Esta primera fase constituye el primer eslabon de la formacion motriz genérica del individuo. Se trata
de construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente habilidades y destrezas
especificas de mayor complejidad.

El objetivo es desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando o ajustando los
fundamentos motrices a la técnica deportiva. Esta es una etapa genérica, en la cual debemos
trabajar de forma global los elementos basicos de la motricidad humana, posteriormente ajustaremos
todos los recursos motrices desarrollados en esta etapa.

Es muy importante que los trabajos tanto fisicos como técnicos desarrollados en esta fase, lleven
consigo juegos de asimilacién y aplicacion, hay que recalcar que por edad de estos nifios su
aprendizaje serd mas efectivo en un ambiente de diversion.

FUNDAMENTACION

En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior con objeto de
obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su vez resulten ser
los fundamentos de las habilidades y destrezas técnicas del baloncesto.

Los trabajos seran mas enfocados en la técnica sin dejar a un lado aspectos basicos como
reglamento, aspectos tacticos y juego como tal.



ESPECIALIZACION

Durante el transcurso de esta fase motivamos al individuo a que desarrolle su imaginacion,
estimulando sus inquietudes motrices con el objeto de lograr un jugador con mas personalidad
motriz; es decir una capacidad de decisién importante en todas las opciones que se presentan en el
juego.

El objetivo ultima de esta etapa, seria el formar jugadores creativos con grandes recursos motrices,
los cuales deberan utilizarse al servicio del equipo, con la capacidad de alternar el juego disciplinado
y sistematico con el juego libre y creativo, fomentando la solidaridad y el espiritu de equipo.

De igual manera se hace énfasis en la tactica del juego, sistemas ofensivos y defensivos,
movimientos técnicos individuales y puesta en escena de lo aprendido mediante planificaciones de
juegos reales, en esta fase la competencia se hace muy importante, ya que es aqui donde el
jugador, el equipo y el entrenador plasman el trabajo realizado durante las fases anteriores.

DESCENTRALIZACION:

Como se nombré anteriormente, uno de los objetivos de Indeportes Cundinamarca es la
descentralizacion de cada una de las disciplinas deportivas, no solo llegar a las cabeceras
municipales sino de igual manera acceder a los sectores rurales.

Es muy importante poder llegar a todas las personas del Municipio, por esta razén tenemos que
descentralizar el entrenamiento de baloncesto en los diferentes campos deportivos, mostrar el
trabajo que se realiza con las escuelas de formacion, para que cada nifio se anime, y conseguir
mucha mas poblacién desarrollando la actividad deportiva, por esto al realizar los entrenamientos no
solo en el centro poblado, sino llegandole a cada nifio a su sector o vereda, podremos identificar los
posibles talentos, depende de nosotros tener buenas estrategias para la busqueda de nuestro
deportistas.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Este deporte tiene sus inicios en Springfield, y surge gracias a la necesidad de inventar actividades
gue se pudieran desarrollar en época de invierno en Estados Unidos, las cuales se pudieran
practicar en escenarios cerrados o bien llamados coliseos.

Su creador es el profesor de educacion fisica Naismith, quien en el invierno de 1891 se ingenid una
actividad la cual consistia en lanzar una pelota a una canasta y obtener puntos, sin saber que ese
seria el inicio de él y sus alumnos en la invencién del Baloncesto.

El Baloncesto es un deporte de conjunto practicado a nivel mundial con gran auge y acogida entre
nifos, jovenes y adolescentes, tiene un caracter de exigencia metabolico mixto, con requerimientos
de resistencia aerdbica por la duracién del partido (una hora y media de trabajo mas o menos) con
un gran porcentaje de acciones rapidas cuyo metabolismo es anaerdbico alactico.

Es un deporte de equipo en el cual se enfrentan dos escuadras en un campo de juego rectangular,
cada equipo lo conforman 5 jugadores en el campo de juego y el ganador es aquel que logre mas
puntos que el equipo rival, lo cual se realiza introduciendo la pelota en una canasta.

El partido de Baloncesto se lleva a cabo durante 4 periodos de 10 min cada uno, adicional a esto,
cada equipo cuenta con 7 jugadores en el banquillo, los cuales el entrenador puede hacer los
cambios que considere oportunos a lo largo del enfrentamiento.

Cada jugador en el campo de juego tiene una funcion y especializacion especifica las cuales se
nombraran a continuacion:



- Base: es el encargado de organizar y distribuir el juego entre sus comparieros.

- Escolta: es aquel que tiene mas destreza para encestar la pelota en la canasta.

- Pivote: es normalmente el jugador mas alto y se sitla cerca del aro (en propio campo para
taponar y recoger rebotes defensivos y en campo contrario para intentar encestar).

- Alero: tiene que ser un buen lanzador o tirador.

- Ala Pivot: asiste al pivot y tiene un papel eminentemente fisico.
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Campo de juego de Baloncesto

Este deporte tiene una combinacién de ingredientes: habilidad para encestar, rapidez de
movimientos, capacidad defensiva y fuerza, de igual manera el entrenador a lo largo del partido va
indicando una serie de cambios estratégicos para lo cual puede solicitar un breve tiempo de
descanso o tiempo muerto.

A continuacion, se nombraran los diferentes componentes que caracterizan este deporte.

a. Cognoscitivo: Comprende la ensefianza teorica de todos los conceptos que el basquetbolista
debe aprender, como son:
» Reglamento del Juego
Filosofia del Baloncesto
Higiene Deportiva
Reglas y normas de comportamiento tanto en la cancha como fuera de ella.

Y YV V

b. Socio afectivo: Comprende el manejo de relaciones interpersonales; profesor-alumno,
alumno-alumno, alumno- medio externo (deportistas, publico, jueces, periodistas,
dirigentes, padres de familia, etc.) y con un manejo adecuado de situaciones de éxito, fracaso,
ansiedad, angustia, susto, etc.

c. Motriz: El desarrollo de movimientos correctos tales como: 0jos- manos, 0jos- pies, 0jos-
manos y pies, para conseguir en el deportista un dominio total de su cuerpo para la practica

del baloncesto y que le permita alcanzar en un alto nivel de competencia.

DISTRIBUCION DEL PERIODO PREPARATORIO



ANOS VIDA DEPORTIVA PORCENTAJE DE DISTRIBUCION

ETAPA PGF ETAPA PFE 0-2
80% 20%
2-3 75% 25%
3-4 66% 33%
4-5 60% 40%
5 - Mas 40% 60%

ESTRUCTURA POR NIVELES

Dentro del proceso formativo que adelanta Indeportes Cundinamarca, existen 3 niveles de formacién
en cada una de las disciplinas deportivas en los municipios que conforman el departamento, estos
niveles son los siguientes: Iniciacion, Fundamentacion y Perfeccionamiento.

En estas tres fases se da inicio al proceso de ensefianza del baloncesto, dependiendo la edad y
habilidades de los deportistas.

INICIACION:

Esta primera fase constituye el primer eslabon de la formacion motriz genérica del individuo. Se trata
de construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente habilidades y destrezas
especificas de mayor complejidad.

El objetivo es desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando o ajustando los
fundamentos motrices a la técnica deportiva. Esta es una etapa genérica, en la cual debemos
trabajar de forma global los elementos béasicos de la motricidad humana, posteriormente ajustaremos
todos los recursos motrices desarrollados en esta etapa.

Este nivel va a durar dos afios, en los cuales deberan tener como minimo 100 horas de
entrenamiento al afio, después de 2 afios con esta intensidad horaria en este nivel, pasaran al
siguiente nivel

FUNDAMENTACION:

En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior con objeto de
obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su vez resulten ser
los fundamentos de las habilidades y destrezas técnicas del baloncesto.



En este nivel se entrenara con una intensidad de dos horas diarias por tres dias a la semana
pasaran al siguiente nivel.

Perfeccionamiento.

Durante el transcurso de esta fase motivamos al individuo a que desarrolle su imaginacion,
estimulando sus inquietudes motrices con el objeto de lograr un jugador con mas personalidad
motriz; es decir una capacidad de decisién importante en todas las opciones que se presentan en el
juego.

El objetivo ultima de esta etapa, seria el formar jugadores creativos con grandes recursos motrices,
los cuales deberan utilizarse al servicio del equipo, con la capacidad de alternar el juego disciplinado
y sistematico con el juego libre y creativo, fomentando la solidaridad y el espiritu de equipo.

Es la hipotética estructura de la formacion de un jugador, debemos partir de un estado basico global
gue asiste los fundamentos motrices filogenéticos que la especie humana posee. Este trabajo debe
realizarse de forma prioritaria en la necesidad de vivenciar y experimentar un caudal de actividades
suficientes para que el nifio pueda después desbordar una formacibn mas especifica de tipo
deportivo, la cual se fundamentara a su vez en el trabajo realizado en este primer estadio.

6-8 afnos 9-12 afnos 13- 17 afnos
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técnica del baloncesto
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juegos pre deportivos
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habilidades basicas nivel habilidades y fundamentos |habilidades y fundamentos
I béasicos | bésicos I

Cultura deportiva, valores y
habitos de conducta 3.
(juego limpio)
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Pardmetros de orientacion
Cuadro de unidades porcentuales por nivel
UNIDAD NIVEL | |NIVEL Il |NIVEL I
Actividades complementarias 15% 5% 5%
Competencia 5% 20% 20%
Fundamentacién global 20% 5% 5%
Fundamentacion tactica 15% 15% 25%
Fundamentacion técnica 5% 15% 10%
Preparacion fisica 5% 10% 15%




Preparacion psicolbgica 10% 10% 10%
Preparacion tedrica 5% 10% 10%
Reforzamiento motor 20% 10% 10%

TEMAS Y CONTENIDOS

PREPARACION FiSICA
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Resistencia
Fuerza
Agilidad
Velocidad
Equilibrio
Propiocepcién
Orientacion
Ritmo
Adaptacion
Acoplamiento
Sincronizacion
Reaccion
Diferenciacién
Salto
Coordinacion
Flexibilidad
Aceleracion

TECNICA DEFENSIVA
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Posicion basica defensiva
Desplazamientos

Bloqueo Defensivo o Box Out
Doblar

Flotar

Marcar

Referenciar

Sobre marcar

Defensa al jugador con bal6n
Defensa al jugador sin balén
Lado débil- lado fuerte
Rebote Defensivo

Robos de balon

Ubicacion Corporal
Ubicacion Espacial

Buscar los espacios libres

POSICION BASICA DEFENSIVA:
> Propiocepcion.
> Posicion de defensa:

Baja.
Alta.
Mixta.
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Balance.

Equilibrio.

Vision Periférica.

Ubicacion espacial.

Segun las diferentes posiciones en la cancha.

Juego de Poste.

Defensa al jugador con balén:
o Cuando maneja la mano izquierda.
o Cuando maneja la mano derecha.
o Cuando maneja las dos manos.

Defensa al jugador sin balén.

Bloqueos.

Faltas defensivas.

Cdmo sacar una falta ofensiva.

En la posicion basica defensiva las dos piernas estan semi-flexionadas en las rodillas, tobillos
y articulacion coxofemoral. El peso corporal descansa sobre los dos pies. El ancho de la
posicion de los pies debe ser un poco mas amplio que el ancho de los hombros. La frente, el
pecho y las rodillas deben estar en un eje vertical. La vista abarca todo el campo de juego.

Dependiendo de la colocacion de los pies hay diversas posiciones: En la posicién de defensa
paralela las plantas de los dos pies estan colocadas en una linea horizontal.

La posicion de defensa con un pie adelantado puede ser posicién derecha cuando el pie
derecho esta adelantado, o posicion izquierda, cuando el pie izquierdo esta adelantado.

Dependiendo de la accion defensiva y la funcion de los brazos, las posiciones de defensa
pueden ser:

Posicion de defensa baja, donde los brazos estan extendidos hacia abajo y hacia el lado con
palmas y dedos dirigidos hacia el jugador con el baldn, situados debajo de la linea de las
rodillas.

Posicion defensiva alta, cuando se ejerce contra un adversario que no tiene derecho a
driblar, por ejemplo, en las defensas encimadas.

Posicion de defensa mixta, cuando la mano del pie adelantado esta levantada, extendida
hacia arriba y la otra al lado, paralela al piso. La mano levantada impide el tiro al aro y el pase
penetrante. La otra mano impide pases laterales penetrantes.

DESPLAZAMIENTOS DEFENSIVOS:
Hacia adelante.

Hacia los lados.

Hacia atras.

En diagonal.
Movimientos de los pies:

o Direccién de la punta de los pies.
Con un pie adelantado.
Cerrando las lineas.
En velocidad.

En presion.

o0 Paso de esgrima.
Movimientos de las manos.
Jugador con balon.

Jugador sin baldn.
Ataque rapido.
Ataque lento.
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Atacante cerca de la zona de lanzamiento.
Atacante lejos de la zona de lanzamiento.
Jugador en accion de lanzamiento.
Cerrar las lineas de pase.
Doblar.
Visién periférica.
Anticipacion.
Movimientos del cuerpo:
o Equilibrio.
o Ubicacion espacial.
Ayuda a los compaifieros:
o Lados de Ayuda.
o Ayudar al que ayuda.
Cambio de marca.
Doble marcaje.
Finta de defensa.
Segun las diferentes posiciones en la cancha.
Juego de Poste.
Defensa al jugador con balon:
o Cuando maneja la mano izquierda.
o Cuando maneja la mano derecha.
o Cuando maneja las dos manos.
Bloqueos.
Gardeos o Tapas.
Faltas defensivas.
Como sacar una falta ofensiva.
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Dependiendo de la direccion de los movimientos, los desplazamientos defensivos se realizan
hacia adelante, hacia los lados, hacia atras y en diagonal.

El desplazamiento hacia adelante se realiza mediante pasos de acercamiento. El defensa
debe estar establecido fuerte y con equilibrio, se realizan pasos cortos y rapidos, se va
frenando a medida que se va acercando para no pasarse cuando el jugador avanza.

Se puede llegar hasta muy cerca del jugador ofensivo, pero depende de varios factores:
- Sies un jugador rapido con el dribling.

- Siyadriblo.

- Siaun no ha driblado.

El desplazamiento hacia atras se realiza mediante pasos de retroceso. El movimiento se inicia
primero con el pie trasero y luego con el pie adelantado.

El desplazamiento hacia los lados se realiza con pasos laterales o pasos de esgrima; hacia el
lado derecho se inicia con el pie derecho y luego el pie izquierdo. Hacia el lado izquierdo
primero se inicia con el pie izquierdo y luego con el pie derecho.

El desplazamiento diagonal se realiza en dos direcciones fundamentales; diagonal hacia
adelante a través de los pasos de acercamiento con pasos laterales. Diagonal hacia atras,
izquierda, derecha, la combinacién entre pasos de retroceso y pasos laterales.

Los pasos de “asecho” se ejecutan durante la defensa del driblador o en otras situaciones,
cuando el defensa se prepara para atacar al ofensivo con el balon o al ofensivo que pretende
recibir el balon.

Con los pasos de engafio se demora la accion ofensiva parandola, desviandola y
desequilibrandola.



ROBOS DEL BALON:

Anticipacion.

Quitar el balon.

Arrancar el balén.
Interceptar el balon.
Tapar o gardear el balén.
Desviar al balén.

Cerrar las lineas de pase.
Balance.
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Anticipacion
Para anticipar el balon se debe tener en cuenta las lineas de pase, con una buena ubicacion y la

velocidad para llegar a los pases, es importante no regalar la parte mas cercana al aro ya que se
puede abrir una puerta trasera y hacerle dafo a la defensa.

Quitar el balon Para quitar el balon se deben aprovechar los descuidos del ofensivo con el balén. El
defensa sorpresivamente lo ataca e intenta quitar el balén. Se acerca al jugador con el balén y lo
presiona activamente. En el momento oportuno se quita el balon a través de un gesto corto, brusco,
seco, ejecutado con el borde lateral de la palma y con los dedos unidos, hacia abajo o hacia arriba.

Arrancar el baléon

Si el defensa estd en una situacion favorable, debe tratar de arrancar el balén que domina el
adversario de sus manos. El agarre debe ser firme, profundo y brusco, con movimiento rotatorio de
las mufiecas hacia arriba o hacia abajo, e impulso de torsién con el tronco y los brazos.

Interceptar el balon

Para interceptar el balon en la intercepcidn horizontal, el defensa ataca con una rapida arrancada el
baldn, con salto o carrera, y lo domina con una o dos manos.

En la intercepcion vertical, el defensa esta ubicado detras del jugador ofensivo y aplica la técnica de
paso abierto y cruzado.

Tapar o gardear el balon

El defensa debe tratar de parar la salida del balén de las manos del adversario en el momento del
intento del tiro. Esto se conoce como tapar el balén.

La mano del defensa debe estar encima del balén, la mufieca firme, los dedos abiertos, la palma
orientada encima del balén sin la ejecucion del gesto de impulso; la mano simplemente detiene el
lanzamiento del balén y lo detiene.

Desviar el balén

La técnica para desviar el balén en su primera parte es parecida a la técnica de tapar el balon. La
diferencia es el activo movimiento con las yemas o punta de los dedos en la fase final del
movimiento. El balon se desvia hacia afuera, hacia la linea final o hacia la linea lateral.

REBOTE DEFENSIVO:

> Propiocepcion.

> Posicion del cuerpo.

» Ubicacion espacial.

» Como ganar la posicion.



» Como bloquear a un jugador.

» Como y en qué momento se realizan los saltos.
» Forma de agarrar el balén.

> Realizar un cerco reboteador.

Es una accion defensiva que se ejecuta después de un tiro fallado del adversario.

Para aprovechar un rebote defensivo, se debe ejecutar un oportuno y potente salto, atacando el
balén con los brazos extendidos y dedos abiertos.

Se debe realizar un agresivo, brusco y seguro agarre del balén, halandolo, “cortando el hilo” hacia el
pecho, abriendo los codos, doblando el tronco hacia adelante y protegiendo el balon. La vista debe
dirigirse hacia la situacion de juego.

En el momento del aterrizaje, se debe mantener la estabilidad.

TECNICA OFENSIVA
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Posicion Basica
Manejo del balén
Pases

Dribling
Lanzamientos
Recepcion
Agarre

Fintas
Desplazamientos
Saltos
Detenciones
Bloqueos
Reversibles
Pantallas

Pase y corte
Trailer o Remolque
Cortes

Cross over
Doble Ritmo
Farewell

Pick and Pop
Pick ando Roll
Pivotear
Posiciones Ofensivas
Rebote Ofensivo
Step Back

Triple Amenaza
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POSICION BASICA OFENSIVA
> Propiocepcion.
» Posicion Basica.
o Con balon.
o Sin balon.
> Triple Amenaza.
> Detencion.
o Un tiempo.
o Dos tiempos.



> Pie de pivot.

o Con balon.

o Sin balon.
Desplazamientos.
Movimientos de los pies.
Movimientos del cuerpo en general.
Equilibrio.

Vision Periférica.
Ubicacion Espacial.
Pantallas.
Bloqueos.

» Rebotes.

DRIBLING:
» Mano derecha

» Mano izquierda
> Vista:
o Sin mirar el balon.
o Vision periférica.
o Engafar con la mirada.
» Tipos de dribling:
o De Velocidad.
o De Proteccion.
o De progresion.
o De Control.
» Cambios de direccion.
» Cambios de velocidad:
o Con la misma mano.
o Con cambio de mano.
» Cambios de mano:
o Por delante
o Crossover
o Por detras.
o Por entre las piernas.
0 Reversible.
» Cambios de ritmo.
Alargando el dribling.
» Salida:
o Directa.
o Cruzada.
o0 Enreverso.
o Con finta previa.
0 La misma pierna del defensa.
o Con la pierna contraria del defensa.
» Stop and go.
» Usos:
o0 Penetrar a canasta.
o Salir de una situaciéon de presion.
o Cambiar el balon de lado (si no se puede hacer mediante el pase).
0 Mejorar angulos de pase.
Posicién Basica:
Cuerpo semi flexionado, el peso del cuerpo debe caer sobre la punta de los pies, los pies abiertos a

lo ancho de los hombros, las yemas de los dedos son los que entran en contacto con el balén, debe
guedar un hueco en la mano de modo que la palma no toque el balén, el balon se impulsa
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suavemente, nunca golpear el balén, con una flexiébn de la mufieca la cual hace de palanca y
amortiguacion y es enviado hacia el piso, la flexion de la mufieca hace que estemos mas tiempo en
contacto con el balén, mejorando su control, el codo debe ir despegado del cuerpo, el antebrazo
también debe seguir el movimiento del balén. El dribling debe ser fuerte y con mucha seguridad.

TACTICA OFENSIVA
» Aclarado

Flex
Triples “tres”.
Contra ataque
Ataque para saques:
o Cuadro
o Rombo
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Reloj
Pase y corte
Poste
Triple Poste
Salida rapida.

» Tres carriles.
TACTICA DEFENSIVA

» Presion 1-3-1

Presion 2-2-1
Defensa con trampa.
Defensa con ayudas.
Lineas de pase.
Hombre a hombre.
Defensa en zona:

o0 Zonal1l-2-2.

o0 Zona2-1-2.

0 Zona2-2-1.

o0 Zona 1-3-1.

o Zona 3-2.
Defensa a presion
Defensa cara a cara
Defensa de pantallas
Defensa en diamante
Defensa ajustada
Cerco Reboteador
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Esquema Corporal
» Conocimiento del propio cuerpo

Desarrollo de las facultades sensoriales
Educacién de la actitud

Educacién de la respiracion

Equilibrio

Desplazamiento

Percepcion espacio — temporal
Coordinacion dinamica general
Carreras

Motricidad de la carrera

La zancada amplitud y frecuencia
Velocidad de reaccion

Ritmo De Carrera Del Jugador De Baloncesto
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Lanzamientos

Coordinacion 6culo - manual
Distancias y trayectorias
Velocidad gestual

Paradas y salidas

Para el cumplimiento de estos contenidos utilizaremos los siguientes medios:

A\
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Juegos

Circuitos con obstaculos (trepar, saltar, colgarse)
Carreras (persecucion)

Saltos

Equilibrios

Manipulacion de diferentes objetos

Lanzamientos (alto/bajo, cercal/lejos, dinamicos/estaticos)
Ejercicios de percepcién (propio cuerpo, espacio, tiempo)
Descubrimiento del espacio (orientarse, agrupaciones)
Ritmo (asociado a desplazamientos)

Agilidad con el propio cuerpo (cuadrupedia)

DESPLAZAMIENTOS (Analizar Distancias y Velocidades)

A\
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Saltos

A\
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Arrancadas (Diferentes formas de puesta en accion)
Carreras

Cambios de direccién

Cambios de ritmo

Paradas

Variar fases (impulso/vuelo/caida)

En altura, longitud o combinado (direccién/altura/profundidad)
Con pase y/o recepcion de objetos

Sucesivos (un pie, alternados)

Estatico / en carrera

Una pierna / dos piernas

Con pivoteo después de la caida

Giros y pivotes

>
>
>
>

En contacto con el suelo

Pivoteo con otras acciones: Pases, dribling, lanzamientos, etc.
Orientacion de un objeto

Cambios de direccién

Recepcion, pases y lanzamientos.

>
>
>
>

En esta etapa, utilizaremos los recursos técnicos y didacticos que empleamos en la fase anterior con
una orientacién mas especifica y en la linea de aplicarlo en situaciones competitivas, con el objeto de
obtener una experiencia ladico-competitiva y desarrollar una autonomia en el juego al trabajo

Estaticos / en movimiento (lanzador-receptor)

Distancia

Encadenamiento de acciones (saltos, paradas, salidas...)
Parar, controlar y despejar)

colectivo.

Fundamentos Técnicos Ofensivos

Manejo Del Balon



Estructuracion

En esta fase desarrollamos todo tipo de agilidades y destrezas relacionadas con el baldn, teniendo
en cuenta que debemos trabajar con una gran polivalencia de material con objeto de dotar al jugador
de un gran numero de vivencias motrices, las cuales son insustituibles, en estas primeras etapas
para el desarrollo de habilidades y destrezas especificas, es decir la técnica.

Actividades para esta fase.
Ejercicios De Lanzamiento

A\

En altura

En longitud

En precision

Distintas trayectorias del balén

Construccion del tiro

Ejercicios de recepcion

Variar la potencia que se le imprime al balén

Varias trayectorias

Tipos de lanzamientos y tipos de recepcion
Aproximaciones a palmeos

Ejercicios de dribling

Estaticos

En movimiento

En zonas predeterminadas (escaleras, circuitos, marcas...)
Recepciones y control del balon en movimiento, con una sola mano, amortiguaciones en
posicion dificultadas.

Cambiar recepciones por paradas (1 y 2 tiempos)
Ejercicios estaticos de manejo de balon con o sin dribling
» Ejercicios con dos balones.
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Esta etapa es mucho mas especifica de las habilidades propias del baloncesto, sin embargo, es una
buena idea saber realizar todas estas habilidades con diferentes tipos de balones, de distintas
caracteristicas para que el individuo posea mayor riqgueza motriz en su relacion con el movil.

El contenido es el siguiente.
Ejercicios De Dominio De Balon

Estaticos con o sin dribling.
En movimiento con o sin dribling.
Ejercicios con dos balones.
Ejercicios con tres balones.
Malabarismos con el balon.
Elementos utilizables en el juego.
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Esta es la fase mas fina y especifica del proceso que se estamos siguiendo en el desarrollo de las
habilidades y destrezas. En esta fase aplicaremos los recursos vistos en la fase anterior en la
competicion, procurando como siempre, que el jugador sea capaz de protagonizar las acciones que
se le propongan, con el fin de obtener conductas cada vez mas inteligentes.

El Dribling
El dribling representa la Unica alternativa complementaria para que el jugador con balén pueda

desplazarse. Este recurso técnico posee unas estrictas limitaciones en cuanto a su inicio y
finalizacion del mismo, que es preciso conocer y adaptarse para evitar incurrir en violaciones.



En esta primera fase, realizaremos todo tipo de experiencias en el dribling con el baldn, el objetivo es
obtener un dominio de este fundamento con ambas manos en todo tipo de situaciones especificas
del baloncesto, a continuacién, se presentan las actividades a realizar:
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Descubrir el dribling a través del juego

Experimentar el dribling variado

Altura del dribling: alto y bajo

Mano izquierda y mano derecha; en diferentes ritmos

En diferentes posiciones: de pie, sentado, arrodillado y acostado

Dribling rapido o lento

Cambios de direccién y de ritmo

Dribling con velocidad

Familiarizarse con las caracteristicas del dribling: arrancadas, paradas, fintas de salida, fintas
de dribling, cambios de mano espontaneas y manteniendo la vision periférica.

Diferenciar los tipos de dribling de avance, de proteccioén, de evasion

Posibilidades que nos ofrece el reglamento en cuanto a paradas y cambios de mano,
diferenciar entre las distintas direcciones.

Combinacién y encadenamientos con otros fundamentos.

Situaciones de juego en forma ludica de 1 vs 1, activo y semiactivo.

El objetivo mas importante en esta etapa, sera el conocer y dominar la ejecucion de todos los tipos
de dribling, teniendo en cuenta ¢Cuando? Y ¢COmo? deben utilizarse, para ser eficaz en el juego a
partir de una correcta lectura de la situacion.

Las actividades son:

> Arrancadas

En funcion de la pierna y lado de salida

Normal (salida simple con la pierna correspondiente a la mano balén).

Con paso cruzado (salida simple con la pierna contraria a la mano balén)

En funcion de la posicion inicial; de cara al defensor y de espalda al defensor.

En funcion de la finta previa.

Paradas tras recepcion, con orientacion hacia el objeto y con encadenamiento y fintas de
salida.

Paradas tras dribling con orientacion al objetivo y parada en un tiempo con salto
sobrepasando al defensor.
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El dribling en los diferentes roles especificos, base, guardias, interiores y en situaciones concretas
gue nos podamos encontrar en un partido como condiciones de contraataque, penetracion con
decision a la canasta, abrir una linea de tiro.

El Pase
Los temas que vamos a trabajar para poder aprender y perfeccionar una buena ejecucion del pase
son los siguientes:

> Vista:

0 Vision periférica.
o Engafar con la mirada.

» Posicion Basica
» Posicion espacial:

o En donde estoy yo.

o En donde esta el receptor.

o En donde esta el resto del equipo.
o En donde estéa la defensa.

> Propiocepcion.



> Asistencias.
» Conceptos basicos:
o Fuerza.
o0 Intensidad.
o Punteria.
o Vision.
Tiempo del pase.
Manejo de los angulos.
Fintas de pase.
Puerta Atras.
Pase y corte.
Tipos de pase:
o Pase de Béisbol o sobre el hombro.
Pase de Pecho.
Pase con las dos manos sobre de la cabeza.
Pase de gancho.
Pase directo.
Pase picado.
Pase englobado.
Pase por detras de la espalda.
Pases con una mano.
Pases con las dos manos.
o Pase mano a mano o handoff.
Estaticos.
En movimiento.
Saltando.
Pase después de hacer pivot.
Pasé a un Pivot o Poste.
Lineas de pase.
Recepcion del pase:
Triple Amenaza.
Atacar el pase.
Parar el balén y luego control.
Ganar la posicion para la recepcion.
Generar lineas de pase.
Calcular la distancia maxima para la ejecucion de cada pase.
Buena lectura de equipo: Saber cudl jugadora esta en la mejor posicion para recibir un pase.
Mala lectura de equipo: Pasarle a una jugadora que esta lejos de su posicién.
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El pase es uno de los fundamentos basicos del baloncesto y es de vital importancia en el proceso de
constitucion esencial entre los jugadores, cuando se ejecuta un pase, esto lleva implicito un mensaje
entre el pasador y el receptor.

La buena ejecucion del pase, condiciona el resultado de otras acciones técnicas como el tiro, la
entrada a canasta, las paradas y las salidas en dribling.

En esta primera fase educaremos la actitud de pasar, como acto de compafierismo y generosidad en
el juego.
Las actividades son:

» Consecucion y ejecucion de espacios
> Progresion ante el objetivo
» Orientacion a canasta en la recepcion



Y

Entender los conceptos de amplitud y profundidad con el objeto de conseguir un pase en
buenas condiciones.

Desmarque

Busqueda del mejor angulo de pase y trayectoria

Juegos de cooperacion y oposicion

Actividades ladicas por parejas, trios y grupos, con diferentes formas de pases

Ejercicios variados, distancias, estoicos, circuitos y encadenando acciones y fundamentos.
Juegos competitivos.
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En esta etapa debemos reconocer todos los tipos de pases que existen en la practica del juego, con
objeto de dominarlos sabiendo distinguir exactamente sus funciones y sus caracteristicas, para
posteriormente elegir adecuadamente en situaciones competitivas.

Se realizaran situaciones reales de juego, en los cuales los alumnos mostraran las diferentes clases
de pases de acuerdo a la situacién presentada.

Lanzamiento

Los temas que vamos a trabajar para poder aprender y perfeccionar un buen lanzamiento, son los
siguientes:

» Normas Comunes:

o Posicién Basica:
Balance.
Genuflexion.
Posicion correcta de todo el cuerpo.
Propiocepcion.
Equilibrio.
Relajacion.
Concentracion.
Vista.
Punteria.
Coordinacion.
Oportunidad.
Confianza.

0 Buena seleccion de lanzamientos.
» Clases de lanzamientos:
Bandeja.
Estatico o a pie firme.
En sostenido o suspension.
De gancho.
En retroceso (Farewell).
Clavada.
Alley Oop
Doble Ritmo.
Eurosteep.
Tiro libre.
De Media.
Tres puntos.
Poste.
Con finta previa.
En sostenido.
Con marca.
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» Ubicacion espacial.

Todos los movimientos y acciones que se realizan con o sin balén en ataque, tiene como finalidad
poder obtener un lanzamiento en buenas condiciones, donde la posibilidad de encestar sea alta, esto
se consigue en oposiciones, lo mas cercanas posible al aro, en la situacion libre de marcaje; es decir
el elemento ultimo de todo ataque.

Esta primera etapa va encaminada principalmente a la adquisicion de un habito de lanzar a la
canasta e ir al rebote ofensivo, el jugador debe realizar un gesto técnico coordinado y fluido, sin
defectos, teniendo en cuenta que generalmente en edades iniciales, aun no se posee la fuerza
necesaria para lanzar con una técnica optima.

Las actividades son:

Desarrollo del habito de lanzar e ir por el rebote ofensivo

Posicién y movimiento de los brazos

Trayectoria parabolica hacia la canasta

Lanzamientos a canasta de cerca

Lanzamientos de cerca en elevacion

Paradas mas lanzamientos

Lanzamientos a diferentes distancias, en diferentes posiciones y con marca
Encadenamiento de fundamentos terminando en lanzamiento

Lanzamiento en posicidn pasiva y activa
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Incorporaremos en esta etapa, tres elementos importantes, en el desarrollo del lanzamiento, hasta
culminar los lanzamientos de tres puntos, incrementos de la velocidad de ejecucion y eficacia,
buscando un buen porcentaje de cestos convertidos de dos y tres puntos.

Una vez ubicados los jugadores en los puestos especificos, se trabajan los lanzamientos de acuerdo
a la posicidn y ubicacion de cada uno de ellos. En esta etapa la seleccion de tiro debera ser optima.
Aqui realizaremos ejercicios 1 vs 1, 1 vs 2, 2 vs 2, 3 vs 2, 2 vs 4, con encadenamiento de
fundamentos técnicos terminando en lanzamiento.

Fundamentos Sin Balon

Los fundamentos sin balon permiten que los jugadores se desmarquen o utilicen en forma educada
sus pies de acuerdo a las situaciones de juego.

> Detencion en un tiempo y en dos tiempos

Posiciones basicas

Desplazamientos en la marca

Movimientos de pies (bases, guardias y postes)

Juegos ludicos con detenciones

Encadenamiento de fundamentos técnicos combinados con las detenciones.
Canchas con desplazamientos de marca.

YV VVYVY

En esta fase realizaremos diferentes situaciones reales de juego en las cuales se corrige la
aplicacién de los diferentes fundamentos sin balon.

Fundamentos Defensivos

El baloncesto tiene dos fases que son el ataque y la defensa, la defensa tiene como objetivo evitar
gue el equipo contrario convierta el cesto. Por tal razon es importante crear unas buenas bases para
nuestros jugadores adquieran los fundamentos necesarios para aplicar de forma adecuada los
fundamentos defensivos.

En esta etapa, desarrollaremos todas las conductas basicas, para el buen ejercicio de la defensa:
voluntad, espiritu de sacrificio, trabajo de equipo, agresividad y concentracion; asi como los
principios basicos individuales de la defensa.



Las actividades son:
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Posicion defensiva y desplazamientos

Con cambios de direccion y de ritmo

Uno contra uno defensa con balén

Situacion y posicién del cuerpo

Dos contra dos, defensa jugador sin balén
Defensa del lado fuerte e interceptacion
Variacion hombre balén

Tres contra tres, defensa al jugador sin balon
Defensa del lado débil con ayuda

Variacion del lado débil

Balon interior, baldn exterior

Situaciones simples con inferioridad numérica
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En el transcurso de esta fase desarrollaremos todo el programa defensivo a través del ejercicio
donde el esfuerzo y la agresividad sean constantes.
Actividades a realizar:

El Rebote

Bloqueo de rebote
Rebote ofensivo
Rebote y contraataque
Palmeos

Rebote tras tiro libre
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Bloqueos

> Introduccion
Posicion basica del bloqueador
Formas de bloquear
Tipos de bloqueo:
o Bloqueo vertical
o Bloqueo horizontal
o Bloqueo ciego
o Bloqueo diagonal
o Pantallas
» Bloqueo y acciones posteriores:
o0 Bloqueo y continuacion
o0 Bloqueo y abrirse al balon
o Bloqueo y toma de posicion interior
> Bloqueos directos e indirectos:
o Directo al jugador que no ha botado
o Directo al jugador que esta botando
o Bloqueo indirecto
» Jugador que recibe el bloqueo
> Ejercicios
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0 Situaciones 1x1, 2x1, 3x2, 2x2, 3x3 Y Algunas De Sus Posibilidades

1x1:
o Con ventaja del atacante
o Encarrera



o Salida desde parados, distintas posiciones
o Lalinea de fondo
De espaldas a la canasta

o

2X2:

Pasar y cortar

Pasar y bloquear

Aclarado tras movimiento de bloqueo
Pasar e ir detras

Penetracion para provocar ayuda ("Dividir")
Pasar y tomar posicion interior
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2x1:

3x2:

3x3:

Pasar y cortar

Pasar y bloquear directo
Pasar y bloquear indirecto
"Dividir"

Aclarados

Bloqueos verticales
Bloqueos horizontales
Otras posibilidades
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METODOLOGIA DE TRABAJO

La metodologia de trabajo que se llevara a cabo con cada una de las categorias en la modalidad de
Baloncesto estara conformada por los siguientes aspectos:

- Entrenamientos Deportivos:
sesiones presenciales de 6 horas semanales donde se desarrollara la teméatica de cada nivel de
formacion deportiva, aqui se trabajara tantos aspectos fisicos, técnicos, tacticos y formacion en
valores.

- Clases tedricas:
Este aspecto es muy importante para los deportistas ya que hay tematicas que se deben explicar,
estudiar y analizar en la pizarra antes de llevarla a practica, dichos aspectos son esquemas de juego,
reglamento del Baloncesto, entre otros aspectos mas.

- Videos:
Como apoyo y proceso de retroalimentacion se utilizaran herramientas tecnolégicas para la
proyeccion de videos explicativos y de peliculas de apoyo para las sesiones de entrenamiento.

- Integraciones Deportivas:
Como eje motivacional y puesta en escena de lo aprendido en los entrenamientos con cada grupo,
se realizaran integraciones deportivas con otros municipios (teniendo el aval por cada instituto
secretaria y/o oficina de deporte de cada Municipio) como fogueo y preparacion de los equipos, de
igual manera para fortalecer los trabajaos realizados y aprender de la derrota y la victoria y siempre
mejorar de los errores.

- Torneos:
Es muy importante para nuestros deportistas poder competir y demostrar sus habilidades y destrezas
adquiridas y fortalecidas con los procesos de entrenamiento, ver el resultado de su sacrificio y
dedicacion, la unidn de grupo, la alegria de saltar a una cancha a darlo todo por su camiseta.



CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

En todo proceso de entrenamiento y de formacion deportiva, se parte del inicio de las capacidades
fisicas y habilidades motrices de los deportistas que lo conforman, se hace necesario como medio de
seguimiento, control y evaluacion del mismo, realizar una serie de pruebas y test fisicos tanto de
entrada como en el trascurso del proceso periddicamente para medir el rendimiento y la mejora que
van teniendo nuestros deportistas.

En este caso particular, se realizaran las siguientes pruebas de entrada y test durante el proceso de
entrenamientos en la modalidad de Baloncesto.

Medidas Antropométricas:
- Peso Corporal.
- Estatura de pie.
- Estatura sentado.
- Envergadura.
Pruebas Fisicas:
- Salto horizontal sin carrera de impulso.
- Shuttle Run.
- Salto vertical.
- Carrea de 50 y 20 metros lanzados.
- Carrera a pie de 300 metros.
- Test de Legger

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Para llevar a cabo este plan pedagogico, se plantea el siguiente cronograma de entrenamientos para
desarrollar las actividades y contenidos antes mencionados:

CATEGORIA RAMA HORAS

Iniciacion 6-9 Femenino o | 3 sesiones a la semana cada
Masculino | sesion de 2 horas

Fundamentacié | Femenino o | 3 sesiones a la semana cada

n 10-13 Masculino | sesion de 2 horas
Perfeccionamie | Femenino o | 3 sesiones a la semana cada
nto 14 -17 Masculino | sesion de 2 horas

De igual manera se requieren los siguientes recursos fisicos:

A continuacion, se enlistas los principales materiales requeridos para cada entrenador, para cubrir
con la cobertura y descentralizacion de la escuela de formacion deportiva de baloncesto.

Balones

Conos

Platillos

Aros

Lasos

Petos

Escalera de Coordinacién

2 Tulas grandes para balones
Escenarios deportivos.

VVVVYVYYYYVY
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HORARIOS

INDEPORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO o
DEPORTE / MODALIDAD: BALONCESTO
MUNICIPIO: TENJO
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO |OBSERVACIONES]
GRUPO
2:30 PM A 4;30 PM
SEDE DE TRABAIO CARURE CHITASUGA CHURUGUACD
GRUPOD FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
2:30 PM A 4:30 PM
SEDE DE TRABAO CARURE CHURUGUACO CHITASUGA
GRUPO
4:30 PM AG:30 PM
SEDE DE TRABAD
GRUPO ESTACION LA PUNTA CHITASUGA CHITASUGA
I30PM.A4PM,
SEDE DE TRABAIO

LEIDY ANGELICA MARTINEZ




OBLIGACION No 3.




ASISTENCIAS AGOSTO

M"’ INDEPORTE S CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
ME S:AGOSTO
No. .wm wgllllii 910{11]22(13]24 (15261718119 (20 21| 22 | 23 | 24 |25(|26|27|28| 29 unmm m:mmtmu
1 |ksbeh Sdamanca Zm nspmE (11 1 H 1 i 1 11 H 111 13 11 0 e
1 |Semuel Sten Caldoon s (11 1 1 1 1 1 111 0 1]1 ] 12 1 o
1 |Voigm Babsoms s |11 H 1 ! i i 1)1 i 111 [ 13 0 100%
4 |Masa e Mo nmssuul 1] 1 1 1 1 1 1] 1 1] 1 ) 0 100%
5 |cwrios Gawd Garta 54619730 |11 1 1 1 1 1 1]1 1 1]1 13 11 0 100%
§ |shand Necdle Gazon e 1)1 1 1 1 1 1 111 1 111 u 11 0 100%
7  |Refad Aejpndro Marines 3105511958 1)1 1 1 i i H 1 111 13 13 0 100%
B |Matin Edurrdo Gasbelo 1200857968 1 i 1 ! 1 111 i1t u i1 0 1o
3 |Emaud SasagoRodigues | J0I7HES |11 1 1 1 1 1 1]1 1 1]1 1t 11 0 100%
W |0 Crding Hemarder aaTsl e 1 1 1 0 1 1]1 1 111 a 1l ] 6%
1 [SaraVaen Cotes Nras 11 1 1 of |2 11 1 1] 1 12 1 2
1 |Swray Madan Uwague ruz IieeE |11 1 1 ] 1 0 1)1 1 111 u 11 ]
11 |Ossan Siven Obya Sfnm | 20138 |1 )1 1 1 1 i 1 1)1 i 111 13 11 0
W |Werdy Lomiry Chaaasia 1]1 1 1 1 1 111 1 1]1 4] ] 0
15 |vakry jiana Rodriguez 1)1 1 1 0 1 1 111 1 1]1 n 1 1
16 |Gerd Stiwn Gatn T 1{1 0 1 0 1 1 1)1 1 111 1 il 1
7 (] 0 0
1 0 0 0
- INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
= ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
MES:AGOSTO
No. mmm:nsnﬂ Tm 1(2(3|4|5|6 8|9(10|11)12|13 (14|15 /16|17 (18(19| 20 (21| 22 |23 | 24 (25|26 |27 |28 | 29 | 30 |31 mo:::::ﬁns :ﬁ:ﬁ # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
1 |Ana Katalina Vergara | 1 1)1 1 1]1 1 1)1 1 1 12 0 100%
2 |MNicolas Santiago Calderon3209813663 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 1] 100%
3 |SaaValentina Ganba | 1 1]1 1 AE 1 11 1 1 12 0 100%
4 |Zarit Esmeralda Rmsez] I 11 1 1)1 1 g 1 12 12 0 100%
5 [Micalle Victoia Salamanca 3142373887 | 1 1)1 1 11 1 E 3 12 12 [ 0 100%
& |Laura Valentina 3114771138 1 1]1 1 1]1 1 1|1 1 12 12 0 100%
7 |laura Michell Carbajal 3133841 1)1 1 1f1 1 1)1 1 12 12 0 100%
8 [Michel Stefany Matiz | 3203596817 | 1 1)1 1 1]1 1 1|1 1 1 12 ] 100%
9 |Camia Ancrea Valero | 3194361654 | 1 1)1 1 1]1 1 1]1 1 12 12 0 100%
10 [Danna MichelleFiquitha 3202656857 i 11 1 11 1 1)1 1 12 12 0 100%
11 |Sara Sofa Tomez 1 11 o 111 1 111 1 12 11 1 92%
22 |Hevin Andres Pefia 1 111 L 111} 0 11 1 EH] 10 2 3%
13 |Breiner Danie! Siema i 11 1 01 0 1]1 1 1 9 3 5%
14 [Michelle Sofa Mendoza 1 111 1 1]1 1 1]1 1 12 12 0 100%
15 |Cristian Rodriguez 1 11 1 11 1)1 1 11 1 12 12 0 100%
16 |lban Ruge 1 1]1 1 1)1 11 1 1|4 1 12 12 0 100%
17 | 0 0 0 HDIV0!
18 ] [ 0 ool
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e IIIGTETLALL
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
MES:AGOSTO
No, "m“i:;:;:’mm m:fmm 1|2|3)a]s 7|8 |9 |10f11/12/13|14|15 (16|17 (18{15( 20 |21| 22 | 23 [ 24 |25 (26|27 (28| 29 |30 |31 m;n:E:a‘::::m m;: #FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
1 |Kamnliseth Chiara 3144907152 |11 1 R 1 1 1 1)1 1 1 [ 13 13 [ 100%
2 |samy stefania Vergarm 3152821101 |11 1 11 1 1 1 1] 1 1 11 13 13 0 100%
3 jpaula Mitena Chivara 3144907152 111 1 01 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
a Ormar Dav id 3125793263 1(1 1 1(1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 i 0 100%
5 |Eilen Natatalia Guapo 3133043148 [ 11 1 1)1 1 1 1 1 I 1 1 1 13 13 ' a 100%
5 |Maira Andrea Luna 312264926 |11 1 11 1 1 1 101 1 1|0 13 13 [ o 100%
7 |Andrea Alelandra Luna 312264926 |11 1 11 1 1 1 1|1 1 11 13 13 [ o 100%
8 |Ruben Trwio 15 4 1)1 1 11 1 1 1 1] 1 1 1[1 13 13 | 100%
9 |Andrea Bafial 3103604445 |11 1 11 1 1 0 101 1 1|1 13 12 1 1%
10 |lauraOiz | esa6278 11| | |1 Jil1l A L (1) ) jel f (00 11 1111 13 L B | it
11  |Yuber Sneider Espitia P | 3200772115 | 1|1 1 1] ] 1 1 1 1 1 1 1 13 12 ‘ 1 92%
12 |Adian Colmenares 3133596032 |11 1 1]1 0 1 0 1|1 0 1|1 13 10 | 3 7%
13 |Wendy yorgelis Ramirez | 3115326842 | 1]1 1 14 1 1 1)1 1 1|1 13 13 [ 100%
14 [ 0 0 #DIV/O!
15 0 1] a minivior




OBLIGACION No 4.

INDEPORTE § CUNDINAMARCA .
ESCUELADE FORMACIONDEPORTIVAY RECREATIVA :
PLANILLA DE COBERTURAGRUPQS POBLACIONALE § Y % DE CUMPLIMIENTO E?-}*“g
BENERCADOS|  GENERO ECTR GRUPOS POBLACIONALES
Vitinasel | icinsdd
o5 | wei | oy | 1 | 0| Vhmn | hed | Do Dot | toficy | o |AONSEOENEARIOSMOENE, DG | G|

Magulino | Mesculino | Femenino | Femenino | Mestuino | Femening Amedo | MASQLNO | FEMENMNO | MASCUNO | FENENINO

TOTALES 5 B 0 18 0 ] 0 0 0 0 0 0 0 0
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INICIACION.

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR LEIDY ANGELICA MARTINEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA BALONCESTO
MUNICIPIO TENJO
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO | CHTA,CARURE MES:AGOSTO

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

29-08-2022 FESTIVAL DE COMETAS

22-08-2022 MOVILIDAD ARTICULAR

29-07-2022FESTIVAL DE COMETAS-CARURE

25-08-2022 RECEPCION — LA PUNTA




FUNDAMENTACION

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR LEIDY ANGELICA MARTINEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA BALONCESTO
MUNICIPIO TENJO
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO | CARURE,CHITASUGA | MES:AGOSTO
,CHURUGUACU

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

% s

30-08-202

2 COMPARTIR DIA DE COMETAS

26-08-2022 CAMINATA PEDAGOGICA




PERFECCIONAMIENTO.

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR LEIDY MARTINEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA BALONCESTO
MUNICIPIO TENJO
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
CHITASUGA,LA MES:AGOSTO
PUNTA

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

30-08-2022 DIA DE COMETAS

26-08-2022TRABAJO DE COORDINACION

’ 23-08-2022 TECNICA LANZAMIENTOS —CHITASUGA




OBLIGACION No 5.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

F ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MES

AGOSTO

MUNICIPIO: TENJO

LUGAR:

2:30

HORARIO DE PRACTICA:

2:30

4.:30

NIVEL

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

CLASES

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

DESARROLLO MENSUAL

RESPETO
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO
JUSTICIA
COOPERACION
LEALTAD
TRABAJO EN EQUIPO

VALORES SOCIALES

X

X

X

X

X

X

X

X

=

=

HUMILDAD
OBEDIENCIA
AUTODISCIPLINA
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA
AUTODOMINIO
RECOMPENSA

VALORES

VALORES
oy

INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR

PARTE
INCIAL

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO
RITMO
EQUILIBRIO
ORIENTACION
DIFERENCIACION
REACCION
ADAPTACION

DESARROLLO
MOTRIZ

=

FUERZA
VELOCIDAD
FLEXBILIDAD
RESISTENCIA

TECNICA DEFENSIBA
TECNICA OFENSIBA

ELEMENTOS | CAPACIDADES
TECNICOS |CONDICIONALES

PARTE CENTRAL

==

ELEMENTOS
TACTICOS

JUEGOS DE INTEGRACION
JUEGOS TRADICIONALES
ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATVOS
FESTIVALES RECREATIVOS

RECREATIVO

ESTIRAMIENTO

RETROALIMENTACION DE
LA CLASE

PARTE FINAL

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADILEIDY ANGELICA MARTINEZ

OBLIGACION 6 SECIONES AGOSTO INI,FUND,PERFEC.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

o INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Pove Progra=sl) ' PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  01/08/2022|Lugar:CARURE [Municipio:TENJO |Hora:2:30PM |N° de sesién: 1 |n° de 1
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N" de deportistas: |Edades: 6 a 8 afios
INICIAQON | x [ FUNDAMENTACION | |  PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Interiorizar en el nifio los diferentes

esto

ntes del bak

p

Objetivo Especifico: Corregir falencias en la percepcion de los ejercicios

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia ITral]ajn en f liscipli
Responsabilidad cooperacion |Humildad Participacion x
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo ZDI MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion ala clase X 2MIN Pelotas
Llamado lista 1} do a lista X 3 MIN
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5MIN
Juego banderines Cal i X 10MIN
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas soMI MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x o Balones, conos, aros y escalera
Ejercicios en posicion estatica con dominio del Maxima X 15Min
Fuerza
Explosiva
dominio de bal6n combinado con ejercidos de coord e Aerobi X 15Min
dominio de balén sobre las difi dreasy lineas Anaerobi X 15Min
Maxima
coore,atrapa, y salta Velocidad Despl ient
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Caminar en dif; velocidades con el balon. Orientacion X 15Min
Equilibrio
Lanzar y atrapar el balén de dif fi Reaccion X 15Min
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Patrones Basicos de Movimiento
Golpeo y salida rapida Correr 15 Min
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
p Componente Social volutivo valores
bajo nen equif
tolerancia
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIAIES L RECUHSD
ponchados con variables X
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con X Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estirami ) X 5 Min Circuito individual
2.R lii tacion de la clase valores X 3 Min Preguntasy r
3.Retroali tacion de ejercicios prop X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casayr daci generales N/A

Nombre del formador: |LEIJ‘I" ANGELICA MARTINEZ

Firma formador |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA Po '['Es
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR
mﬂ e B PLAN DIARIO DE CLASE o s

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 02/08/2022 [Lugar: cHiTASUGA | Municipio:TENJO Hora:3:00PM [n° de sesign: 2 [N° de semana: 1
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: |Edades:6&8nﬂos
INICIACION [ x [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo G al: Mejorar la coordinacon viso manual
Objetivo Espedifico: Corregir falendas en pa p P de los ejerdd
Objetivo Tecnico o Tactico [uni te para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Resp bilidad peracion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio R p
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la clase X 2 Min Conos y aros
Ll do a lista L do a lista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Juego capitanes Calentamient X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas T 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x g2 Balones, conos, aros
saltabilidad y sentadillas con balon Maxima
Fuerza
Explosiva
g mE Aerobica
- Anaerobica
Dribling con balén por las diferentes zonas del cg Maxima
ing de balon a diferentes alturas (bajo, medioya  Velocidad Desplazamiento X 15 Min
Reaccidn X 15 Min
Flexibilidad rf"‘t"t'f“_
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Desplazamiento con dribling de baldn con cambi Orientacion X 15 Min
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
waltos con caida estatica por toda la zona de campy Saltar 10 Min
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Trabajo en equif
1 ia Componente Social volutivo VALORES
TEMAS
Comj te recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técni Tactico Recreativo Tiemy MATERIALES Y RECURSO
Herradura X
MARIE RN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Min Circuito individual
2.Retroalimentacidn de la clase val X 3 Min Preguntas y respuestas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas encasay d generales N/A

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
oo rrecsl
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/08/2022 | Lugar: CARURE |Municipio:TENIO Hora:2:30PM | N de sesion: 4 |ne de 2
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: |Edades: 628 Afios
INIGACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECOONAMIENTO |
Obj I: Interiorizar en el nifio los dif . del bal
Obj Especifico: ividades con el fin de que el deportista inicie su pr de adaptacion al deg
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfeccionamiento)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respet X justida Trabajo en equipo di
Resg bilidad [ jon Humildad Partidp
PEOPAARCA i =" INDEPORTES
Ao Propracel I MATERIALES Y o
Mptivacion Pelotas de
0
5 [N"de 2
|Edades: 62 8 Afios
PERFECCIONAMIENTO |
MATERIALES Y RECURSO
Bal conos, aros y escal
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
T-qh:‘n &R i I disciplina
Humitdad ! Participacion
f :-- —% Perseve ia
|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
" |Mativacion 5E Marcar o . 2 Min Conos, aros y pelotas
| Oamado alista ofemaggansta X FMin
[Gercicios de fiexibilidad eicutar X SMin
" [Circuito de habilidades [E G X 10Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
| ACTIVIDADES Capacidades Fisicas - S0 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif i& Marcar con x = Balones, aros y conos
_E]erdcios técnicos con despl i sin baldn acs)pla miento M X 15Min
ercicios en posicion estatica con d io de hala Explosiva TEMAS X 15Min
— Resistenda Aerobica
Salida rapida con escalera Patrones %gsmus de Mopmienibica Correr 15Min
Maxima
__adiferentes alturas con desplazamiento y camnbi Velocidad Despl: n'_ient X 15Min
Reaccion | TEMAS
F'EEMEMMA &Oﬂﬁnan‘-m
ACTIVIDADES Capacidades Coordinati Marcar con x Tiempo
Caminar en diferentes velocidades con balod | Orientacion X Min
Equilibrio TEMAS
Reaccidn
ﬁ’ Ritmo pres
Anticipacion
m" diferenciacion
acoplamiento S
TEMAS
ary atrapar et tatorrconmdesg yporel & Alrapar I 15Min
P; Basicos de Movimi :
e e T MATERIALES Y RECURSO
[
TEMAS
Togask Comp teorico pradico
TEMAS
participacion ACTIVIDADES Comp te Social vol valeisdades MATERALES ERECURSO
1 Epsiramierancia Circuito individual
2 i ion de la clase valores Preguntasy resp
3. di dion de ejercid F TEMAS
I-t Tareas en casa y rec d B I - o e aative N/A
[Némbre del formador: _[LEIDY ANGELICA MARINEZ i
=1 £ 1
IF
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Rec Tiempo MATERIALES Y RECURSO
araiia con dribling X
PARIERINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
LEstiramiento X 5Min Circuito individual
2.Retroalimentadon de la dase val X 3 Min Preguntas y resp as
3.Retroali idn de ejerdicios prop )5 X 3 Min Contada de repeticion
|¢Tareasenmsay-—«- daciones g I NfA
[Nombre del formador: [LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
PrnoruARch | INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
wa PLAN DIARIO DE CLASE "
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
|N‘ de sesion: 6 |N" de semana: 2
|Edades: 6a 8 Aios
| PERFECCIONAMIENTO |
Objetive General: Desarrollar las habilidades generales y coordinativas
Objetive fico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de tacion al de, asus
Objetive Tecnico o Tactico (unicamente ionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Justicia [Trabajo en equipo fisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo x lealtad Obediencia P ia
R B R I
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20MIN MATERIALES Y RECURSO
Metivacion Juccion a la clase X 2 Min Conos, aros y pelotas
Uamado a lista Il o a lista X 3Min
|ercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Circuito de habilidades Cal i X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Ti 90 MIN
Capacidad if iD Marcar con x il Balones, aros y conos
Fl’ma
L i en posidion i Explosi X 15 Min
. - Raiibings, | aenobic
activacion con bl hica
cion de I lidad con cambio de direcqy Velocidad | Despl X 15 Min
Despl. i con cambio de balon Reaccion X
Flexibilidad [—Etaticd
Dinaemé
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Caminar en difi velocidades con Crientacion X 10 Min
Equilibrio
Reaccionar frente al juego sin y con bald Reaccidn X 10 Min
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
atrapar el balon con despl i por Atrapar 15 Min
bk Restann .
TEMAS
Dimenciones de |a cancha Componente teorico practico
TEMAS
Ti en equi Componente Social volutivo valores
TEMAS
c "
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico i Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividad
1 Estirami X 5 Min Circuito individual
2 li i0n de la clase valores X 3Min F y resg
|3.Retroalimentacidn de ejercidos prop X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones NfA
Nombre del hgm ANGELICA MARTINEZ
Firma fi ’




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA DEPORTES
[enorniich PLAN DIARIO DE CLASE w IN ey

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ASUGA M TENIO [Hora:3:00PM N de sesién: 7 |N" de semana: 3
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N de deporti |Edades: 6a 8 Afos
[ mncacion | X | FUNDAMENTACION | | PERFECOONAMIENTO
|tl*m&nuﬂ:hrﬂme|"—”*‘ lodidad de los deporti
|tﬁeﬂm&pediz dades con el fin de que el deportistainicie su g de adaptacion al deg Y asus pares.
Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Resp X justida |Trahajnene|||.ipo autodisciplina
Responsabilidad cooperadon Humildad Participadion
Compafierismo X lealtad Obedienda F ia
e Recomp
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Motivacion Introducdon ala dase X 2Min Conos, aros y pelotas
Liamado a lista llamado alista X IMin
Ejercidios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Mn
luego de capitanes Cal i X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI i isil
VIDADES fapac dades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani ion Marcar con x Balones, aros y conos
Fuerza
Actividad fisica Explosiva X 15Min
Adtivacion dinamica | Anaerobi
Maxima
Pases al Velocidad | Desplazami X 15Min
luego de veloddad de fuerza y fexibilidad Reaccion X 10 Min
Flexibilidad | ——20c2
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
Orientacdidn
Equilibrio
En salida larga recibir el balony atacar Reacddn X 10Min
Pasesal Ritmo X 10Min
Anlicipacion
diferendacion
acoplamiento
TEMAS
Sallos con caida eslalica portodo el campo | Patrones Basicos de Movimient Saltos 10Min
TEMAS
Reglas basicas Comp teorico
TEMAS
compafierismo
participacion G te Social voluti
autodiscplina
TEMAS
duegolibre Comp te recreativo =
recreacion
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARIEHNAD MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES MarcarCon x | Tiempo 10 MIN Actividades
LEstiramiento X 5Min Circuito individual
2 Retroalimentaddn de |a dase valores X 3IMin Preguntas y respuestas
3.Retroali itn de ejerddos prop X 3Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recomendadones g | N/A

Nombre del formad{ LEIDY ANGELICA MARTINEZ

l-‘Inl'rlul




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

[cuonaianch

PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 18/08/2022 |Lugar:CHURUGUA MunicipioTENJO |Hora:3:300M |N° de sesion: 8 |nede 3
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N® de deportistas: |Edades: 6a 8 Afios
INICIACION x FUNDAMENTACION | [ PERFECCIONAMIENTO [
Objetivo General: Ejecutar la capaddad de bio de veloddad de los deportistas
Objetivo Especifico: G actividades con el fin de que el deportista inide su proceso de adaptacion al deporte
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecd i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Resg X j [trabajo en equif Jautodiscipli
Responsabilidad cooperacion |Humildad |Pmpacion
Compafierismo X lealtad Obediencia II'e. ia
Autodominio Recompensa I
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introd alacase X 2Min Conos, aros y pelotas
Uamado a lista llamado a lista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
luego de capi Cal ient X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
- - = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con X Balones, aros, conos y escalera
Activacion Maxi
Fuerza ———
Ejercicios de resistencia ( } i Aerobica X 10 Min
N Anaerobica
Velocidad de fuerza y flexibilidad Maxi X 10Min
Velocidad Despl
Tipos de dribling Reaccion
Flexibilidad :_’m“‘_:a
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
Ejercicios con despl Orientacidn X 15Min
Equilibrio
Reaccion
Pases alternos Ritmo X 10 Min
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Pases de pecho Patrones Basicos de Movimiento Correr 10 Min
paces de cabeza
paces de gancho
TEMAS
dimenciones de la cancha Componente teorico practico
TEMAS
participacion Componente Social volutivo Valores
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
recaeacion X
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividad
Estirami ) X 5Min Circuito individual
2R li ion de la clase valo X 3Min Preg yresp
3.R li tacion de ejercicios prof X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casay rec daciones g N/A
Nombre del formad{LEIDY ANGELICA MARTINEZ

{Firma formador |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
E“"w""mﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Fove Prosre=l il PLAN DIARIO DE CLASE ®
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/08/2022 |lugar:CARURE | Municipio:TENJO |Hora:2:30pM |N° de sesion: 9 N° de 4
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ IN':IE leporti: Edades: 6.a 8 Afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo G l: F [l el dominio del balon con y sin velocidad
Objetivo Espedfico: G ividades con el fin de que el dep inicie su p de adaptacion al dep
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo iplina
Responsabilidad cooperadon Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduceion a la dase X 2 Min Conos, aros y pelotas
U do alista L} do alista X 3 Min
Ejercidios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Banderi Cal i X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Ca.paudafes Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion Ma con X Balones, aros, conos
Fuerza =
Ejercidos en posicion estatica con dominl __ Aerobica X 15 Min
Anaerobica
Despl i con driblingy pase al cd  Velocidad Despl X 15 Min
Reacdidn
Flexibilidad A stanica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Circuito de habilidades Equilibrio X 10 Min
Reaccidn
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Pases largos y cortos Patrones Basicos de M Correr 10 Min
paces en parej saltar
i TEMAS
Componente teorico teorico-practico
Reglas basi
TEMAS
disciploi Comg Social voluti I
respeto
tolerandia
TEMAS
Comg ivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estirami X 5Min Circuito individual
2_Retroali tacion de la clase valores X 3 Min Preguntas y respuesta
3.Retr ion de ejercicios propu X 3 Min Contada de tidon
4. Tareas en casay rec iones ger| NfA
Nombre del fi IIlEIDYANGEI.ICAMMﬂNR

3 .




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

EW"“?‘:’ INDEPORTES CUNDINAMARCA
mmm.l' PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/08/2022 |LuganCHITASUGA  |Municipio:TENIO |Hora:CHITASUGA |N° de sesion: 10 |N° de semana: 4
Nombre del Formador.LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N° de deportistas: |Edades: 6a 8 Afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo G i: Fortalecer las habilidades motrices
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo |autor.lisci plina
| _Responsabilidad cooperacion Humildad | Participacion
Ci fieri. X lealtad Obediencia |Persevemda
Autodomini Recomp
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion ala clase X 2 Min Conos, aros y pelotas
Uamado alista llamado a lista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Circuito de habilidades Calentamiento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Ti S0MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x ) Balones, aros, conos
Fuerza M
tadillas Explosiva
P Aerobica
circuito i Anaerobica
Maxima
tipos de dribling Velocidad Desplazamiento
alto Reaccion
- _ Flexibilidad EiRc :
Saltos de obstaculos con dominio de balon Dinamica X 10 Min
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Velocidad con despl i ] Orientacion X 10 Min
Equilibrio
Juego de perdida de | ion de dominio dj Reaccidn X 10 Min
Ritmo
Anticipacion
recreacion diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Pases con el balon a un objetivo fijo con mo{  Patrones Basicos de Movimiento Camil 10 Min
TEMAS
3 reglas Basicas Componente teorico teorico practico
TEMAS
Trabajo en equiy Comy te Social volutivo valores
tolerancia
disciplina
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiemj betliibad B lin s ey
Juego libre X
FARGETINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Min Circuito individual
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 Min Preguntas y respuestas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestd X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y rec daciones generg N/A

Nombre del formad{LEIDY ANGELICA MARTIN
|Firmafamrm:lur |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEP

Fecha: 25/08/2022 |l.uEr:C|'lUl!.lGl.l Municipio:TENJO |I-Iota:3.3ll’M |N° de sesién: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: Edades: 6 a B Afios
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer el azamiento de los deportistas
Objetivo Espedifico: Generar actividades con el fin de que el d ista inicie su proceso de
‘Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecconamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia |Traha'|o en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion |H|Md Participacion
Compaiierismo X |Iealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Inemmpensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la clase X 2 Min Conos, aros y pelotas
Llamado a lista Illamado a lista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Ponchados Calentamiento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
" Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacidn Marcar con X Balones, aros, conos
juego de balon mano Fuers 1Y
Explosiva
trabajo con sogas o Aerohica
- Anaerobica
Relevos en pareja con balon Maxima X 15 Min
Posesion del balon con cambio del ritmo Velocidad Desplazamiento X 15 Min
Lanzamiento a objetivo fijo Reaccion X 10 Mlin
Flexibilidad Eatties
Di ica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinati Marcar con x Tiempo
Ejercicios de flexibilidad Orientacion
ejercicios de accion y reaccion con balon Equilibrio
Reaccidn
Circuito de habilidades Ritmo X 10 Min
juego libre Anticipacion
diferenciacion
recreacion acoplamiento
TEMAS
Pases alternos Patrones Basicos de Movi it Atrapar 10 Min
TEMAS
Componente teorico teorico-practico
reglas basicas
TEMAS
respeto Componente Social volutivo |
toleranda
bajo en equip
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X
yermis
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad MATERSLES CRPCHIRG
1.Estiramiento X 5Min Circuito individual
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3 Min Preguntas y respuestas
3.Retroalimentacion de ejercicios propues X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones genel N/A
Nombre del f ﬂm ANGELICA MARTINEZ

|Firrna formador |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPO
m i PLAN DIARIO DE CLASE

RTES
‘mm'— "

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: rCARURE __|Municipio:TENJO [Hora:2:30em | de sesién: 12 |N* de semana: 5
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades: 6 a8 Afios
INICIACION x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Descubrir falencias al ejecutar los movimientos
o] co: Generar actividades con el fin de elde inicie su so de ada al de| asus
Ol Tecnico o Tactico (unicamente namiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x ||usuda Trabajo en equipo disciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Com| rismo X lealtad Obedienda Perseverancia
Autodominio Recomp
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la clase X 2 Min Conos, aros y pelotas
Uamado a lista llamado a lista X 3Min
Ejercicios de flexibilidad Mowvilidad Articular X 5Min
Banderines Cal iento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif Marcar con x Balones, aros, conos y escalera
circuito M
Fuerza ——
Activacion i e Aerobica
Anaerobica
Circuitos de habilidades Velodidad Despl i X 15 Min
Lanzamiento de balon con recepcion Reaccion X 10 Min
S e Estatica
) Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Carrera de velocidad y de fondo Orientacion X 15 Min
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Juego de habilidades acoplamiento X 10 Min
TEMAS
cirrcuito Pat Basicos de Movimient:
TEMAS
di i de la cancha Componente teorico practico dibujo
P de la canch
TEMAS
coperacion
paiieri Comp te Social vol valores
TEMAS
Comp e araiE
EARTECENTRAL EARIES MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
i X
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Esti i ] X 5 Min Circuito individual
2R li ion de la dase val X 3 Min Preguntas y resp as
3.R li idn de ejerdcios prop| X 3 Min Ci da de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones N/A
Nombre del m LEIDY ANGELICA MARTINEZ
|Firma formad, |

FUNDAMENTACIO



[ Curmmiarianca )

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha: 01/08/2022|Lugar:CARUf Municipio:TENJO Hora: 2:30 pniN° de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:Leidy Angelica Martinez N” de deportistas: Edad
INICIACION | | rUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto

d

Objetivo Especifico: consolidar la fu

tacion basica del baloncesto

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia X Trabajo en equx autodiscipling
Responsabilidad X cooperacion  |x Humildad X Participacion
Compafnerismo X lealtad X Obediencia X Perseverancidg X
Autodominio X Recc
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 201 MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
i ia 1 do alista X 3
activadon de la dase Movilidad Articular X 5
trote suave -Activadon con ludica Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas T MATERIALES Y RECURSO
Manifestacio 'iempo 90 MIN balones, silbato
Capacidad n Marcar con X
Fuerza M
Despl ientos largos y cortos segiin Explosiva  [x 5
stop con estimulos de sonido y « bios . N Aerobica |x 5/
Persecucion con balo y cambios d ritmo : "* | Anaerobica
drcuito por estaci Maxi x 5
Activacion paces locos Velocidad pesplazamient{X 5/
Recuy ion ejerdcios de respiracion y hi Reaccidn _ [x 5
ejerdicios de Accion y reaccion Flexibilidad Estatica x 5
de veloddad con p Di ica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
despl ientos, carrera Orientacion X 5|
dl ciones en 1y 2 tiempos Equilibrio x 5
por orden o mando Reaccion X 5
velocidad Ritmo X 5
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
— Patrones Basicos de SALIAR 5
Eurvncan conder Movimiento SORTER 2
talon,punta de pies, adelante atris caminar 5
a
TEMAS
charla de reglamentadion charla 5/
Di i de la cancha Componente teorico
TEMAS
charl valores 5
Valores sociales Y Persc pmponente Social volutiv(Respeto
tolerancia
TEMAS
ponchad Recreativo 5
= Componente recreativo =
Q d Recreativo 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo IVIATERIALES T HECUHRS G
cap band X 10 escenario,silbato
EARTERINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 estir. to
2.Retroali tacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroali acion de ejercicios X 2 preguntas y respuestas
4. Tareas en casa y recomendaciones genel escenario

Nombre del formador:

Leidy Angelica Martnez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

04/08/2022|Lugar CHURY Municipio:TENJO

Hora:3:00PM |N° de sesién: 2

Nombre del Formador:Leidy Angelica Martinez

N° de deportistas:

Edad

INICIACION

FUNDAMENTACION

X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto

Objetivo Especifico: consolidar la fundamentacion basica del baloncesto

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

N° de semana: 2

Respeto X justicia X Trabajo en equx autodisciplingx
Responsabilidad X cooperacion  |x Humildad X Participacion |x
Compafierismo X lealtad X Obediencia |x Perseverancigdx
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL I'darcar con X (Tiempo 201 MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda llamado a lista X 3
activadion de la clase Movilidad Articular X 5
trote suave- juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES ¥ RECURSO
Cinckdng Manif:stacib Mot conx [iempo 90 Min balones, silbato
juego de despl ientos {Lateral: Fuerza Maxima
juego de despl: i [ dos( Explosiva |x 5
Juego de accdion y reaccion concambios Resistandia Aerobica |x 5
Juego cambios de ritmo Anaerobica
car de rel Maxima
paces 23 Velocidad plazamient|X 5
juego de zag d Reaccidn 5
Flexibilidad [—Co2tica =
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Salida Rapida lanzar el balon hadia la linea Orientacion X 5
rebotar el balon y saltar Equilibrio X 5
b el balon y comrer en line recta Reaccion X 5
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
saltar con lazos con despl i N SALTAR 5
Patrones Basicos de
[: con d jones y variables Movimiento correr 5
p de pies, talon. caminar 5
a
TEMAS
charlade regl ion charla 5
Componente teorico
TEMAS
Autodisdplina 5
Participacion pmponente Social volutivdValores
Ci Aerismo
TEMAS
le la Arafia con despl ye I d| Comp ste recreativo Recreatj.vo 5
Recreativo 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES ¥ RECUIRC
dircuitos recreativos X 10 escenario,silbato
FARTEFINAL = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

Nombre del formador:

Leidy Angelica Martinez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
P A A INDEPORTES CUNDINAMARCA w INDEPORTES
ETTRI TN PLAN DIARIO DE CLASE )
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: marzo 05/08 Lugar:CHITA] Municipio:TENJO Hora:3:00pm |N° de sesién: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador:Leidy Angelica Martinez N° de deportistas: Edades:9 a 12 afios
INICIACION [ |  FuNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto

Objetivo Especifico: consolidar la fundamentacion basica del baloncesto

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia X Trabajo en equx autodisciplingx
Responsabilidad X cooperacion |x Humildad X Participacion |x
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancigdx
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda llamado a lista X 3
activadion de la clase Movilidad Articular X 5
trote juegos predeporti Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES Y RECURSO
] Manifestacid liempo 90 MiN balones, silbato
Capacidad i Marcar con X
Botar Fiier:a Maxima
de velodidad con | Explosiva |x 5
Botar ,tirar y lanzar Aerobica |x 5
juego de balon mano Resistencia Anaerobica
Atrapar el balon lanzado a difeent Maxima |x 5
6.Atrapar con salto Velocidad pesplazamient|{X 5
Lamnzamientos Reaccidon
Flexibilidad [— 2t X =
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Caminar por el campo con un ojo cerrado Orientacion X 5
el balén con la mano dominante, y luego Equilibrio X 5
por orden o d Reaccion X 5
veloddad Ritmo X 5
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
sm::;;s zl'_g-z;gJ 4 Patrones Basicos de ?0:_:': :
punta de pies, talon, lateral IO tn caminar 5
a
TEMAS
charla de regl tacion charla 5
Dii iones de la cancha de juego Componente teorico
TEMAS
charl valores 5
Respeto pmponente Social volutiv
TEMAS
congeladdos Comj 1te recreativo Re:reat!\m >
encostalados Recreativo 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo ST AL e
captuar band X 10 escenario,silbato
PARTE HINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 stiramiento orden ascendent
2_Retroalimentacion de la dase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario
Nombre del formador: Leidy Angelica Martinez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: marzo 8[0&[{ LuEar:CHURl.lMuni(:ipia:TEN]O Hora: 3:30 prll N° de sesi6n: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:Leidy Angelica Martinez N° de deportistas: Edades:9 A 12 ANOS
INICIACION | |  FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo G al: tar la practica de los movimientos basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: consolidar la fundamentacion basica del baloncesto
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equ{x autodiscipling
Responsabilidad X cooperacion |x Humildad X Participacion
Companerismo X lealtad x Obediencia x Perseverancig
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistencia llamado a lista X 3
activacion de la dase Movilidad Articular X 5
trote suave- juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Manifestacio [ilempo 90 Mi balones, silbato
Capacidad % Marcar con x
1. juego con obstaculos Fiigizs Maxima
2_Ejercicio con cintas elasticas (fuerza) Explosiva |x 5
3..Bote de salida con pie izquienrd . . Aerobica |x 5
Resistencia =
4.circuito por estaci saltos,ranitas, velq Anaerobica
5.Ejercicios de pi Maxima
6.Ejercicio de relajacion y respiracion Velocidad jesplazamient|X 5
7.stop con estimulos de sonido y cambios { Reaccion  |x 5
8..Persecucion Flexibilidad Estatica x 5
Dinamica X 5
Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Orientacion X 5
Equilibrio X 5
Reaccidon X 5
Ritmo X 5
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
saltos de rana - SALTAR 5
S T Patrones Basicos de pp— =
= Movimiento =
punta de pies, talon, lateral caminar 5
a
TEMAS
charla de regl tacion charla 5|
Componente teorico
TEMAS
charl valores 5
pbmponente Social volutivg
TEMAS
uego de la arana con variaciones en driblin = Recreativo 10
Componente recreativo -
Recreativo
EARIECENTRAL FARIES MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
rana X 10 escenario,silbato
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [iempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

Nombre del formador: I

Leidy Angelica Martinez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

LD IA AR CA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDE__POR_'[E___S
FE PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: marzo lﬂod l.ugar:ChURll“ icipio:TENJO Hora:3:30pm |N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:Leidy Martinez N° de deportistas: Edades:9 A 12 ANOS
INICIACION [ |  rFunDAMENTACION x | PERFECCONAMIENTO
Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: consolidar la fundamentacion basica del baloncesto
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equix autodisciplingx
Responsabilidad X cooperacion |x Humildad X Participacion |x
Compafierismo X lealtad X Obediencia  |x Perseverancigx
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 I MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda llamado a lista X 3
activadon de la dase Movilidad Articular X 5
trote suave- juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES Y RECURSO
Manifestacio liempo 90 MIN balones, silbato
Capacidad a Marcar con x
Fuerza Mecima
zancadas Explosiva  |x 5
despl ientos, carrera Reiritenisa Aerobica |x 5
Anaerobica
Maxima
cambiios de velocidad en ord Velocidad plazamient|{X 5
Skipping dobl Reaccion  |x 5
antes durante y desg de cada sesi Flexibilidad Estatica X 5
activadon musaular Dinamica x 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Botar el balén con los ojos cerrados Orientacion X 5
detendones en 1y 2 tiemp Equilibrio x 5
por orden o ! Reaccion x 5
cambios de ritmo rebotando la pelota Ritmo X 5
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
sdilla con peso Patrones Basicos de SALTAR 2
a 4 apoy AL coirer 5
punta de pies, talon, lateral . caminar 5
a
TEMAS
charla de reglamentadon charla 5
Componente teorico
TEMAS
charlas valores 5
pmponente Social volutiv
TEMAS
ti:ns libre Componente recreativo ::z:::i':: 2
N a2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
captuar bandera X 10 escenario,silbato
PARIE ENAL — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 miN Actividades
1.Estiramiento X 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroali tacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroali acion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario
Nombre del formador: Leidy Martinez

Firma formador




T

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

\p \DEPORTES

Fecha: marzo 12[0d Lugar:CHrl'Ai Municipio:TENJO Hora: 3:00 pn{ N° de sesidén: 6 N° de semana: 3
Nombre del Formador:Leidy Martinez N° de deportistas: Edades:6 A 12 ANOS
INICIACION | |  FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: consolidar la fundamentacion basica del baloncesto ACTUALIZAR FECHAS 4,5,6
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equix autodiscipling
Responsabilidad x cooperacion |x Humildad x Participacion
Compaderismo x lealtad x Obediencia  |x Perseveranciy
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda llamado a lista X 3
activacion de la clase Movilidad Articular X 5
trote suave- juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas l MATERIALES Y RECURSO
1. Botar libremente por la pista Capacidad Manlf:staub Marcar con x fempo SOMI bloney, Sibwto
2 Botar por la pista devidamente marcada Ficiza Maxima
3.Dominio de balon Explosiva |x 5
4_Botar con dos balones, sobre el R hicia Aerobica |x 5
5.carrera de relevos Anaerobica
6.p Maxima
7.Driblin diferentes alturas Velocidad pesplazamient{X 5
8.Recuperacion y hidratacion Reaccion |x 5
Flexibilidad — 12U X o
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Orientacidn X 5
Equilibrio X 5
1.Juegos de orientacion Reaccion X 5
2 velocidades con balon Ritmo X 5
3.juego de stop con variaciones Anticipacion
4.juego de reaccion al estimulo diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Saltar 5
Desplazamientos con diferentes tipos de Patrones Basicos de
dribling Movimiento correr 5
caminar 5
a
TEMAS
charla 5
Reglas basicas Componente teorico Teoria
Di i de cancha
TEMAS
Resp valores 5
Terabajo en equio pmponente Social volutivs
Toleranda
TEMAS
bal Componente recreativo FACIANE WO 5
ponchados Recreativo 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo S e L)
yermis X 10 escenario,silbato
AN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 miN Actividades
1.Estiramiento X 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroalimentacidon de ejercicios %x 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

Nombre del formador:

Leidy Martinez

Firma formador




[ Curoniarianca )

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: marzo woal Lugar:CHURlI Municipio:TENJIO Hora: 3:30 pn{ N° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador:Leidy Martinez N° de deportistas: Edades:9 a 12 afios
INICIACION | |  FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto

Objetivo Especifico: consolidar la fu

acion basica del baloncesto

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia X Trabajo en equx autodiscipling x
Responsabilidad X cooperacion |[x Humildad x Participacion X
Compaiierismo X lealtad x Obediencia X Perseverancid X
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda llamado a lista X 3
activadon de la clase Movilidad Articular X 5
trote suave- juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES Y RECURSO
) Manifestacio [iempo 90 MiN balones, silbato
Capacidad = Marcar con x
ACTIVIDADES Maxima
Fuerza :
Desplazamientos, Explosiva |x 5
Detenciones en 1y 2 tiemp . . Aerobica |x 5
Resistencia
por orden o mando Anaerobica
wveloddad Maxima
Velocidad pesplazamient|{X 5
Reaccion
Flexibilidad [——2uca X =
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Botar libremente por la pista Orientacion X 5
2.Botar por la pista devidamente marcada Equilibrio x 5
3_Domiinio de bal Reaccion X 5
4.Botar con dos bal sobre el Ritmo X 5
5.C de rel Anticipacion
6.paces diferenciacion
7.Driblin diferentes alturas acoplamiento
8.Recup ion y hid ion TEMAS
Patrones Basicos de SALTAR 2
. correr 5
Gircuitos de habilidades ovNmianto caminar 5
a
TEMAS
charla 5
Reglas basicas Componente teorico
TEMAS
valores 5
Tol i pmponente Social volutiv
Trabajo en equipo
TEMAS
recreaccion = Recreativo 10
Comp 1te recreativo =
Recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
juego de Herradura X 10| escenario,silbato
RERTERINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroali tacion de la clase valores X 3 charla
3. Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

Nombre del formador:

Leidy Angelica Martinez

Firma formador




T

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: marzo 19/08 Lugar:CHITA] Municipio:TENJO Hora: 3:00PM|N° de sesi6n: 8 N°de 3

Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: 6 A 12 ANOS
INICIACION | |  runDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del bal esto

Objetivo Especifico: consolidar la fundamentacion basica del baloncesto

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x justicia x Trabajo en equix autodisciplinz X
Responsabilidad X cooperacion  |x Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancig X
Autodominio x Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
i ia llamado a lista X 3
activacion de la clase Movilidad Articular X 5
trote suave- juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif:stacil‘) e o liempo 90 M balones, silbato
balon medicinal Maxima
Fuerza =
posidon basica Explosiva |x 5
Recisteniaa Aerobica  [x 5
Anaerobica
Cormrer con un brazo hacia del y el otro Maxima
cambios de veloddad en orden Velocidad jpesplazamient{X 5
cambos de Reaccion  |x 5
Sies y d Mo chda el Flexibilidad —2uca X =
activacion muscular Dinamica x 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
despl i [ Orientacién X 5
Skipping doble | 1 Equilibrio x 5
por orden o d Reaccion X 5
wvelocidad Ritmo X 5
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
— — — Patrones Basicos de SALTAR S
_m:l‘:::;:’:lm = pt:ﬂcume. Movimiento 'Wrer :
a
TEMAS
harla de regl ion harl 5
Componente teorico
TEMAS
harl aseo corporal 5
pmponente Social volutivg
TEMAS
juego lad - Recreativo 5
Componente recreativo -
Recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo PMASIERIBEES HBECH SO
en lad: X 10/ escenario,silbato
EARTE Fibies MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [iempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 estirmmiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios x 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

e del formador: I

Leidy Martinez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[ Curom INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES

- PLAN DIARIO DE CLASE :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fech marzo zzlodl.ugar: CARUlMunIprIo:TENJD Hora: 2:30 pnlN’ de sesién: 9 N° de 4
Nombre del For dor:Leidy Martinez N° de deportistas: Edades:9 a 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fi ar la practica de los imi os basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: lidar la fund tacion basica del bal {:]
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia x Trabajo en eqguix autodisciplingx
Responsabilidad X cooperacion  |x Humildad % Participacion |x
Compafnerismo X lealtad X Obediencia X Perseverancigx
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x [Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
i i llamado a lista X 3
activacion de la clase Movilidad Articular x 5
trote juegos predeporti Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas I MATERIALES Y RECURSO
1. Auto pase Capacidad Manlf:sta\:m e Covr iempo 90 mi balones, silbato
2.paces en parejas con e — Maxima
3.paradas botando Explosiva |x 5
4.saludas Botando —— . Aerobica |x 5
S.Juego del 4 """ | Anaerobica
6.Atrapar con salto Maxima
7.1 i o Velocidad pesplazamient{X 5
8.Ejedrcicios de recuperacion Reaccion |x 5
Flexibilidad |—otatica  |x =
Dinamica X 5|
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
botar el balén hadendo un "8". Orientacion x 5
iominio de bal lesd o Equilibrio x 5
por orden o mando Reaccion x 5
wveloddad Ritmo x 5
Anticipacion
| Regates diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
pscalars de agilidad Patrones Basicos de SALTAR 5
relevos Movimiento Lol 5
punta de pies, talon, lateral caminar 5
a2
TEMAS
harla de regl i charla 5
Componente teorico
TEMAS
hard presentacion pf 5
bmponente Social volutiv{
TEMAS
= Componente recreativo Recreat!vo 10
Recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MAIEHISLES Y HECURSC)
balon mano x 10| escenario,silbato
RARYE FINAL 7 _— MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores x 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios x 2 resolucion de dud
4, Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

N bre del for ior: | Leidy Martinez




[ CurDmArARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
Foss PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
A; INDEPORTES

Fecha: marzo zsloﬂLugar:CHURIIIUlunIprio:TENJD Hora: 3:30 pnIN“ de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LEIDY MARTINEZ N° de deportistas: Edades:9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fomentar la practica de los movimientos basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: consolidar la fund tacion basica del baloncesto
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia x Trabajo en equ{x autodiscipling x
Responsabilidad x cooperacion |x Humildad X Participacion X
Compafierismo x lealtad x Obediencia X Perseverancid x
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda Ilamado a lista X 3
activadion de la clase Movilidad Articular X 5
trote juegos predeporti Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES Y RECURSO
Atrapar el balon lanzado a difeentes N Manifestacid liempo 90 | balones, silbato
i Capacidad Marcar con x
velocidades y alturas. n
Lanzamintos Maxima
Fuerza =
Atrapar con salto Explosiva |x 5
Janza balon alternamente alosladosy | . i Aerobica |x 5
juego 4 esquinas. Anaerobica
Maxima x 5|
Velocidad pesplazamient{X 5
Reaccion  |x
Flexibilidad [—>2u@ X 3
Dinamica X 5|
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Apuntar y tirar el bal6n contra una pared Orientacion X 5
bote con sentada abdominal Equilibrio X 5
por orden o0 mando Reaccion X 5
veloddad Ritmo X 5

Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
salto vertical s SALTAR 5|
T e Patrones. B:'=|5|cos de - =
= Movimiento -
[ de pies, talon, | | caminar 5
a
TEMAS
charla de regl ion charla 5
Componente teorico
TEMAS
charlas valores 5
bmponente Social volutiv{
TEMAS
gallina dega Componente recreativo Recmat!m a0
Recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Rucroativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
captuar band X 10| escenario,silbato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MmN Actividades MATERAL = Y RECURID
1.Estiramiento 3 5 estiramiento cefalocaudal
2 Retroalimentacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

Nombre del formador: I Leidy Martinez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
P e et a A INDEPORTES CUNDINAMARCA w INDEPORTES
L PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26-08 26/08/2022|Lugar: CHITAMunicipio:TENJO Hora:3:00PM |N® de sesién: 11 |N® de semana: 4
Nombre del Formador:LEIDY MARTINEZ N° de deportistas: |£dades:9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: fi tar la practica de los movimientos basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: consolidar la fund 1tacion basica del bal sto
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia X Trabajo en equix autodisciplindx
Responsabilidad X cooperacion |x Humildad X Participadion |x
Companerismo X lealtad X Obediencia X Perseverancigx
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 | MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
asistenda llamado a lista X 3
activacion de la clase Movilidad Articular X 5
trote juegos predeportivo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | MATERIALES Y RECURSO
4. Ejercidos de pivoteo Capacidad Manif:stacié Mok ton s iempo 90 i balones, silbato
5.Dominio d balon Maxima
Fuerza
6.Atrapar con salto Explosiva |x 5
7.Lamnzamientos . . Aerobica [x 5
Resistencia
8.. juego 4 esquinas. Anaerobica
Maxima  |x
Velocidad pesplazamient{X 5
Reaccion__ |x
Flexibilidad [—=uca X 2
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1.1 Atrapar el balon | do a diferentes Orientacion X 5
2..Lanzamintos Equilibrio x 5
3.5 Atrapar con salto Reaccion X 5
4.1anza balon alter aloslados y lo| Ritmo X 5
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
lanzar en suspensi Patrones Basicos de SALTAR 5
salidasfarrancadas Moviaiants correr 5
rsobre las p de los dedos y sobre los i 5
a
TEMAS
harla de regl ion harl 5
Componente teorico
TEMAS
charl alimentacion 5
pmponente Social volutivg
TEMAS
= k Componente recreativo Recreativo 10
Recreativo
CAGTE CENTAIN TARIEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
ponchad X 10| escenario,silbato
S MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento x 5 estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendadiones gene escenario

Nombre del formador: | Leidy Martinez




P Curmminriasca ) INDEPORTES CUNDINAMARCA
TR TN PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
w INDEPORTES

Fecha: marzo zs/oal I.ugar:CARUﬂ Municipio:TENJO Hora: 2:30 pnl N° de ion: 12 N° de semana: 5
N bre del For dor:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N" de deportistas: Edades:9 A 12 ANOS
INICIACION [ | rFuNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: f ar la practica de los movimientos basicos del baloncesto
Objetivo Especifico: c lidar la fund 1tacion basica del baloncesto
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia x Trabajo en equix autodiscipling x
Responsabilidad X cooperacion  |x Humildad X Participacion |x
Compaiierismo X lealtad x Obediencia X Perseverancigdx
Autodominio x Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
charla Introduccion a la clase X 2 escenario,silbato
i ] llamado a lista X 3
activacion de la dase Movilidad Articular X 5
trote juegos predeporti Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Copacidad Manif:stacib Mararcons liempo 90 MI balones, silbato,Cancha
— Maxima
posicion basica Explosiva |[x 5
despl i s € Resistencia Aerobica |x 5
Anaerobica
Maxima x
cambios de velodidad en ord Velocidad jpesplazamient|X 5
cambos de veloddades con variables. Reaccion  |x 5
antes d y desp de cada i Flexibilidad Estatica x 5
activacion muscular Dinamica 3 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Skipping doble con balén Orientacion X 5
estabilidad di i Equilibrio X 5
pororden o d Reaccion X 5
veloddad Ritmo x 5
Ejercidios de accion y reacdion Anticipacion
Ejercidos de estimuladon auditiva diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Drpliss Patrones Basicos de SALIAK =
- ey hiaows Movimiento Ll =
F de pies, talon, | l il 5
a
TEMAS
harla de regl i harl 5
Componente teorico
TEMAS
charlas motivacion 5
bmponente Social volutiv
Tol ia Valores
Respeto
Trabajo en equip TEMAS
dicuitos recreativos . Recreativo 10
Componente recreativo =
Recreativo
FARICCEHTIN BANIE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
balc X 10| escenario,silbato
Arana con cambios de dribliny
iad X
FAPIE HINAE MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x fiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 firamiento en forma ascender|
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 charla
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 resolucion de dudas
4. Tareas en casa y recomendaciones gene escenario

Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




PERFECCIONAMIENTO

cunDRAHARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Foue Progressy) I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:01-08-20222  [Lugar:LAPUNTA [Municipio: TENJO |Hora: 4:30pM  [N" de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador-LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N‘ de deportistas: Edades:13a 17
INICACION [ | runoamentacon | | pErrECOONAMIENTO X

Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS

Objetivo Especifico: TRABAJO EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO

Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia [Trabajo en equipo  [x autodisciplina X
Responsabilidad X cooperadon X |Humildad X |Participacion X
Compafierismo X lealtad X (Obediencia X Perseveranda X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx | Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACIGN DE LA CLASE Introducciona la dase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA IIa_rl_'ladoall_su X CAMBO DEJUEGD
[3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Aicular X
4, ENTRADA EN CALOR Calentamiento [x 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Capat.:idadeiﬂsicas Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x
BRUPIS Maxima X SMIN
Fuerza
SENTADILLA SIN PESO Explosiva  |X SMIN
EIERQICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO R Aerobica (X SMIN
Anaercbia SMIN
|AIWODE CANCHA COMPLETA A VELOCIDAD CON ELEMENTO Maxima  |X
[21G 2P POR ELCAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad | Desplazamiento [X SMIN
[TRABAIO 2V 2. CON TIRO ALARD Reaccion X SMIN CAMPODEJUEGO
[ANTES DURAN Y AL FINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO o Fstatica X SMIN 0ONOS
Flexibilidad —— AROS
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo BALONES N26Y7
Orientacidn e
Equilibrio
[SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 3 VS 3TIRO ALARD Reaccion X SMIN
IUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X SMIN
IUEGO CON ROBO DE BALON CON TIRO ALARD Anticipacion X SMIN
[TRABAIO CON BALON Y PELOTA DE TENIS diferenciacion X [
IUGADAS PARA SACAR BALON DE LOS LATERALES acoplamiento X SMIN
I PR 2 - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico | Tactico Recreativo Tiempo
{JUEGO DE TRENZA CON LANZAMIENTO AL ARO X x
IUEGO 1V 2.CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRO LIBRE X x
LANZAMIENTO DESDE EL TIRO LIBRE Y TRES PUNTOS X X 'L mgﬂ:ﬁu
UUEGO DE RECUPARACION CON RETROALIMENTACION DE LA SESION X X AROS
BALONESN26Y7
SN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1 Estiramiento X [ ESTATICO
ll!emlfmem?c.mdele!da?e‘valores X 2 COMPROMISO CAMPO DE JUEGO
3 Retroalimentacion de ejerddos propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
A Tareas en casa y recomendadiones generales
Nombre del formador; | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PEUNDIAHARCA ] INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e rroorees PLAN DIARIO DE CLASE
£SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 02-08-2022 |Lugar: CHITASUGA [Municipio: TENJO |Hora:430 [N° de sesion: 2 |N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: Edades: 13 A 17
INICIAGON I | FUNDAMENTAGON | | PERFECOONAMIENTO X

Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS

Objetivo Especifico: TRABAJD EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO

Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperadion X Humildad X Participacion X
Compaiierismo X lealtad X Obedienda X Perseverancia X

Autodominio X IRecompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL | Marcarconx |Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase ]K 1
2. REGISTRO DE ASISTENCIA lamadoa it x 3 —_—
[3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular  |X 5
4, ENTRADA EN CALOR Calentamiento x 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Capa_cidade"sFisicas Tiempo 90MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capatidad | Manifestacion Marcar con x
BRUPIS Maxima X 5MIN
Fuerza
SENTADILLA LIBRE Explosiva X 5MIN
EIERCICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO Resistendia Aerobica X 5MIN
Anaerobica X
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima X 5MIN
Z1G ZAP POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad | Desplazamiento X 5MIN
[TRABAJO 1V 2 CONTIRO ALARO Reaccion X 5MIN CAMPO DEJUEGO
humwmvnnmmummmmm Flexibilidad Estatica X 5 CONOS
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marear con x Tiempo BALONESN® 6Y7
UBIACACION EN CAMPO DE JUEGO Orientacion X 5MIN
POCISION DE DEFNSA ALTA Equilibrio X 5MIN
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2 VS 3TIRO ALARD Reaccidn X 5MIN
JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X 5MIN
IJIJEGOCON ROBO DE BALON CON TIRO ALARO Anticipacion X SMIN
I'IMIAI)DEMWIG DE BALON Y CAMBIO DE POSICION diferenciacion X SMIN
|JI.IEADAS PARA SACAR BALON DE LOS LATERALES acoplamiento X 5MIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATRNES EREDISD
JUEGO DETRENZA DE 4 CON LANZAMIENTO AL ARO X X 5 MIN
|.|I.II3(:'i03\‘I 2CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRO LIBRE X X BMIN CAMPO DEUEGO
|MHMHEHDMEUMMBFMTEIIMMM X X 5 MIN CONOS
|IUEGO DE LANZAMIENTO POR EQUIPOS X X B MIN AROS
BALONESNe6Y 7
PAVTEERA o MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES [Marcar Con Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X b ESTATICO
lnetmd!mnmcfbn de Iadme valores X 2 COMPROMISO CAMPO DE JUEGO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
4. Tareas en casay recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

W,’ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Fove Prosrese PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:05-08-2022 |Lugar: CHTASUGA [Municipio: TENJO |Hora: 4:30PM [N° de sesion: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ N de deportistas Edades: 13A 17
INKIAQGN | | FUNDAMENTAGGON | | PERFECIONAMIENTO X

Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCAS

Objetivo Especifico: TRABAJO EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO

Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justiia [Trabajoen equipo X [autodisciplina X
Responsabilidad X cooperadon Humildad X Particdpacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseveranda X
|Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marear con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACIGN DE LA CLASE Introducdon a la dase X 1
2 REGISTRO DE ASISTENCIA IIEf‘lvladuall?ta X 3 CAMPODE JUEGO
13. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
{4 ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
- : = Tiempo 90MIN
Capacidad | Manifestacion Marcar con x
EIERCICOS DE REPETICION DEL GESTO DE LANZAMIENTO Fiiia Maxima X
|TRABAJO DE ADBOMINAL Y DORSAL Explosiva X 15MIN
EIERCICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO Resistenia Aerobica X
Anaerobica
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima X
lIIGZA.P POR ELCAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Veloddad | Desplazamiento X J0MIN
I‘IIWWO 3V2CONTIROALARO Reaccion X CAMPO DE JUEGO
[ANTES DURAN Y AL FINAUIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO e Estatica X CONOS
Flexibilidad s
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo BALONESNe6Y7
[TRENZA DE 4Y TRABAIO DE LANZAMIENTO Orientacion X SMIN
ENTRADA EN DOBLE RITMO ALARO Equilibrio 5MIN
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 1V5 2 TIRO ALARO Reaccion X SMIN
UEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X 5MIN
|II.IEGOCM ROBO DE BALON CON TIRO AL ARD Anticipacion X SMIN
diferenciacion 5MIN
IUGADAS PARA SACAR BALON DE LOS LATERALES acoplamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo | Tiempo WATERIALES Y RECURSO
IUEGO DE TRENZA CON LANZAMIENTO AL ARO X K |5MIN
IUEGO 2V 2 CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRO LIBRE X I [5miN R
[TRABAJO DE DEFENSA CON CENTRO DE GRAVEDA BAIO X K 5MIN e
IUEGO LBRE X [x 10MIN e
BALONESN26Y7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10MIN Actividades MATSES e
1 Estiramiento X b ESTATICO
2 Retroalimentadion de la dase valores X 2 COMPROMISO
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD CANROE RiERG
4, Tareas en casa y recomendadiones generales

Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
[ CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATVA
Fecha (8-08-2022 |Lugar: LA PUNTA |Municpio: TENJO |Hora: £30PM |N" de seson: 4 N* de semana: 3
\Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |l' de deportistas: Edades: 13A 17
INKIACION | | FUNDAMENTAGON | | PERFECCONAMIENTO X
{Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCAS
!ﬂllemo Especifico: TRABAJO EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMAGON E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJ) LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO
Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X ljstica Traiajo en equipo X |autodisciplina X
Responsatiidad X cooperacion Humildad X |partidpacion X
Compafierismo X lealtad X Obedienda X Perseverancia X
Autodominio X IRecompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx | Tiempo 20MI MATERIALES Y RECURSO
1, CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion ala dase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado alista X 3  m——_
3, MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Aticular X 5
A, ENTRADAEN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades iscas e MATERIALES Y RECURSO
Capacidad |  Manifestacion Marcar conx
PLANCHAS s Maxima X
ABDOMINALES Explosiva X 1OMN
BEACOOS DE DRIBLEN DESDELAMITAD DE CANCHACONENTRADA APEA YLANZAMENTO | Aenbi X
Anaerobica
FINTASY REGATE PARA LANZAR Maxima X
IREVERSIBLEY 216 ZAP POR ELCAMPOCON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Veloddad | Desplazamiento X i
TRABAY) 2V 1CONTIROALARD Reacion X CAMPO DEJUEGO
|ANTES DURAN Y ALFINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO I X CONOS
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar conx Tiempo BALONESN°6Y7
TTRENZA DE 4Y TRABAIO DE LANZAMIENTO Orientacidn X SMN
Equilibrio
'SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA2VS 1TIRO ALARO Reaccion X
UEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X 5MN
\UEGO DE DEFENSAY SALIDA RAPIDA 2V1 Anticipacion X
diferenciacion
{JUGADAS DE PANTALLA PARA LOGRAR LANCE acoplamiento X 5MN
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo BEME T
\UEGO DE TRENZA CON LANZAMEENTO ALARO XN 8
UEGO2V 1 CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRD LBRE XN 8 ——
LANZAMIENTO EN MOVIMIENTO DESDE CUALQUIER PARTE DE LA CANCHA XN S
AROS
BALONES Ne6 Y7
BTN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MarcarCon x| Tiempo 10MIN Actividades
1 Esiramiento X 6 ESTATICO
2 Retroalimentacion dela dase valores X 1 (OMPROMSO
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestas X 2 RESPONSABILIDAD CAMPO DEJEGO
4. Tareas en casay recomendaciones generales
Nombre delformador: | LEIDY ANGELICA MARTINEL




INDEPORTES CUNDINAMARCA

e iEeies PLAN DIARIO DE CLASE : 'NDEPURTE_?
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 09-06-2022 |Lugar: CHITASUGA Municipio: TENIO Hora:  [N° desesion: 5 N de semana: 3
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N de deportistas: Edades: A7
INKCIACION | | FUNDAMENTAON | | PERFECOONAMIENTO X
Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS
Objetivo Especifico: TRABAJQ EN EQUIPO FORTALEIMIENTO LA BASE DE FORMACIGN E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAIO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO
Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X fjusticia X [Tobajoened X lautodiscpiina X
Responsabilidad X |muperadon X Hurnildad X Participacion X
Compafierismo X lleaitad X |Obedienda X Perseverandia X
lAutodorinio X [Recompensa| X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Harcar conx Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1, CHARLA SOBRE PRESENTACIGN DE LA CLASE Introduccion ala clase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA ||¢"l'fladuall:';ta X 3 CAMPO DE JUEGO
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
(4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Eapaciq?ades F.isil:as Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar conx
|AIWO CANCHA COMPLETA CON DIFERENTE DRIBUNG Maxima X |5MN
Fuerza :
ABDOMINALES Explosiva X [5MN
EJECUCION DEL LANZAMIENTO R hemhil:‘a X SMIN
Anaerobica
FINTASY REGATE PARA LANZAR Maxima X SMIN
|IEVEIBIBI.EYI|GZM POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad | Desplazamiento X SMIN
I'lMlAIO 2V 2SIN BALON DESMARCARJUGADOR Reaccion X |SMIN CAMPO DEJUEGD
|ANTES DURAN Y AL FINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO Hexibilidad Estatica X 5MIN CONOS
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas |Marcarconx|  Tiempo BALONESN26Y7
DEFENSA COMBINADA EN TRES CUARTO DECANCHA 2-3 Orientacicn X SMIN
Equilibrie
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2VS 1TIRO AL ARD Reaccidn X SMIN
\JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X 5MIN
IUEGO ROMPE PIERNAS UN JUGADOR CON BALON EL OTRO DEFIENDE SALIDA RAPIDA Anticipacion X 5MIN
diferenciacion
DEFENSA DE PRESION MEDIA CANCHA acoplamiento X |5MIN
R T MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico | Recreativo Tiempo
\JUEGO PAC PAM PROTENCION BALON X X 10MIN
Imonemvmm XX 10MN i
LIBRE POR TIEMPO X X 10MIN CONOS
AROS
BALONES N2 6Y7
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10MIN Actividades
1 Estiramiento X 6 ESTATICO
leetrozilmerlauon de sz daj;t?valoms X 1 COMPROMISO CAMPO DE JUEGO
3 Retroalimentadon de ejercicios propuestos X 1 RESPONSABILIDAD
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ




P CUNDRAMARSA

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

INDEPORTES

Fecha: 12-08-2022 [Lugar: CHITASUUGA [Municipio: TENIO [Hora: 4:30PM |N* de sesién: 6 N de semana: 3
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N° de deportistas: Edades: 13A17
INKCIACION | | FUNDAMENTACON | | PERFECOIONAMIENTO X

Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS

Objetivo Especifico: TRABAJO EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO

Objetive Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X [usticia [Trabajoenequid X lautodiscipiina
Responsabilidad X cooperacion Humildad X Participadon X
Compafierismo X lealtad X Obediendia X |Perseverancia X
Autodominio X |Recompensa X |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x | Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1, CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introducdon a la clase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA IIaﬁ'nadnaIlfta X 3 CAMPO DE JUEGO
13. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
|4, ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
: Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion | Marcar conx
PLIOMETIROC CON ELEMENTO Y SIN ELEMENTO Bk Maxima X fSMN
|ABDOMINALES, DORSAL Y PLANCHAS Explosiva X |SMIN
EIECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATICO EN MOVIMIENTO N Aerobica X [SMN
Resistendia
Anaerobica
|AIWO DE VELOCIDAD DE LANZAMIENTO Maxima X |SMIN
|IE\‘BEBI.EYBGZPP PORELCAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Veloddad  |Desplazamiento X |SMIN
I'IRABAIJ 3V 2CON PASE Y SALIDA RAPIDA Reaccion X |SMIN CAMPO DE JUEGD
IWBWYMWRMMEEHTWMEHTO Flexibilidad Estatica X CONOS
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x | Tiempo BALONESN26Y7
\JUEGO DE PASE AL CENTRO CON 3 JUGADORES Y FINTA LANZAMIENTO Orientacidn X |5SMIN
POSICION DE DEFENSA Equilibrio X |5SMIN
‘SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2VS 2Y PANTALLA CON LANZAMIENTO Reaccion X |5SMIN
\JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X |SMIN
hummmwmmmammum SALIDA RAPIDA Anticipacion X |SMIN
| diferenciacion
|IUGADAS DE PANTALLA Y ROL PARA SALIRRAPIDO acoplamiento X SMIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo | Tiempo MATERALES Y RECURSO
KIUEGO LIBRE PARA COREGIR ERRORES X X 15MIN
CAMPO DE JUEGD
CONOS
AROS
BALONESN26Y7
EANERAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MarcarCon x | Tiempo 10MIN Actividades
LEstiramiento X b ESTATICO
Z.Ileu'ualimmta:!?ndekfda?e‘va!urﬁ X 2 (OMPROMISO CAMPO DE JUEGO
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
4, Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




P CUNDIMAHARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16-08-2022 | Lugar: CHITASUGA [Municipio: TENJO [Hora: 4:30PM  |N° de sesi6n: 7 [N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: Edades: 13A 17
INIGACION | | rUNDAMENTAGON | | PERFECCIONAMIENTO X

(Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS

Objetivo Especifico: TRABAJO EN EQUIPO FORTALEGMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO

IObjetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justida Trabajo en equipo X autodisdplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarcon x |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 CAMPO DE JUEGO
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
1. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x
BRUPIS " Maxima X 5MIN
SENTADILLA LIBRE Explosiva X 5MIN
EJERCICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO n— Aercbica  |X 5MIN
Anaerobica
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima X S5MIN
1ZIG ZAP POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad |Desplazamiento|X 5MIN
[TRABAIO 2V 2CON TIRO ALARD Reaccion  |X S5MIN CAMPO DE JUEGO
IANTES DURAN Y AL FINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO Flexibilidad Estatica X S5MIN CONOS
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo BALONESN26Y 7
Orientacion
Equilibrio
|SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2VS 2 TIRO ALARD Reaccion X S5MIN
llJE‘rOIIMIECOI DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X S5MIN
h}ﬁﬁomumncwuucuunmum Anticipacion X S5MIN
| diferenciacion 5MIN
{IJUGADAS PARA SACAR BALON DE LOS LATERALES acoplamiento X S5MIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ZENIARNS Técnico | Tactico Recreativo Tiempo MATERAES Y Br RS0
UUEGO DE REY DE CANCHA A 3 CESTA EQUIPO GANADOR X X 20 MIN
CAMPO DE JUEGO
CONOS
AROS
BALONESN26Y 7
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
LEstiramiento X 6 ESTATICO
I.Reu*oalfmemac!c:mdela.dafg valores X 2 COMPROMISO DE JUEGD
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
14. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19-08-2022  |Lugar: CHITASUGA Municpio: TENIOD |Hora: 4:30PM  |N"de sesion: 8 N de semana: 4
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N de deportistas: Edades: 13A 17
| mcacon | | FUNDAMENTACION | | PERFECOONAMENTO X
{Obietivo General: FORTALECER LA FORMACKON DELIUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIS
!tl:jdim Especifico: TRABAJ) EN EQUIPO FORTALECMENTO LA BASE DE FORMACIGN E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAID L0S PARAMETRO DE JUEGD LIMPIO
Ohjetivo Tecnica o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X fjustca Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X |eooperacion Humidad X Partcipacion X
Compaderismo X [leakad X Obedienda X Perseverancia X
Autodominio X [Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1, CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduction ala dase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA lamadoa lista X 3
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 CREDEARE
4 ENTRADAEN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES . Capacldafies F|s!§as Tempo S0MIN MATERIALES Y RECURSO
Capatidad Manifestacion Marcar conx
EIERCICIOS DE SALTABILIDAD Y SALIDA RAPIDA . Maxima X 5 MN
ABDOMINALES, DORSAL Y PLANCHAS Explosiva X 5MIN
EIECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATICO EN MOVIMIENTO g Aerobica X 5MN
Anaerobica
FINTAS ¥ REGATE PARA LANZAR Maxima X 5 MN
REVERSIBLE Y ZIG ZAP POR ELCAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad Desplazamienty X 5 MN
TRABAJD 3V0 CON PASEY SALIDA RAPIDA Reaction X 5MN CAMPO DE JUEGO
ANTES DURAN Y AL FINALZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO Herdisdad Estatica X 5MN CONOS
Dinamica ARDS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar conx Tiempo BALONES N2 6Y 7
JUEGO DE PASE AL CENTRO CON 3 JUGADORES Y FINTA LANZAMIENTO Orientacion X 5MN
Equilibrio
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 3 VS 2 Y PANTALLA CON LANZAMIENTO Reaccion X 5MN
JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X 5MN
JUEGD ROMPE PIERNAS UN JUGADOR CON BALON EL OTRO DEFIENDE SALIDA RA| Anticipacion X 5MN
diferenciacion SMIN
JUGADAS DE PANTALLA Y ROL PARA SALIR RAPIDO acoplamiento X 5MN
PARTE CENTRAL-PARTE 2 = >
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo it b
UEGO DE HERRADURA X X 10MIN
JUEGO DE PONCHADOS X 10MIN i
CONOS
AROS
BALONES N6 Y7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con X Tiempo 10 MIN Actividades ik
LEstiramiento X 6 ESTATICO
Z.Mmimenla??ndeh.dsfvahres X 2 COMPROMISO CAMPO DENJEGO
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 1 RESPONSABILIDAD
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ




mﬁ@

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22-08-2022 [Lugar: LA PUNTA |Municipio: TENJO [Hora: 4:30PM  [N° de sesidn: 9 |N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N‘ de deportistas: Edades: 13-17
INICIACION [ | runNDAMENTACION | [ PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS

Objetivo Especifico: TRABAJO EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAIO LOS PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO

Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justia |T|abaio enequipo |X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperadon |X Humildad X Participacion X
Comparerismo X |lealtad X Obediencia X Perseveranda X

Autodominio X |Recompensa |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccionaladase  |X
2. REGISTRO DE ASISTENCA llamado a lista X 3 CAMPO DEJUEGO
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Cap.'acidade's Fisicas Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion|  Marcarcon x
BRUPIS Maxima X SMIN
Fuerza
SENTADILLA SIN PESO Explosiva |X SMIN
EJERCICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTD . . Aerobica X SMIN
Resistendia
Anaerobica
IOWA DE CANCHA COMPLETA A VELOCIDAD CON ELEMENTO Maxima |X SMIN
21G ZAP POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad Desplazamienta X SMIN
TRABAIO 1V 1CON TIRO AL ARO Reacdon  |X SMIN CAMPO DE JUEGO
ANTES DURAN Y AL FINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO Flexibilidad Estatia |X SMIN CONOS
Dinamica AROS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas |  Marcar con x Tiempo BALONESN26Y7
Orientacion
Equilibrio
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 1V5 1TIRO AL ARO Reaccion X SMIN
JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X SMIN
JUEGO CON ROBO DE BALON CON TIRO ALARO Anticipacion X SMIN
diferenciacion
JUGADAS PARA SACAR BALON DE LOS LATERALES acoplamiento X SMIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2 i o
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo .
JUEGO DE TRENZA CON LANZAMIENTO AL ARO X X 8
JUEGO 2V 2 CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRO LIBRE X X 8J CAMPO DE JUEGO
LANZAMIENTO DESDE ELTIRO LIBRE Y TRES PUNTOS X X 8| CONOS
JUEGO DE RECUPARACION CON LO APRENDIDO EN LA SECOON X X 8 AROS
BALONESN26Y7
il i MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiamiento X 6 ESTATICO
I.Ihem!mntacﬁbn de ladase valores X 2 COMPROMISO CAMPO DE JUEGO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA

- PLNDURODECLAE ¢ B
M— ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23-08-2022 |Lugar: CHITASUGA Municipio: TENJO |Hora: 430PM _|N° de ssion: 10 N° de semana: 5
Nombre del Formador; LEIDY ANGELICA MARTINEZ N de deportistas: Fdades: 13A 17
INICIACIGN | | FUNDAMENTAOON | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: FORTALECER LA FORMACION DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS
Objetivo Especifico: TRABAJD EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETOR DE JUEGO LIMPIO
Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Tabajoenequpd X autodiscipina X
Responsabilidad X cooperacion Humiklad X |Participacion X
Compaferismo X leaktad X Obediencia X [Perseverancia X
Autodominio X Recompensa X |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 MIl  MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion ala clase X 2
2. REGISTRO DE ASISTENCIA lamadoa sta X 3
3, MOVIMIENTO CORPORAL Moviidad Artcular X 5 FANODENED
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar conx oo 1
PLANCHAS Maxima X [SMN
Fuerza -
ABDOMINALES Explosiva X [SMIN
EJERCICIOS DE DRIBLEN DESD ELA MITAD DE CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y _ SMIN
LANZAMIENTO Resistencia Aesbic A
Anaerobica
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima X [SMN
REVERSIBLE Y Z1G ZAP POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad | Desplazamiento X [SMIN CAMPO DEJUEGD
TRABAIO 2V1CONTIROALARO Reaccion X [SMN ooty
ANTES DURAN Y AL FINALZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO i Dflsnta:; X [SMN s
BALONESNO6Y7
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar conx Tiempo
TRENZA DE 4 Y TRABAIO DE LANZAMIENTO Orientacion X [SMN
ENTRADAS DOBLE RITMO Equilirio X [SMN
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2 VS 1 TIRO ALARO Reaccion X [5MIN
JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X [SMIN
JUEGO DE DEFENSA Y SALIDA RAPIDA 2 V1 Anticipacion X [SMN
diferenciacion
JUGADAS DE PANTALLA PARA LOGRAR LANCE acoplamiento X [SMIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo MTRADTEDS
JUEGO MEDIA CANCAHA PARA DEFENSA DE ZONA Y SALIDA RAPIDA X X SMIN
DETENCION FINTA Y LANZAMIENTO X KX SMIN -
EJECUCION DE LANZAMIENTO EN MOVIMIENTO X X SMIN iy
JUEGO DE CESTO POR EQUIPOS X KX SMIN
AROS
BALONESNO6Y7
PARTE FINAL
— MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo10 MIN Actividades
1 Estiramiento X 6 ESTATICO
Lhecdinenacion de s bres X 1 COMPROMISO S—
3. Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEDY ANGELICA MARTINEZ




T

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Pove progrese B PLAN DIARIO DE CLASE f INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATVA
Fecha: 26080 |lugar: CHTASUGA IMunicpio: TENJO lora:4300M [N desesion: 11 (N° de semana: 5
Nombre del Formador: LEIOY ANGELICA MARTINEZ IN*de deportisas |Edades: 15A 17
WOAGON | | FUNDAMENTACON | | PERFECOONAMIENTO | X
Obietivo General: FORTALECER LA FORMACKON DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCAS
Obietivo Epexifico: TRABAO EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMACKN E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITVO BAJO L0S PARAMETRO DE JUEGO LIMPIO
Objetivo Tecnico 0 Tactico: ATAQUE Y CONTRA ATAQUE
VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respto X Justicia rabgoen equipo X fatodiscipina X
Responsablidad X leooperacion Humildad X |participacion X
Compaierisno X lalad X Obedienci X [perevernda X
Autodonirio X lrempers: X
DESARROLLO DF LA SESION DE CLASE
ACTVIDADES PARTEINICIAL Marcarconx  [Tiempo 20M]  MATERIALESY RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE hiroducionalaciese X | 2
2. REGSTRO DE ASISTENCIA lantoa st X 3 T,
3 MOVIMIENTO CORPORAL Mosldad Aricular X 5
AL ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 0
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacdadesFisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestadon Marcar canx oty
ATWO CANCHA COMPLETA CON DIFERENTE DRIBUING - Maima X 5MN
ABDOMINALES plosi X SN
EIECUCION DEL LANZAMIENTO i fentia SN
Anaerobica
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima X SN
REVERSIBLEY 216 ZAP PORELCAMPOCON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocdad Desplazamiento X SMN
TRABAIO 2V 15IN BALON DESMARCARIUGADOR Reatciin X SMN CAMPO DEUEGO
ANTES DURANY AL FNALIZAR LA SECCION DEENTRENAMIENTO ki fsatica X 5NN CONOS
Dinamica ARDS
ACTIVIDADES Capatidades Coordinativas Mararcnx | Tiempo BALONES N6 Y7
ENTRADASO A DOBLE RTMO Orentacicn X 5MN
PICA ROLL Equilibrio X |SMIN
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA2VS 1 TIRO ALARD Reaccion X 5NN
JUEGODE ROLES CON DEFENSAY ATAQUE Ritmo X M
JUEGO ROMPE PIERNAS UN JUGADOR CON BALON EL OTRO DEFIENDE SALIDA RAPIDA Anticipacion X \SMIN
diferenciacion |
JUGADAS DE PANTALLA PARALOGRAR LANCE acaplamiento X [san
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Téenico Tattico Recreativo | Teempo SRR
DEFENSA DE ZONA EN MEDIA CANCHA X X SMN
JUEGO2V 2CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRO LIBRE X X SN S
ANZAMIENTO EN MOVIIENTO DESDE CLIALQUIER PARTE DE LA CANCHA X X SN o
PRESION DE2-2-1 CUARTO DE CANCHA X X SMIN o
BALONES NE6Y7
HEEIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10MIN Actividades
1stiamiento X 6 ESTATO
2hetroalimentacon de la clase alores X 2 CONPROMSO
3Retroalimentacion de ejeicios propuestos X 2 RESPONSABLIDAD i BE R0
4, Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEIDY ANGELKCA MARTINEZ




INDEPORTES GUNDINAMARCA
R DRAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE : INDEPORTES
w‘ - = -1
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 29-08-2022 [Lugar: CHITASUGA]Municipio: TENIO |Hora: 4:30PM  |N° de sesion: 12 [N° de semana: 5
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: |Edades:13l1?
INIGACION | | FUNDAMENTACION | | perrECOONAMENTO | X
Objetivo General: FORTALECER LA FORMAQON DEL JUGADOR PARA ESTAR A PUNTO EN COMPETENCIAS
Objetivo Especifico: TRABAJ) EN EQUIPO FORTALECIMIENTO LA BASE DE FORMAGION E IMPULSAR EL ESPRITU COMPETITIVO BAJO LOS PARAMETOR DE JUEGO LIMPIO
Objetivo Tecnico o Tactico : ATAQUE Y CONTRA ATAQUE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justida Trabajo en equipo X autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad X Participacion
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseveranda X
Autodominio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx  |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1, CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la dase X 2
L REGISTRO DE ASISTENCIA llamado alista X 3 CAMPO DEJUEGO
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Cmacidat!es Fisi::as Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar conx
BRUPIS Maxima X S5MIN
Fuerza
SENTADILLA LIBRE Explosiva X SMIN
EIERCICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO T Aerobica X SMIN
Resistenda :
Anaerobica
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima X SMIN
21G ZAP POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velocidad Desplazamiento X 5MIN
TRABAIO 2V 2 CON TIRO AL ARD Reaccion X 5MIN
ANTES DURAN Y AL FINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO T Estatica X SMIN CAIIDERIERG
Flexibilidad —— CONOS
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo oS
BALONESN26Y7
TRENZA DE 4Y TRABAIO DE LANZAMIENTO Orientacion X SN
Equilibrio
SALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2 VS 2 TIRO ALARO Reaccion X SMIN
JUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X SMIN
JUEGO CON ROBO DE BALON CON TIRO ALARD Anticipacion X SMIN
diferenciacion 5MIN
1UGADAS PARA SACAR BALON DE FONDO acoplamiento X SMIN
T OV T MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
DEFENSA DE ZONA MEDIO CANCHA X X 5MIN
‘ : SMIN
JUEGO 2V 2CON AYUDA DE PANTALLA PARA LANZAR DE TIRO LIBRE X CAMPO DEJUEGO
‘IAHIPMB‘TOENMMOUMLOURPMTEIIM X 5MIN CONOS
CANCHA X AROS
JUEGO DE LANZAMIENTO POR EQUIPOS X X SMIN BALONESNS6Y7
LT — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
LEstiramiento X 6 ESTATICO
2Retroalimentacion de la dase valores X 2 COMPROMISO
CAMPO DE JUEGD
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD
4, Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ

OBLIGACION 7 PANTALLAZO DRIVE ACTUALIZAR
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OBLIGACION 8 SECIONES SEPTIEMBRE...ACTUALIZAR

INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPURTES
PLAN DIARIO DE CLASE e T
T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  01/09/2022|Lugar CHURUGUACO |Municipio: TENJO |Hora:3:30PM |N° de sesién: 1 |N° de semana:
|Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades:6-8 AfiOS
INICIAGON | x | FUNDAMENTACION | | PERFECOONAMIENTO |
(Objetivo General: Fundamentacién GENERAL DE DEPORTES
[Objetivo Especifico: APRENDIZAJE MOTOR Y FISICO DEL DEPORTE MANEIO DE BALON
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X COOJ i X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad Obediencia X F ia %
Autodomini X [r I X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 2 CANCHA DEPORTIVA
2. REGISTRO DE ASISTENCIA I lo alista X 3 PELOTAS DE TENIS
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 CONOS
4. ENTRADA EN CALOR cal i X 10| BALOMESN23Y5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
PR T}
ACTIVIDADES — 40 e Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Cag Manifestacion Marcar con x
[TRABAJO DE LANZAMIENTOS P " X
| Explosiva
|TRABAJO CONSTANTE DRIBLING ¥ TIRO . . Aerobica X
bi
Mm ca 20MINUTOS
|TRABAJO DE DRIBLENG CAMEBIOS DE RITMOS Velocidad Despl i ) X
VELOCIDAD REACCION CON CAMBIOS DE RITMO Y DIRECCION Reaccion X
FLEXIBILIDAD TODO ELTIEMPO Hexibilidad listatu.:a X
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinati Marcar con x Tiempo
|EJECUCION DE LANZAMIENTO DESDE TIRO LIBRE Orientacién X
IBI'I'IIAI:MSEN DOBLE RITMO Equilibrio X
ITIMBAJDUEM'EYDCIIJS,MANEIDDEMMOS Reaccion X 20MINUTOS
DE MANEJO DE BALON POR TODO EL CUERPO Ritmao X
BOTE CROSOVER PROTEGIENDO BALON Anticipacion X
diferenciacion
Tt CANCHA DEPORTIVA
acoplamiento 2% DETENIS
JEAIAS coNos
|DETENCIONES UNO Y DOS TIEMPOS SALTAR BALONESN23Y5
II:ANIMOSI:E DIRECION Patrones Basicos de Movimiento CORRER i
|TIROS DESDE DIFERENTES PUNTOS LANZAR
PASE A COMPANEROS PASAR
TEMAS
|REGLAS DE JUEGO Componente teorico
[CONOCIMIENTO DEL CAMPO DE JUEGO
TEMAS
COMPARNERISMO
|[TRABAJO DE VALORES Y RESPETO CON LOS COMPARNEROS Componente Social volutivo
TEMAS
JUEGO PREDEPORTIVOS PAC- MAC CON BALON SOBRE LA LINEAS )
Componente recreativo
HWUEGO RECREACTIVO POR EQUIPOS
0MIN
EARIE CENTRAL PARTE 2 g g MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
[TRABAJO DE DEFENSA BAJA Y ALTA X X 10 MIN
I'I'IIABA.IODE PASE Y LANZAMIENTO X X
DEDEFENSA1VS 1 X CAMCHADERORTIVA
PELOTAS DE TENIS
CONOS
BALONESN23Y5
EARTEFINA] = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1 Estiramiento X [ TRABAJO DE FLEXIBILIDAD
2 Retroali ion de la dase valores X 2 CHARLA SOBRE VALORE
CANCHA DEPORTIVA
|3.Retroali ibn de ejercicios prop X 2 DIFUCULTA DE EIERCICOS
|4. Tareas en casa y rec dad £ il

|Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




Compafierismo
P U DR A AR C A INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES
m—— e PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
|Fecha: mmw| Lugar: CARURE rMunchplo: TENJO Hora:2:30PM |N" de sesién: 2 N° de semana:
|Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: PRACTICA DE LOS MOVIMIENTOS BASICOS DE BALONCESTO
Objetivo Especifico: G actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus p 2
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equip| X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compaiierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL IMarcar con x _|Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA Introduccion a la clase |X 2 CAMPO DEPORTIVO
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista X 3
|3- MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Man‘[fest Marcar con X e S0
acidn
|SALTO MULTIPLES Fiieisa Maxima X 5
ITRABA.IO DE SALTO BUSCANDO ALTURA Explosiva X 5
|LA CARRERA DURANTE TODA LA CLASE . . Aerobica X
Resistencia
Anaerobica
AIWO DE VELOCIDAD Maxima X
PRACTICA DE MOVIMIENTOS BASICO DE BAL( Velocidad plazamie X 5
DESPLAZAMIENTOS EN SALTOEN UN,DOS Y Reaccidn X 5
TRABAJO DE FLEXIBILIDAD CON EL CUERPO M Flexibilidad Estatica X 5
MOVIMIENTOS REPETITIVOS CON EL CUERPO Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x Tiempo
TRABAJO DE AMBAS LATERALIDADES Orientacién X 5
TRABAJO DE POSICION BASICA DE DEFENSA Equilibrio X 5
[DRIBLENG CON DOS BALONES Reaccién
|EJERCIOS CONTINUOS Ritmo
Anticipacion
1
TRABAJO CON ELEMENTOS DE ADAPATCION 4 :Cf:[r;:r:iaecrlt:;l CAMPO DEPORTIVO
CONOS PELOTAS DETENIS Y
i:: HEMe BALONES N°5
Patrones Basicos de
Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
pmponente Social volutiv
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
|DESPLAZAMIENTOS CON Y SIN ELEMENTO X 8
TRABAJO DE FAMILIARIZACION CON EL X 8
e T - x & campo perormivo_conos rriotas
TENIS Y BALONES N23 Y5
iy B it MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x impo 10 M Actividades
1.Estiramiento X 6 ESTATICO
2 _Retroalimentacion de la clase valores X 2 COMPROMISO
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 2
4. Tareas en casa y recomendaciones generaleg CAMPO DEPORTIVO

|[Noml del for dor: | leidy angelica martinez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES
P oo - .
Feos e PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06/09/2022{Lugar:CHITASUGA [Municipio: TENJO Hora:3:00PM [N° de sesion: 3 |N® de semana:
|Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: IEdad&s:S—B ANOS
INICIACION | x | runDAMENTACION | perFeccionamiENTO |
Objetivo General: Fundamentacion GENERAL DE DEPORTES
Objetive Especifico: APRENDIZAJE MOTOR Y FISICO DEL DEPORTE MANEJO DE BALON
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo X |autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X |Participa4:ion X
Compafierismo X lealtad Obediencia X IPerseveram:ia X
Autodc X Recompensa X I
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 2 CANCHA DEPORTIVA
2. REGISTRO DE ASISTENCIA Il do a lista X 3 PELOTAS DE TENIS
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 CONOS
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10 BALONESN23Y5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : C.apa:id.a:ies Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion Marcar con X
[TRABAJO DE LANZAMIENTOS Maxima X 5
Fuerza "
Explosiva
TRABAJO CONSTANTE DRIBLING Y TIRO . 2 Aerobica X 5
Resistencia
Anaerobica
Maxima
[TRABAJO DE DRIBLENG CAMBIOS DE RITMOS Velocidad |Desplazamientd X
VELOCIDAD REACCION CON CAMBIOS DE RITMO Y DIRECCION Reaccion X 5
FLEXIBILIDAD TODO EL TIEMPO Elexibilidad Estahca X
Dir 2
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
[EJECUCION DE LANZAMIENTO DESDE TIRO LIBRE Orientacion X 5
|ENTRADAS EN DOBLE RITMO Equilibrio X 5
[TRABAJO DE BOTE Y OCHOS, MANEIO DE MANOS Reaccion X 5
[TRABAJO DE MANEIO DE BALON POR TODO EL CUERPO Ritmo X 5
Anticipacion
d1ferenc:‘acmn CANCHA DEPORTIVA
acoplamiento PELOTAS DE TENIS
TEMAS CONOS
DETENCIONES UNO ¥ DO TIEMPOS Patrones Basicos de SOLTAR 3 BALONESN23Y5
[ICAMBIOS DE DIRECION Movimiento CORRER 5
TIROS DESDE DIFERENTES PUNTOS LANZAR 5
PASE A COMPANEROS OBJETOS DIFERENTES TAMANOS PASAR 5
TEMAS
|REGLAS DE JUEGOD Componente teorico 5
ICONOCIMIENTO DEL CAMPO DE JUEGO 2
TEMAS
COMPARNERISMO 3
'TRABAJO DE VALORES Y RESPETO CON LOS COMPANEROS lomponente Social volutivg
TEMAS
HUEGO PREDEPORTIVOS PAC- MAC CON BALON SOBRE LA LINEAS 10
b Componente recreativo
UEGO RECREACTIVO POR EQUIPOS 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico N ecreilio Tiamgo MATERIALES Y RECURSO
[TRABAJO DE DEFENSA BAJA Y ALTA X X 5
[TRABAJO DE PASE Y LANZAMIENTO X X 5 CANCHA DEPORTIVA
[TRABAJO DE DEFENSA1VS 1 X X 5 PELOTAS DE TENIS
5 FONOS
BALONESN23Y5
ol lran — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x|Tiempo 10 MIN Actividades
LEstiramiento X 6 TRABAJO DE FLEXIBILIDAD
2 Retroal !mentacf?n de Ia' da.set valores X 2 CHARLA SOBRE VALORE CANCHA DEPORTIVA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 CHARLA SOBRE DIFUCULTA DE EJERCICIO
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

|[Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




Compaiierismo
m' INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Pocs Fros-===" PLAN DIARIO DE CLASE .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/09/2022[Lugar: CHURUGUACO [Municipio: TENJIO Hora:3:30PM [N° de sesion: [N* de semana:
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades: 6 A 8 AfiOY
INIGACION | X |  runpamentacOn | | PERFECOONAMIENTO |
Objetivo General: PRACTICA DE LOS MOVIMIENTOS BASICOS DE BALONCESTO
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia
Autodominio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 2 CAMPO DEPORTIVO
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista X 3
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 20k MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcarconx | i
ISALTO MULTIPLES Maxima X SMIN
[TRABAIO DE SALTO BUSCANDO ALTURA Fuerza Explosiva X SMIN
LA CARRERA DURANTE TODA LA CLASE Aerobica X SMIN
Resistencia
Anaerobica
|AIWoO DE VELOODAD Maxima X SMIN
PRACTICA DE MOVIMIENTOS BASICO DE BALONCESTO Velocidad  |Despl iento| X SMIN
DESPLAZAMIENTOS EN SALTO EN UN, DOS Y ALTERNANDO Reaccidn X SMIN
[TRABAJO DE FLEXIBILIDAD CON EL CUERPO MOVIMIENTOS ADELANTE Y Estatica X SMIN
MOVIMIENTGS REPETITIVOS CON EL CLERPG LSANDO AMBAS Manos|  |1exibilidad Dinamica X SMIN
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
TRABAJO DE AMBAS LATERALIDADES Orientacion X SMIN
TRABAIO DE POSICION BASICA DE DEFENSA Equilibrio X SMIN
DRIBLENG CON DOS BALONES Reaccion
EJERCIOS CONTINUOS Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
[TRABAIO CON ELEMENTOS DE ADAPATGON AL DEPORTE acoplamiento w&mmls §
l TEMAS BALONES N°3 Y 5
DESPLAZAMIENTOS POR MEDIO DE JUEGOS Patrones Basicos de CORRER
DE RECEPCION DE PASE Movimients ATRAPAR
AL ARO DESTATICOS |ANZAR
PLIOMETRICOS CON BAOLN SALTAR
TEMAS
REGLAS DE JUEGD Componente teorico
TEMAS
PROMEVER VALORES AL DEPORTISTA
ETICA DE JUEGO Componente Social volutive
TEMAS
PREDEPORTIVOS DE BALONCESTO CON LANZAMIENTO,ATRAPADA Y PA
Componente recreativo
SMIN
IUEGO DE GOLOSA Y YERMIS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Taenico Tactico ceite |Rme MATERIALES Y RECURSO
IUEGO PREDEPORTIVO X 8
[TRABAJO DE FAMILIARIZACION CON EL ELEMENTO X 8
TRABAJO DE RELEVO POR EQUIPOS X 8
IUEGO DE DESPLAZAMIENTO ¥ REACCION X 8 CAMRO DERORTIVG, CONCE
PELOTAS TENIS Y BALONESN23 Y5
FARIE FINAF MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estir; to X 6 ESTATICO
2 Retroalimentacion de la clase valores X 2 COMPROMISO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2
4. Tareas en casa y rec daciones generales CAMPO DEPORTIVO
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA # |ND_EP°RTES
Gmmwm, PLAN DIARIO DE CLASE -
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/09/2022|Lugar-CARURE |Municipio: TENJO |Hora:2:30Pm [n® de sesién: 5 |n® de semana:
|Nombre del Formador-LEIDY ANGELICA MARTINEZ |n* de deportistas: |Edades6-8 AfiOS
INIGACION | X |  runpamENTAGON | |  PERFECOONAMIENTO |
(Objetivo General: Fundamentacién GENERAL DE DEPORTES
Objetivo Especifico: APRENDIZAJE MOTOR Y FISICO DEL DEPORTE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Resp X justicia | |Trabajo en equipo X Jisciplina X
Responsabilidad X cooperadon |X |Humildad X Participacion X
Compafieri X lealtad X Obedienda X Perseveranda X
Autodominio X |Recomg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL | Marcarconx Tiernpo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE I juccion ala dase |! 2 CANCHA DEPORTIVA
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista Ix 3 PELOTAS DE TENIS
|3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular Ix 5 CONOS
4. ENTRADA EN CALOR Calentami |!I 10| BALONESN23Y5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES - Ca‘pacidades Fisicas Tiempo S0MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad | Manif; ion Marcar con X
Fuerza ._" -
(CARRERA CONTINUAS CON DRIBLENG DE BALOS Y SU CAMBIOS | _ o Aerohica  [X
LANZAMIENTOS DESDE DIFERNTES PUNTOS Anaerobica X
Y I 20 MIN
(CAMBIOS DE RITMOS CON BALON Y SIN BALON Velocidad | Desplazamiento [X
(CAMBIOS POR SENALES Reacdon  [X
Flexibilidad [— 52962
|__Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordi Marcar con x Tiempo
|UBICACION EL CAMPO DE JUEGO Orientacién
RITMOS POR DERECHA E IZQUIERDA Equilibrio EMIN
Reaccion
Ritmo
[TRABAJO DE QUITAR BALON Anticipacion
[TRABAJO DE COORDINACION CON BALON Y SIN BALON diferenci_acion 12MIN T —
acoplamiento PELOTAS DE TENIS
COORDINATIVO sr.:ﬂ::
[TRABAKY Patrones Basicos de BALONESN23Y5S
[TRABAJO CONJUENTO PARA LOGRAR CESTO Rt LANZAR
M to 10MIN
PASAR
CORRER
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
[VALORES SOBRE EL RIVALY DEPORTE Componente Social volutivo 5MIN
TEMAS
¢
luEGO DE FINALZACION P FeSahive 15MIN
|GOLOSA Y LLEVAS
EARTECENTOAL e =e MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo
HUEGOS DE RELEVOS CON DESPLAZAMIENTOS PASE Y DRIBLING X |!
E::snnﬁ mﬁummﬂmm X Ix ) " .
PELOTAS DE TENIS
CONOS
BALONESN23Y5
PARTE FINAL
MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
|1.Estiramiento X 6 TRABAIO DE FLEXIBILIDAD
2R li ion de la clase val X 2 CHARLA SOBRE VALORE DEPORTIV.
|3 Ry li ion de ejercidos prop |)( 2 CHARLA SOBRE DIFUCULTA DE EJERCICIO CANCHA L
Id. Tareas en casa y re daciones g I |
|Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA &
Emzal INDEPORTES CUNDINAMARCA
P T oerasat) — PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
Fecha: 13/09/2022| Lugar: CHITASUGA | Municipio: TENJO Hora:3:00PM  |N° de sesion: 6 |N° de semana:
Nombre del Formador: LEDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: |Edad A 8 ANOS
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
%ﬂw&mrﬂ:mﬂbﬁm MOVIMIENTOS BASICOS DE BALONCESTO
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deporfista inicie su p de adaptacion al deporte y a sus pares.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X IP_ sticia X ___[Trabajo en equipo X autodisci X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia
Autodominio X |R- omp X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx  |Tiempo 20 | WATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase  |X 2 CAMPO DEPORTIVO
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 !
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 I
4. ENTRADAEN CALOR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
i i 90 M|
Capacidad Ma"';i‘“" Marcarconx | °
JUEGO DE LANZAMEENTOS Fuerza Maxi X 5MN
PLIOMETRICOS Explosiva_|X Is MN
o Aerobica
TRABAJO DE PIERNAS POSTURADE DEFENSA Rl | Ansambios 5 nan !
i | .
SALIDAS RAPIDAS CON Y SIN BALON Velocidad  jesplazamieniX [5MN
|cAMBIOS DE VELOCIDAD DURANETE EL JUEGO Reaccion |X [5MN
SE TRABAJATODO EL TIEMPO AL FINALIZAR LA CLASE Estatica |X 5MN
Flexibilidad s
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
TRABAJO DE LAS LATERALIDADES Orientacion X 5MN
TARABAJO DE DESPLAZAMIENTOS Equilibrio X |5 MN
Reaccion |
CONTUIDA DE JUEGO Ritmo X |5 MN
Anticipacion |
TRABAJO DE DOMINIO DE BALON diferenciacion X |5 MN i
MEJORA EL NUMERO DE FALTAEN EL JUEGO acoplamiento X 5MN CAMPO DEPORTIVO CONOS| PELOTAS DE
s TEMAS TENIS Y BALONESIN°3Y5
g Patrones Basicos de
Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
omp te Social volutive
TEMAS
Col te recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 f
ACTIVIDADES Tecnico | Tactico | Recreativo | Tiempo MATERIALES Y RECURSO
JUEGO DE PASE Y LANZAMIENTO X Py
TRABAJO DE DOMINIO DE BALON X
FAEDE DE HERRADURA i 10MIN | CAMPO DEPORTIVO CONOS PELOTAS TENIS Y
BALONES N° 3 YI5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x liempo 10 M Actividades WERALES ¥ RECLiRSO
1 Estiramiento X 6 ESTATICO 1
2 Retroalimentacion de la clase valores X 2 COMPROMSO
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales CAMPO DEPOR'
Nombre del formador: LEDY ANGELICA MARTINEZ i




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
P CUNDINANARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA w INDEPORTES
TR PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/09/2022|Lugar.:CHURUGUACO [Municipio: TENJO |Hora: 3:30PM [N° de sesién: 7 N° de semana:
|Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ IN‘ de deportistas: Edades:6-8 ANOS
INICIACION | X [ runDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fundamentacién GENERAL DE DEPORTES
Objetivo Especifico: APRENDIZAJE MOTOR Y FISICO DEL DEPORTE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia ITmhajo en equipo X autodiscipling X
Responsabilidad X cooperacion |X |Humildad X Participacion X
Compaiierismo X lealtad X Obediencia X P i X
Autodominio X Recomp X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 2 CANCHA DEPORTIVA
2. REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 PELOTAS DE TENIS
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 CONOS
4. ENTRADA EN CALOR Calent; to X 10 BALONESN23Y5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion Marcar con x Hersno J0HAN
Fuerza Mt
Expl
CARRERA CONTINUAS CON DRIBLENG DE BALOS Y SU CAMBIOS Rediiants Aerobica X
LANZAMIENTOS DESDE DIFERNTES PUNTOS Anaerohica |X
Maxi 20 MIN
ICAMBIOS DE RITMOS CON BALON Y SIN BALON Velocidad | Desplazamiento |X
CAMBIOS POR SENALES Reaccion  [X
Flexibilidad :_‘"m'f""
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
UBICACION EL CAMPO DE JUEGO Orientacidn
DOBLE RITMOS POR DERECHA E IZQUIERDA Equilibrio 8 MIN
Reaccion
Ritmo
TRABAJO DE QUITAR BALON Anticipacion
[TRABAIO DE COORDINACION CON BALON Y SIN BALON d|fereni:|:acnon 12MIN CANCHA DEPORTIVA
acoplamiento PELOTAS DE TENIS
EMES CONOS
TEARAN CCORIINATIVO Patrones Basicos de SALTAR BALONESN23YS5
TRABAIO CONJUENTO PARA LOGRAR CESTO . LANZAR
Movimiento 10MIN
PASAR
CORRER
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
VALORES SOBRE EL RIVAL Y DEPORTE Fomponente Social volutivo 5MIN
TEMAS
[IUEGO DE FINALZACION Componente recreativo 150N
|GOLDSA Y LLEVAS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES | Teécnico Tactico Recreativo Tiempo e
[IUEGOS DE RELEVOS CON DESPLAZAMIENTOS PASE Y DRIBLING X X
PREDEPORTIVO DE BALON MANO X 15MIN CANCHA DEPORTIVA
DEFENSA DE BALON TODOS CONTAR TODOS X X PELOTAS DE TENIS
CONOS
BALONESN23Y5
PABIE BNAL = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 6 TRABAJO DE FLEXIBILIDAD
2.Retroal acion de la clase valores X 2 CHARLA SOBRE VALORE
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 CHARLA SOBRE DIFUCULTA DE EJERCICIO CANCHA DEPORTIVA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

|Nombre del formador: I

LEIDY ANGELICA MARTINEZ




2 !
mﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
er’ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
Fecha: 19/09/2022| Lugar: CARURE | Municipio: TENJO | Hora: 2.300m N° de sesion: 8 [SEMANA: |
[Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades: 6A 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO | I
Objetivo General: PRACTICA DE LOS MOVIMIENTOS BASICOS DE BALONCESTO I
Objetivo Espedifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares. i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES '
Respeto X ||‘usﬁtia X Trabajo en equipo X autodisciplina (
Responsabilidad X cooperacion  |X Humildad X Participacion X
Companerismo X |lealtad X Obedienda X Perseveranda i
Autodominio X |Re|:ompensa :
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE !
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx  |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccionaladase  |X 2 CAMPO DEPORTIVO)
2 REGISTRO DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 I
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 I
[+, ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10 I
PARTE CENTRAL-PARTE 1 !
ACTIVIDADES . Cap.addadn.a.s Fisicas Tempo SOMIN MATERIALES Y RECURs;D
Capacidad | Manifestacion Marcar con x |
|JUEGO DE DETENCIONES POR ORDENES i Maxima (X 5MIN :
[SALTO CON DOMINIO DE BALON Explosiva X 5 MIN I
Resistena | —horonica !
Anaerobica :
Maxima |
|JUEGO DE TODOS CONTAR TODOS CONTROLANDO BALON Veloddad | Desplazamiento |X 5MIN I
CAMBIOS DE DIRECCION Reaccion  |X 5MIN :
|EN TODAS LAS CLASE AL FINALIZAR Hexibiidad Estatica X 5MIN CAMPO DEPORTIVO\
Dinamica CONOS PELOTASDETENIS Y  BALONES NS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo I
[TRABAJO DE AMBAS LATERALIDADES CON CONOCIMEINTO DE Orientacién X 5MIN I
BOTE DEL BALON DESDE SENTADOS HASTA QUEDAR DE PIE Equilibrio X 5MIN I
Reaccion I
|JUEGO DE OCHO EN EL PUESTO POR PISO,ALSADOS Y DRIBLENDADO! Ritmo X 5MIN I
|IUEGO DE ANTICIPACION DE DEFENSA Anticipacion X 5 MIN I
[TRABAJO INDIVIDUAL diferenciacion X 5MIN l
|REGALS DE JUEGO acoplamiento X 5 MIN !
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo s Rs,p
|JUEGO DE TRES CONTAR TRES CON E EQUIPOS X i
LANZAMIENTOS CON DETENCIONES EN UNO O DOS TIEMPO X e !
EE@ODERB.EV{B A CAMPODEPORTIVO CONOS PELDTAS TENISY
EGO DE PONCHADOS PELOTAS DE TENIS X i I
I
I
;
FARTE R — MATERIALES Y RECURSP
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades |
1.Estiramiento X 6 ESTATICO 1
2 Retroalimentacion de la dase valores X 2 COMPROMISO I
3.Retroalimentacion de ejerdicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD I
4. Tareas en casa y recomendadiones generales CAMPO DEPORTIVO!
[Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |
T
1

IFinnafmnndnr




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foos r-oc— PLAN DIARIO DE CLASE 4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |
Fecha: 20, r: CHITASUGA Municipio: TENJO [Hora: 3:00pM [N* de sesién: 9 |N° de semana:
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N° de deportistas: |Edades: 6 A 8 ANOS
INIGACIGN [ X [ FUNDAMENTACION | [ PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: FUNDAMENTOS TECNICO Y TACTICOS INDIVIDUALES Y COLECTIVOS !
Objetivo Especifico: MEXORAMIENTO DE CAPACIDAES MOTORAS DE LOS NINOS PARTICIPANTES DE LA ACTVIDAD
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Resg X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X peracion X Humildad X Participacion X
Compafieri X lealtad X Obedienda X Perseverancia X
Autodomini X Recomp
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Int ion a la dase X 2 !
2. REGISTRO DE ASISTENCIA _Wlamadoalista _ X 3 cAwPo DE JUEGO
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X s i
4. ENTRADA EN CALOR Cal i X 10 1
PARTE CENTRAL-PARTE 1 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas THempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion Marcar con x :
TRABAIO DE SENTADILLAS CON SALTO Maxima X 5 H
Fuerza — 1
Ex X 5 i
CARRERA CONTINUA DURANTE LA CLASE B i Aerobica X 5 :
LOS DESPLAZAMIENTO CON CAMBIOS DE VELOCIDAD Y LANZAMIENTOS bica X 5 1
1
IOWA DE VELOCIDAD TODA LA CANCHA Velocidad Desplazamiento X 5 i
ESQUIPIN ALTO Y BAJO CON SALIDA RAPIDA Reaccion X 5 1
ANTES DURANTE Y FINAUIZANDO LAS ACTIVIDAD CON TODOS LOMOVIN Estatica X 5 i
Dinamica 1
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativa: Marcar con x Tiempo :
DESPLAZAMIENTO DETRO DEL CAMPO DE JUEGO Orientacion X :
[TRABAIO DE DOMINIO BALON CON 0J0S CERRADOS Equilibrio X i
|DEFENSA DE BALON Reaccion X i
| Ritmo :
DETENER EL LANZAMIENTO DE UN COMPANERD SIN HACER FALTA Anticipacion X :
diferenciacion :
acoplamiento 1
TEMAS CAMPO DE JUEGO BALONESN® 5CONOS
DESPLAZAMIENTO Y POSICION BASICA UNO Y DOSTIEMPO SALTAR 3 :
PIVOTE Y DRIBLENG CON AMBAS MANOS Y CAMBIOS DE DIRECION Y RIT| Patrones Basicos de Movi CORRER 1
LANZAMIENTO DE BANDEIA LANZAR 3 {
i
TEMAS 1
FAMILIARIZACION CON EL REGLAMENTO DE JUEGO PARA EMPEZAR A REGLAMENTACION 5 :
CONOCIMEINTO BASICO DEL CAMPO DE JUEGO [¢ e teorico REGLAMENTACION 5 :
i
I
TEMAS !
FOMENTAR HABITOS DE VIDA SALUDABLE AUMENTACION 1
ACTITUD POSITIVA Componente Social volutivo  [VALOR A UNO MISMO |
|
1
TEMAS i
Componente recreativo :
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATWN'ES vhsnlLsl
|/UEGO DE LANZAMIENTO DE PELOTAS CON EL EQUIPO LOGAR 10 PASE X X X 20| H
TRABAIO DE DRIBLENG CON DIFICULTA X X X 10|
IUEGO DE QUITAR BALON X X X 10|
CAMPO DE JUEGO BALONESNE 5CONOS
1
EARTEHINAL - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades r
1 i X 6 EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO |
2 Retroalimentacién de la clase valores X 2 FORTALECIEMIENTO DE VALORES
3.Retroali ion de ejercicios prop X 2 CHARLA SOBRE DIFICULTA DE ALGUNOS EJERCICIOS ur'm e
4. Tareas en casa y rec daciones g I

3 .
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA # INDEPORTES
Foos Sros-==="4 - PLAN DIARIO DE CLASE b
ESGUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/09/2022|Lugar:CHURUGUACO  [Municipio: TENJO |Hora:3:30PM |N° de sesién: 10 |N° de sem
{Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ IN' de deportistas: |Edades:6-m05
INIGAGON | x |  runpamenTAGON | |  PERFECOONAMIENTO |
iObjetivo General: Fundamentacion GENERAL DE DEPORTES
Objetivo Especifico: APRENDUAGE MOTOR Y FISICO DEL DEPORTE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia |1rabajo en equipo X |autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion |X |Humildad X |Partiuﬂdon X
Compafierismo X lealtad X Obediencia X |Perseveran ia X
Autodominio X |Recompensa [x |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE I ducdon aladase X 2 CANCHA DEPORTIVA
2. REGISTRO DE ASISTENCIA Ll do alista X 3 PELOTAS DE TENIS
13. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5 CONOS
4. ENTRADA EN CALOR cal i X 10 BALONESNE 3 Y5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
i Ti 90 MIN
Capacidad | Manifestacion Marcar con x i
TRABAIO DE JUEGO DE PIES Fuerza - L2 SMIN
Explosiva X
s i Aerobica
Maxima
HUEGO DE LA LLEVA CON BALON Veloddad | Despl i X SMIN
ICAMBIOS DE VELOCIDAD CON BALON Reaccion X
Flexibilidad |—— 2
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
TRABAJO DE DERECHA E IZQUIERDAD Orientacion
TRABAIO DE COORDINACION VISO MANUAL PELOTA DE TENIS Equilibrio 10 MIN
IANTICIPACION EVITAR EL TIRO Reaccién
Ritmo
Anticipacion
—— cancrmoepora
B e PELOTAS DE TENIS
DETENCIONES EN UNO Y DOS TIEMPO SALTAR oM
| Patrones Basicos de BALONESN23Y5S
|POR PAREIAS TRABAIO DE PASE Y LANZEMIENTO AL CESTO Mo inirta LANZAR 15 MIN
|EIECUCION DE CARRERA Y RECEPCION CORRER ATRAPAR
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
HUEGO DE RELEVOS CON 5 CESTO CONVERTIDOS POR EQUIPO Comp £k Ecreatin SMIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES | Técnico Tactico Recreativo Tiempo
TRABAIO CON CONOS DRIBLING CAMBIO DE MANO Y DIRECCION| X X
DRIBLUNG BAJITOS, ESPALDA ,TIREIA Y COMBIANDO X X 15 MIN
CANCHA DEPORTIVA
|DOBLE RITMO DERECHA E IZQUIERDA X X PELOTAS DE TENIS
CONOS BALONES
N23YS5
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 6 TRABAJO DE FLEXIBILIDAD
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 CHARLA SOBRE VALORE CANCHA DEPORTIVA
3.Retroali idn de ejercicios prop S X 2 CHARLA SOBRE DIFUCULTA DE EJERCICIO
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

|Nombre del for dor: I LEIDY ANGELICA MARTINEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 26-09-2022 | Lugar.CARURE | Municipio: TENJO |Hora:2:30pM |N° de sesién: 11 |N° de semana:
|Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N® de deportistas: |edades:6-8 ARiOS
INIGACION | X | ruNDAMENTAGON | | PERFECOONAMIENTO |
{Objetivo General: Fundamentacion GENERAL DE DEPORTES
{Objetivo Especifico: APRENDUAGE MOTOR Y FISICO DEL DEPORTE
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo X autodisdplina X
Resg bilidad X cooperacion [X Humildad X Participadion X
Compaiierismo X lealtad X Obediencia X Perseverancia X
Autodomini X Recomg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con X Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introducdon aladase  |X 2 CANCHA DEPORTIVA
2. REGISTRO DE ASISTENCIA Illamado a lista X 3 PELOTAS DE TENIS
|3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X 5| CONOS BALONES
4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento X 10 N23Y5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Ti 90 MIN
Enpaciiind Mmlf:smclb S empo
[TRABAJO DE JUEGO DE PIES Fuerza _ X 5MIN
Explosiva |X
. . Aerobica
1aa
Anaerobica
PUEGO DE LA LLEVA CON BALON Veloddad pesplazamient|X SMIN
(CAMBIOS DE VELOCIDAD CON BALON Reacdon  |X
Flexibilidad [—to0ca
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
|TRABAJO DE DERECHA E IZQUIERDAD Orientacion
[TRABAIO DE COORDINACION VISO MANUAL PELOTA DE TENIS Equilibrio 10 MIN
IANTICIPACION EVITAR EL TIRO Reaccién
Ritmo
Acipacion CANCHA DEPORTIVA
diferenciacion PELOTAS DE TENIS
acoplamiento CONOS BALONES|
IR NE3YS
|DETENCIONES EN UNO Y DOS TIEMPO 7 SALTAR
Patrones Basicos de
IPCI!PAREIASIMWOIIPASEYLAMZBJIENTDALCEID Movimiento LANZAR 15MIN
|EE;O.IGON DE CARRERA Y RECEPCION CORRER ATRAPAR
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
pmponente Social volutiv|
TEMAS
Componente recreativo
HUEGO DE RELEVOS CON 5 CESTO CONVERTIDOS POR EQUIPO X SMIN
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
|TRABAJO CON CONOS DRIBLING CAMBIO DE MANO Y DIRECCION X X
|pRIBUNG BANTOS, ESP&;.DA /TIREJA Y COMBIANDO : : 15 MIN CANGHA DEPORIIVA
|poBLE RiTMO DERECHA E 1ZQUIERDA PELOTAS DE TENIS
CONOS BALONES|
N23Y5
EARIECIAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con xfiempo 10 MIN Actividad
LEstiramiento X 6 TRABAJO DE FLEXIBILIDAD
2.Ri li ion de la dase vall X 2 CHARLA SOBRE VALORE
CANCHA DEPORTIVA
3.R li ion de ejerddos propuestos X 2 CHARLA SOBRE DIFUCULTA DE EJERCICIO
4. Tareas en casa y rec iones gi I
[Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
Poce rrosra=al ] : PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27-09-2022 |Lugar: CHITASUGA | Municipio: TENJO |Hora:3:00pM |N° de sesion: 12 |N° de semana:
[Nombre del F dor: LEIDY ANGELICA MARTINEZ IN'de deporti IE' des: 6 A 8 ANOS
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | |  perFeccionamiento |
(Objetivo G I: PRACTICA DE LOS MOVIMIENTOS BASICOS DE BALONCESTO
{Objetivo Espedfico: G actividades con el fin de que el deportista inide su p de adaptacion al deporte y a sus pares.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justida X Trabajo en equif X stodiscipli X
Resg bilidad X p i X Humildad X Partidpaci X
Compafieri: X lealtad X Obedienda X P i X
A st darming X o "
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL [ Marcarcon x [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE | ducdon a la clase IX_ 2 CAMPO DEPORTIVO
2. REGISTRO DE ASISTENCIA I} do a lista LS 3
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular [X 5
4. ENTRADA EN CALOR Calent: IX 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i
- l(:.apafidada.s‘ Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani | Marcar con x
PLIOMERTICOS CON BALON Fugrss |l 5MIN
EJECUCION DEL ALAS DETENCIONES EN UNO Y DOS TIEMPO Explosi |l 5MIN
ICARRERA CONTINUA DURANTE LA CLASE s P Aerobi X 5MIN
Anaerobica
|DESPLAZAMIENTO CON CAMBIOS DE VELOCIDAD Veloddad Despl to |X 5MIN
|IISP[AZAMENTOP(RSAI.‘I‘D EN UN PEI O DOS PIE Reacdon X 5MIN
O DE FLEXIBILIDAD CON EL CUERPO MOVIMIENTOS AD¥ T Estatica X 5MIN
Flexibilidad = =
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
|TRABAJO DE AMBAS LATERALIDADES Orientacién X 5MIN
TRABAJO DE POSICION BASICA DE DEFENSA Equilibrio X 5MIN
IATENTOS LAS ORDENES Reaccidn X 5MIN
|EJECUCION DEL LOS MOVIEMIENTOS BASICO Ritmo X 5MIN
I Anticipacion
hRABNOINI!VI)UM_ diferenciacion X 5MIN
|TRABAJO CON ELEMENTOS DE ADAPATCION AL DEPORTE acoplamiento X 5MIN CAMPO DEPORTIVO
TEMAS CONOS PELOTASDETENIS Y BALONES N2
3Y5
Pat B de M t
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Comg nte Social volutivo
TEMAS
Comg te recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
HUEGO CON PELOTAS DE TENIS PONCHADOS X 8
|EIECUCION DE MOVIMEINTOS DE PIES X 8|
|eso I(I:ED:ESPIAZAMIEN?:‘:T;ACUON ; :| De 0s e
BALONES N2 5
PARTE FINAL
MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estirami X 6 ESTATICO
2.Retroali adon de la clase valores X 2. COMPROMISO
{3-Retroali adon de ejercicios prop X 2
|4. Tareas encasay dad g l CAMPO DEPORTIVO
|ll bre del f d LEIDY ANGELICA MARTINEZ




FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA !NDEPORTES
U eArARCA PLAN DIARIO DE CLASE gpre oo
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: o Ly IN° de sesi6n: 1 |N" de semana: 1
|Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ |Edadas: 9 a 10 Afos
INICIAGON I PERFECOONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer la motricidad con diferentes actividad a cada uno de los deportistas.
Objetivo : Generar actividades con el fin de que el d rtista inicie su proceso de adaptacion al e,
Ob Tecnico o Tactico (unicamente para iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x justicia Trabajo en equipo |autodis ipli
Resg bilidad COOE i I ildad Il’nrlidpadon x
Compafierismo X |leﬂtad Obediencia |Persevmnda
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion I ducdon aladase Ix 2 MIN Pelotas
1] do lista ] do alista X 3IMIN
jos de flexibilidad Movilidad Articular X 5MIN
Juepgo banderd Cal i X 10 MIN
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES 'Capaddades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad I ion Marcar con x Balones, conos y aros
Fuerza
L onp d: Explosiva x 15 Min
= 3 &if: - o - Aerobica
i yde fillas sin peso Anaerobica
Posi del les con bio de di Veloddad Desp X 15 Min
Despl. i con cambio de posicion Reacd én X 15 Min
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
R ion ante el juego con balon y sin balon Reaccion X 15 Min
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
D i I I Patrones Basicos de Movimi Camit 15 Min
Dribling en dif locidad con balon y lance Lanzar 15 Min
TEMAS
Dimendiones de cancha Componente teorico Teorico
reglas basicas
TEMAS
Trabajo en equipo
y Comp te Social volutive valores
Tolerancia
TEMAS
Recreadon Co 5 ti
o Lbre mponente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
P, FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1 Estiramiento X 5 Min Circuito individual
2 Retroalimentacidn de la dase valores X 3 Min P ¥
3.Re limentacién de ejerddos propuestos X 3 Min Contada de repetidon
4. Tareas en casa y recomendaciones erales Campo Deportivo
Nombre del formad |I.EID\" ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDINAMARCA
Pm— INDEPORTES QU INDEPORTES
wmj" PLAN DIARIO DE QLASE ¥ T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 05/09/2022] Lugar-CARURE | Munidipio:TENIO |Hora: 2:30PM |N" de sesién: 2 |n" de 1
{Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N"de deportistas: |Edades: 9a 10 Afios
INICIAQION | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la coordinadion viso manual
Objetivo Espedfico: G ividades con el fin de que el deg inicie su g de adaptadion al deg y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecd i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Resy X justicia Trabajo en equig autodisdplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
CampeRer = PPy Obedienda Per i
Autodominio Recomp
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Motivacion I duccion a la dase X 2 Min Conos y aros
Uamado a lista llamado a lista X 3 Min
Ejerdicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Juego ca Call i X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manif ion Marcar con X p Balones y conos
Ejerdicios tecnicos con despl ientos con balon FiisFsd Maxi X 15Min
Def Individual Explosiva X 10 Min
o . Aerobica
Maxima
Dibling de balon a diferente altura { bajo, medio y alto) Velocidad Despl i X 15Min
Reacdon
Flexibilidad e
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
Caminar en difi locidades con el balon Orientacidn X 10 Min
Equilibrio
lanzary par el balon de diferentes fi Reaccion X 15Min
Dribling con balon por las zonas de campo de juego Ritmo X 15 Min
Anticipacion
diferenciacion
acoplamienta
TEMAS
Golpeo vy salida rapida P; Basicos de M Lanzar 10 Min
TEMAS
Di 1 de cancha Comp teori Teoria
lineas de la h
TEMAS
bajo en equip Componente Social volutivo Valores
TEMAS
duegia de ponchsdos Componente recreativo
ludica
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5Min Circuito individual
2_Retroali tacion de la dase valores X 3 Min Preguntas y resp
3.R lii ion de ejerdidos prog X 3 Min Ci {a de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales cancha deportiva
Nombre del fi d IlEI)YnNGH.ICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: “CHITASUGA N° de sesion: 3 | de semana: 2
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |Bdades:931llnﬁos
INICIACION | [ FunpamentACioN [ PERFECCIONAMIENTO [
Objetivo General: Fortalecer el cambio de velocidad de cada uno de los deportisas
jetivo Tecnicop o Tactico (unicamente ionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x usticia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obedienda Perseveranda
Autodominio Recomg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion ala dase X 2 Min Conos, aros y pelotas
Uamado alista llamado a lista X 3 Min
Ejerddos de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Circuito de habilidades Calentami X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
i AC:HVIDAES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Sentadillas dorsales, fi Capacidad | Manifestacion Marcar con x Balones y conos
Actividad fisica Maxima x 15 Min
Fuerza T
Exy va
Trote suave con control de balon — . Aerobica
recuperadon y ejercidos de respiradon = Anaerobica
Maxima
Pases Alternos Veloddad | Desplazamiento X 15Min
Veloddad de fuerza y flexibilidad Reacdon X 12 Min
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades C Marcar con X Tiempo
Orientacion
Equilibrio
En salida larga recibir el balon y atacar Reaccion X 15 Min
Pases alternos Ritmo X 15 Min
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Saltos con caida estatica por toda la zona de campo Patrones Basicos de Movimiento Saltar 15 Min
1 i con gesto tecnico punto de tiro libre
TEMAS
4 Reglas Basicas Componente teorico Teoria
Dimendones de la @ancha
TEMAS
Autodisdplina Componente Social volutivo |valores
participacion
Perseverancia
TEMAS
Comg recreati
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico R Tempo MATERIALES Y RECURSO
L MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividad
LEstiamiento X 5Min Circuito individual
2.R li ion de la dase valore X 3 Min Preg y resp
3R li ion de ejerddos propuest X 3 Min G la de repetidion
cancha deportiva

4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: |IﬂD'I’ANGEI.ICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

@m' INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
W--' PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/09/2022|Lugar:CHURUGUACO |Municipio:TENIO Hora: 3:30PM |N® de sesién: 4 |n° de 2
Nombre del F dor:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: Ir‘ des: 9 a 10 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | perFecciONAMIENTO |
Objetivo G l: Interiorizar en el nifio los dif I del baloncesto
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecc i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respelo X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaierismo X lealtad Obedienda Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con X Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
Mativacion Introduccion a la clase X 2 Min Pelotas de letras
u do alista llamado a lista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Ponchados Calentamient: X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas L a0 MIJ MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacidn Marcar con X v Balones, aros y escalera
Trabajo de sentadillas con peso M
Fuerza
Ejercicios de flexibilidad Explosiva
Ejercicios der ia con control de balon - . Aerobica
Anaerobica
Despl i con balon atacando al rival. Velocidad Desplazamiento X 15 Min
Reaccionar ante el rival con y sin balon Reaccidn X 15 Min
Flexibilidad Extarics
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
Desplazamiento con dribling con cambio de direccion Orientacién X 12 Min
Circuito por estaciones Equilibrio
Reaccidn
Ritmo X 15 Min
Anticipacion
diferenciacion
C en diferente velocdidad con balon acoplamiento X 15 Min
TEMAS
Salida rapida con escalera Patrones Basicos de Movimiento Correr 15 Min
TEMAS
Dimenciones de la cancha
regl to basico Componente teorico
dimencdiones del balon y de la cancha
TEMAS
compafierismo Componente Social volutivo Valores
trabajo en equipo
p ancia
TEMAS
Comp te recreativo
PATIE CENTRAL DANTES MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
EARTELINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Min Circuito individual
2R li acidn de la dase valores X 3 Min Pregi yresp
3.R li acion de ejercicios propuesto X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales campo deportcvo

Nombre del formador: [ LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEWRTES
BT nEsion ] PLAN DIARIO DE CLASE ; :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/09/2022| Lugar: CARURE | Municipio: TENJO |Hora: 2.30PM |N" de sesién: 5 |N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades: 9.2 10 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X |  PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo G I: Ejecutar la idad de cambio de velocidad en los deporti:
Objetivo Especifico: G ividades con el fin de que el deportista inicie su p de adaptacion al deg
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X |justicia Trabajo en equipo disciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Persev ia
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES | PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la dase X 2 Min Pelotas de letras
L do a lista ] do a lista X 3 Min
Ejercidios de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Relevos en parej Calentami X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas L %0 Mll' MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x i Balones, aros y escalera
Circuito por estaciones — Maxi
velocidades con dribling Explosiva
Ejercicios de ia- escalera i g Aerobica X 15 Min
i Anaerobica
Velocidad de fuerza y flexibilidad Maxi X 15 Min
Ejercicios de accion y redaccion Velocidad | Despl i
Reaccion
Hdratation Flexibilidad |— o202
Dinamica
ACTIVIDADES | Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Ejercicios tecnicos con despl i ) sin balon QOrientacion X 15 Min
Equilibria
Reaccidn
Pases altemos Ritmo X 10 Min
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Pases de pecho Patrones Basicos de Movimiento Correr 10 Min
paces de pecho
paces largo y cortos
i tabilida TEMAS
Componente teorico
|
TEMAS
bediencia Comp te Social voluti I
Resp bilidad
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES | Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
T EARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Esti X 5 Min Circuito individual
2.Retroall ion de la dase valores X 3 Min Preg y resg
3.Retroali ion de ejerdcios propuestos X 3 Min Contada de repeticion
|4\. Tareas en casa y recomendaciones generales N/A

{Nombre del formad

|LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
[coonainc INDEPORTES
mnmﬂl' PLAN DIARIO DE CLASE :

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/09/2022Lugar: CHITASUGA | Municipio: Gachancipa Hora:3:00PM |N° de sesién: 6 |N° de semana: 3

Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: |Edades: 9.a 10 Afos
INICIACION | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Manejo de balon con desplazami

‘Objetivo Especifico: G actividades con el fin de que el deportista inide su p de adaptadon al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecdonami )

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Jjustidia Trabajo en equipo autodisdplina
Responsabilidad cooperadon Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
A lomini Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introducdon ala clase X 2 Min Pelotas de letras
u do a lista llamado a lista X 3Min
Ejercidos de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Juepos de estatuas Calentamiento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x Tiempo S0MIN Balones y aros
Fuerza Maxima
Explosiva
Resistendia Aembu_a
Anaerobica
Maxima
Velocidad de despl i Velocidad | Desplazamiento X 15 Min
Velocidad de reacdon con y sin balon Reaccidn X 15 Min
Flexibilidad =iea
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Caminar en dif veloddad Orientacién X 15 Min
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Patrones basicos del imi lineal les y flinales acoplamiento X 15 Min
TEMAS
Pases cortos y pases de pecho Pat Basicos de Movimient: Lanzar y atrap 10 Min
TEMAS
Reglas basicas Componente teorico Regl

Dimenciones de la cancha

TEMAS
obedienda Componente Social volutivo valores
bajo en equip
Responsabilidad
Autodomini TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
EARIEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividad
LEstiramiento X 5Min Circuito individual
2.Retroali ion de la dase valores X 3Min Preguntas y respuestas
3.Retroali tacion de ejerdcios propuestos X 3IMin Contada de repeticion
4, Tareas en casa y recomendaciones generales campodeportivo |

Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

[cuon INDEPORTES
JFoce progree ) PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/09/2022|Lugar: CHURUGUACO  |Municipio:TENJO |Hora:3.30PMm |N° de sesién: 7 |n" de 4
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades: 9 a 10 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo G i: Fortalecer el | y driblin del balon
Objetivo Espedfico: G actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecd i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Companerismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la clase X 2 Min Pelotas de letras
Llamado a lista llamado a lista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Juego Banderines Calentamiento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
= z e Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x Balones, aros y escalera
Fuerza thin‘_\a
Explosiva
i = Aerobica
Ejercicios en posicion estatica con dominio del balon e Anaerobica X 15 Min
Maxima
Despl to con dribling y pase al compafiero Velocidad  |Desplazamiento X 15 Min
Reaccidon
Flexibilidad |— 202
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
Orientacion
Circuito de habilidades Equilibrio X 15 Min
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Pases largos y cortos Patrones Basicos de Movimiento| Correr 10 Min
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Comg nte Sodal volutivo
TEMAS
Comp ite recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Recraative Tiempo MATERIALES Y RECURSO
RN PN e MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5Min Circuito individual
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 3IMin Preguntas y respuestas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X IMin Contada de repeticion
4. Tareas en casa y rec iones penerales N/A
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

m INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
foue Progresss PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19/09/2022|Lugar: CARURE |Municipio: TENJO |Hora: 2.30Pm |N° de sesién: 8 N°de a

Nombre del F dor: LEIDY ANGELICA MARTINEZ IN"dethpnlﬂsﬂs: Edades: 9 a 10 ARos
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo G I: Fortah las habilidades dinativas g les del deportista

‘Objetivo Especifico: G actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al dep ¥ a 5us pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecd )

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X |iusti(:ia ITrabaju en equipo
bilidad cooperadon | Humildad
Compafierismo X lealtad Obedienda
Autod ini I"u;l ¢
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con X Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la dase X 2 Min Pelotas de letras
Uamado alista I do alista X 3 Min
Ejerdcios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Circuto saltador Calentamient X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas : MATERIALES Y RECURSO
Tiempo 90 MIN
Capaddad Manifestacion Marcar con x Balones, aros y escalera
Fuerza Maxir!\a
Explosiva
Resistencia Aerabic_a
Anaerobica
Desplazamiento sin balon sup do obstaculos Veloddad | Desplazamiento X 15 Min
Pasar, cortar y lanzar Reaccion X 15 Min
Flexibilidad Letatics
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Carrera de veloddad y de fondo Orientacidn X 15 Min
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Juego de habilidades Atrapar 15 Min
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estirami ) X 5Min Circuito individual
2. Retroalimentacion de la clase val X 3Min Preguntas y respuestas
3.Retroali tacion de ejerddos prof t X 3 Min Contada de repelicion
4. Tareas en casa 'y rect dadones generales NfA

Nombre del formador: |IHD\‘ ANGEUCA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
T INDEPORTES
oo e PLAN DIARIO DE CLASE ~m
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20/09/2022Lugar: CHITASUGA | Municipio: TENJO |Hora: 3:00pMm |N° de sesién: 9 N° de semana: 4
Nombre del ' LEIDY ANGELICA MARTINEZ IN'de&._ i Edades: 9 a 10 Afios.
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objeti L l las habilidades i
Obj Espedifico: G actividades con el fin de que el deportista inicie su p de adaptacion al deporte y a sus pares.
Obj Tecnico o Tactico {unicamente para perfecci }
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisdplina
Responsabilidad cooperacion ; Idad Partidpacion
Compafieri x lealtad Obediendia Persew 1cia
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivadon | ducdon a la dase X 2 Min Pelotas de letras
Uamado a lista Il doalista X 3 Min
|Ejercidos de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Juego banderi Cal i X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
e = Tiempo 90 MIN
Capacidad ion Marcar con X Balones, aros, conos y escalera
Fuerza PR
' Anaerobica
Velocidad | Desplazamiento
Reacdon
s Estatica
Flexibilidad
Saltos de obstaculos con dominio de balon Dinamica X 15 Min
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo
Veloddad con despl i Orientacidn X 15 Min
Equilibria
Juego de perdida de posesion de dominio del balon Reaccion X 15 Min
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Pases con el balon a un objetivo fijo con imi previo| Caminar 15 Min
Patrones Basicos de Movimi
TEMAS
Comg teorico
TEMAS
Comg Sacial voluti
TEMAS
Comp te recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FIN
Al At MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Min Circuito i idual
2.Retre tacion de la clase valores X 3 Min Pregunt puest
3.Retroalimentadon de ejercidos propuestos X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casay rec daciones I -

Nombre del f d

|LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[ Curonuianch ) INDEPORTES CUNDINAMARCA
et PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/09/2022|Lugar: CHURUGUACO |Municipio: TENJO Hora:3.30Pm [n° de sesién: 10 [N de 1
N ik del F | LEIDY ANGELICA MARTINEZ N* de deportistas: Ir' | 9 a 10 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | perFECONAMIENTO |
Objetivo General: Fortalecer el lanzamiento de los deportistas
Objetivo Especifico: G ac des con el fin de que el deportista inicie su p » de adaptacion al deporte y a sus pares.
‘Objetivo Tecnico o Tactico | para perfecci i }
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafieri y x lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
Maotivacion Introduccion a la clase X 2 Min Pelotas de letras
u do alista llamado alista X 3 Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5 Min
Juego banderines Calentamiento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | %0 Mlll MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi idn Marcar con X i Bal ., Aros, conos y escalera
Fuerza Maxin_"na
Explosiva
Aerobica

Resistendia =
Anaerobica

Relevos en pareja con balon Maxima X 15 Min
Pt ion del balon con « bio del ritmo Velocdidad Desplazamiento X 15 Min
Lan: i » a objetivo fijo Reaccidn X 15 Min
Elaxibilidad Estatica
) Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccidn
Circuito de habilidad Ritmo X 15 Min

Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
Pases alternos Atrapar 10 Min
Patrones Basicos de Movimient:
TEMAS
Comyg te teorico
TEMAS
Comg te Social volutivo
TEMAS |
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
LEstiramiento X 5 Min Circuito individual
2R li ion de la dase valores X 3 Min Preguntas y respuesta
3. li ion de ejercicios propuestos X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales N/A

Nombre del i d LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/09/2022|Lugar: CARURE |Municipio: TENIO Hora:2:30Pm |n° de sesién: 2 |ne de 2
Nombre del Formador:LEIDY ANGELUICA MARTINEZ N° de deportistas: IEdades: 9a 10 Afos
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Descubrir falendas al ejecutar los imi
Objetivo Espedfico: Gi ividades con el fin de que el deportista inicie su de adaptadion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci iento)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Resg X I_justicia Trabajo en equif Iamodisciplina
Responsabilidad |cooperacion Humildad |Participacion
Compafierismo X |lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio |Rewmpensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Motivacion Introduccion a la clase X 2 Min Pelotas de letras
Uamado a lista Illamado a lista X 3Min
Ejercicios de flexibilidad Movilidad Articular X 5Min
Juego banderi Cal ient X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion M conx Bal aros, conos y escalera
Fuerza
Expl
= - Aerobica
. Anaerobica
Circuitos de habilidad Velocidad Desplazamiento X 15 Min
L iento de balon con recepcion Reaccion X 15 Min
Flexibilidad Estatica
Dil ica
ACTIVIDADES Capacidades C linati Marcar con x Tiempo
Carrera de velocidad y de fondo Orientacion X 15 Min
Equilibrio
Reaccidn
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
Juego de habilidades acoplamiento X 10 Min
TEMAS
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Comg Social voluti
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES TECRICo Tactico S Tismpe MATERIALES Y RECURSO
EARIEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con X Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5Min Circuito individual
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 Min Preg Y resp
3.Retroali ion de ejercicios propuestos X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales N/A

Nombre del fi | |I.EIU\' ANGELUCA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

% PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACQON DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 27/09/2022| Lugar: CHITASUGA | Munidipio: TENJO |Hora:3:00PM |N° de sesién: 3 |N° de 3
Nombre del F jor: LHDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |Edades: 9a 10 Afios
INIGACION [ [ FUNDAMENTACION ] X | perFeccionamiEnTO |
Objetivo General: Fortalecer los ejerccios de desplazamiento
Objetivo Especifico: G actividades con el fin de que el deportista inide su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico {uni para perfecd i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia |Trabaio en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion |Humildad Participacion
Compafierismo x lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 m| MATERIALES ¥ RECURSO
Maotivacion Introduccion a la clase X 2 Min Pelotas de letras
u do a lista 11 do a lista X 3 Min
Ejercidios de flexibilidad X Movilidad Articular X | SMin
Ponchados Calentamiento X 10 Min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas " 90 MIT MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacio Marear con x | Bal aros, ¥ I
Fuerza m"‘_"a
Explosiva
i 7 Acrobica
. Anaerobica
Ejercicios tecnicos con despl ientos sin balon Velocidad Despl i ] X 15 Min
Reconocimientos de lineas limites del campo de juego Reaccion X 15 Min
Flexibilidad :jm’“'_:a_
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiemg
Orientacidn
Equilibrio
Relevos en parejas con balon Reaccién X 15 Min
Dribling contnuo Ritmo X 10 Min
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
Patrones Basi de Movimi
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
B : Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico s Tiempo MATERIALES Y RECURSO
EARIEFINAL MATERIALES ¥ RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Min Circuito individual
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 Min Pri ¥y respuestas
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 Min Contada de repeticion
4. Tareas en casa y recc dacione | N/A

Nombre del fi lor: ILBWANGE.ICAMM‘I‘“B




PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPOR‘ES
m PLAN DIARIO DE CLASE
Foue ree
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  02/09/2022|Lugar:CHITASUGA [Municipio: TENJO [Hora:#:30pM  [N" de sesién: 1 [N° de semana: 1
[Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: |edades: 13 A 17
INIGAGON | | FUNDAMENTAQON | | perrecONAMIENTO | X

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto

iObjetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el atague con salidas rapidas

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justida Trabajo en equipo  |X autodisdplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obedienda X Perseveranda X

Autodominio X |Recompensa  |X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Charla sobre tematica de la clase Introduccion a la dase X 2
2. Registro asistenvcia Ila_tf‘lado a Ii_sla X 3 Campa du uigo
|3. Movilidad articular Movilidad Articular X
4. Activadion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Capau.:ldadeiFlsu:as Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
iControl,manipuladion y coordinadon Fuerza Maxima X 5
|Ejercidios de fuerza serntadillas + plancha Explosiva X 5
Ejercicios de salida rapida y paces i Aerobica (X 5
Anaerobica
|paces,bote y lanzamientos. Maxima X 5
|ziz zag con movimientos rapidos Velocidad | Desplazamiento |X 5
hld:q'odelxlvlalmiemdm Reaccion X 5 Campo de juego
[t8dratacion Flexibilidad Extaiita;: K a2 platilios
Dinamica Aros
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo Balones
Orientacion
|Detencion en un tiempo Equilibrio X 5
IDetem:iun en dos tiempos Reaccion
[tuego de roles Ritmo X 5
ljuegn de atancante y defensa con variadones de juego Anticipacion X 5
diferenciacion 5
|saques largos y cortos en lineas laterales. acoplamiento X
PARTE CENTRAL: PA.RTE 2 - S MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Huego 2V 2Con Pantalla Para lanzar a la sesta X X 8
Lanzamientos de zonas sercanas y lejanas. 8
partido 5x5 cancha completa X X 8 i iyl
SARE TR MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X ] Estatico
2.Retroalimentacion de la dase valores X 2 retroalimentadion Z
- - — Campo de juego
3.Retroalimentadon de ejercicios propuestos X 2 tarea en casa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

[Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Pove Frogresai 4 PLAN DIARIO DE CLASE :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
Fecha: 05/09/2022]Lugar: LA PUNTA [Municipio:TENIO |Hora: 4:30PM  |N® de sesién: 2 N° de semang: 1
[Nombre del Formador-LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N° de deportistas: |Edades: 13-17
INIGAGON | | FUNDAMENTAGON | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: 1
(Objetivo Especifico: Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto |
Objetivo Tecnico o Tactico (ortalecer el ataque con salidas rapidas i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
Respeto X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina (
Responsabilidad X cooperadon X Humildad X Partidpacion s
Compaiierismo X lealtad X Obediencia X Perseverandia X
Autodominio X [Recompensa X i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE :
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECUR$O
1. Charla Introduccion a la clase X 2 i
b Assistendia llamadoalista X 3 u 4
s Movilidad aticular Movilidad Aiclar X 5 oo e ey !
la. activacion Calentamiento x 10 I
PARTE CENTRAL-PARTE 1 :
ACTIVIDADES : Capfldade.f Fisicas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSP
Capacidad | Manifestacion | Marcar conx |
Isentadillas,plancha y abdominales. Cerm Maxima X 5| }
Activa Explosiva  |X 5 :
h‘posde dribling con ataque. Resistenia Aemhua X 5 :
Anaerobica |
[Fintas y regatte Maxima X 5 :
llanzamienntos y paces con atacante Veloddad | Desplazamiento X 5 |
[Trabjo 1x1 solo paces Reacdon _ |X 5 {
[idatacon exibilidad ——o@___X 5 beomesplaifos,pho ycampolde juego
Dinamica |
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo :
Orientacién :
Equilibrio |
[Salidas rapidas con paces Reaccion X 5 I
lluego de atados en parejas Ritmo X 5 :
ﬁuego libre Anticipacion X 5 |
diferenciacion :
llugadas libres acoplamiento X 5 !
CARTECHMTRAL PR £ MATERIALES Y Recunsiz
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo 1
[Tecnicaindividual X X 15 :
|
|
|
Balones :
I
|
|
|
I
BRI ROAL MATERIALES Y RECURSD
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades :
1.Estiramiento X 6 Estatico |
2.Retroalimentacion de la dase valores X 2 Respreto dei :
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Retroalimentacion campo e Juego |
|4 Tareas en casa y recomendaciones generales :
[Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ [




P CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 06/09/2022] Lugar: CHITASUGA | Municipio: TENSO |Hora:4:30PM |N° de sesion: 3 N° de semang: 1
INombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N° de deportistas: Edades: 15 A 17
INIIAGON | | rUNDAMENTAGON | | PERFECOONAMIENTO X
Objetivo General: |
(Objetivo Especifico:Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto i
Obijetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el ataque con salidas rapidas i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES :
[Respets X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina k
[Responsabilidad X cooperacion Humildad X Participacion X
|compaier X lealtad X Obedienda X Perseverancia X
|Autodominio X Recompensa X :
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE H
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Charla sobre la clase Introducdion a la dase X 2 :
2. Registro de asistencia llamado a lista X 3 v
: : = > campo de juego !
3. Movilidad articular en orden ascendente Movilidad Articular X 5 I
|a. Adtivacion Calentamiento X 10 !
PARTE CENTRAL-PARTE 1 H
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECUI?O
|Abdominales sentadillas y velocidad con dribling Capacidad | Manifestacion Marcar con x 1
|Ejercicios de reaccion con obstaculos Fuerm Maxima X 5 !
Isentadillas y velocidad con balon Explosiva X 5 :
IEjercicios de Dribling con entrada rapida y lanzamientos — Aembu:a X 5 H
Anaerobica :
Fintas y regates Maxima X 5 |
Juego de araiia con manejo y control de balon Velocidad | Desplazamiento X 5 :
[Trabajo de 1V 2 con lanzamientos al aro Reacdon X 5 :
fidatacion Hexibilidad [— 202 X 5 platillos,aros,conos y bajones
Dinamica 1
ACTIVIDADES Capacdidades Coordinativas Marcar con x Tiempo :
[Trabajo de lanzamientos erradura de diferentes puntros Orientacidn X 5 1
| Equilibrio :
kdidasnidasmdefenﬁ 1vs 1 con lanzamientos al aro Reaccidn X 5 :
Ritmo 1
luego de robar el balon con paces Anticipacion X 5 :
diferenciacion :
lugadas con saques laterales y paces largos acoplamiento X 5 I
PARTE CENTRAL-PARTE 2 H
- - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo !
I
luego 2 VS 3 con ayuda de pantalla y lanzamiento al aro X X ] i
ljuego de todas contra todos con balon - X A :
balones,platillos,ards
i
I
1
1
i
il — MATERIALES Y RECUREO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades ]
1.Estimmiento X 6 Estatico 1
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 responsable . :
3 e campo de juego
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 charla de dlases :
4. Tareas en casa y recomendaciones g | I
[Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ i




INDEPORTES CUNDINAMARCA
[ oo PLAN DIARIO DE CLASE &f IND_EPURE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
Fecha: 09/09/2022| Lugar: CHITASUGA [Municipio:TENJO |Hora: 430PM  |N° de sesidn: 4 N* de semang: 2
FORMADOR:LEIDY ANGELICA MARTINEZ N° de deportistas: Edades: 15 A 17
INKIAGION [ [ ruNDAmENTAOON | [ PERFECCIONAMIENTO ]
Objetivo General: 1
|l:l1ietivo Espeifico: Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto !
Objetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el ataque con salidas rapidas i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
Respeto X justicia |Trabajo £n equipol X autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad X Participacion
Compafierismo X lealtad X Obedienda X Perseverancia X
Aulodominia X |Recompensa X i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE i
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x_|Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO |
1. Charla Introduccion ala clase X 2 :
Lhsstenca lamadoalista X 3 T
3. Movilidad articular Movilidad Articular X 5 :
4, Activacion Calentamiento X 10 |
PARTE CENTRAL-PARTE 1 i
ACTIVIDADES . CapacidadesFiscas Tienpo SOMIN MATERIALESY RECURSO |
Capacidad Manifestacion Marcar con x |
Movimientos de poste e Masima X 5 :
[Movimientos de reaccion Explosiva X 5 I
e endefemy y corka g songy |09 X ‘ i
Anzerobica :
Fantasy regatee Maxima X 5 I
|hn|zn| Zigag Pora cancha Con lanzamientos de diferentes distandas. Velocidad Desplaaniento X 5 A :
[Trabajo de 21 sin lanzamientns solo paces Reacion X 5 e :
] Flexibilidad —— 2 X = AROS :
_ L BAONESN6Y7 |
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcarconx Tiempo i
Ejerciocios d la tranza Avance y lanzamiento afia sesta Orientacidn X 5 I
| Equilibrio :
|salisas Rapidas con defensa 2V 2 lanzamiento a a sesta Reaccion X 5 :
uego de rles Ritmo X 5 I
Anticipacion :
diferenciacion :
Ejercicios de ganar pocicion serca del aro acoplamiento X 5 [
ERECRIRTE MATERIALES Y RECURSO :
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo |  Tiempo !
Posicion,fintay lanzamiento X KX 8 !
B CAMPODEIUEGD |
wes |
AROS I
BALONESNEGY7 |
i
T
HELEHE = MATERIALES Y RECURSO |
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades i
LEstiramiento X 6 Estatico :
2 Retroalimentacion de la clase valores X 1 Compriso y respeto |
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 charla CAMPODEAEGO :
4, Tareas en casa y recomendadones generales |
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ i




INDEPORTES CUNDINAMARCA

[ oyt PLAN DIARIO DE CLASE
Fove Progrea) I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/09/2022]Lugar-LA OUNTA [ Municipio: TENJO [Hora.4:30PM [N" de sesién: 5 [N* de semana: 2
Nombre del Formador-LEIDY ANGELICA MARTINEZ |N° de deportistas: Edades: 15A 17
INIGACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCONAMIENTO X
Objetivo General:

Objetivo Especifico: Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto

Objetivo Tecnico o Tactico Mejorar la capacidad de ejecucion de la tecnica individual y grupal.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia ITﬁixjo en equil X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion |Humildad X Participacion
Compafierismo X lealtad X Obedienda X Perseveranda X
Autodominio X Recompensa X |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Charla Introduccion a la dase X 2
LAsistenda llamado a lista X 3
capo de juego
3. Movilidad articular Movilidad Articular X 5
4, Activacion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i isi
’ Capau.dades’F‘mcas Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar conx
aiwa Cancha Completa con diferente dribling Fuerza Maxima X 5
ABDOMINALES Explosiva X 5
Tecnica de lanzamiento s Aerobica X 5
Resistendia -
Anaerobica
Fintas y regate para lanzamientos Maxima X 5
|I.Inmie|ws tiros libres Veloddad | Desplazamiento X 5
[Trabajo de 2x2 con y sin balon Reaccion K 5
Hidratacion Flexibilidad E(:Iau:a X 5 bak Jatillos
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Detencion en 1y 2tempos con gesto de lanzamiento y pace Orientacidn X 5
Equilibrio
|Sdhhmﬁdam|defemaym Reaccion X 5
hmmdiemmvmliosdem Ritmo X 5
luego de ponchados con control de balon Anticipacion X 5
diferenciacion 5
pantallas y fintas acoplamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
\luego de defensa4 esquinas X X 10/
0]
balones,conos,aros
PARTE FINAL
— MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10MIN Actividades
LEstiramiento X 6 Estatico
2. Retroalimentacion de la dase valores X 2 retroalimentacion 3
- N . — Campo de juego
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 responsabilidad
4. Tareas en casa y recomendadiones generales

Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
[curonaianch
g PLAN DM‘RIO DE CLASE .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/09/2022|Lugar:LA OUNTA | Municipio: TENJO |Hora.4:30PM [N° de sesién: 5 |N° de semana: 2
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ IH' de deportistas: Edades: 15A 17
INIGACION | | rUNDAMENTACION | | PERFECOONAMIENTO X
Objetivo General:
Ohbjetivo Especifico: Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto
Objetivo Tecnico o Tactico Mejorar la capacidad de ejecucion de la tecnica individual y grupal.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justica [Trabajo en equil X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion |Humildad X Participacion
Compaiierismo X lealtad X Obediendia Perseveranda
Autodominio X |Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Charla Introduccion a la dase X 2
L Asistenda ||3_1rladﬂ a Ii_sl:a X 3 o
3. Movilidad articular Movilidad Articular X 5
4. Activacion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES : Capaci.dades'F‘isil:as Tiempo S0 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcarconx
aiwa Cancha Completa con diferente dribling Fio Maxima X 5
ABDOMINALES Explosiva X 5
I Tecnica de lanzamiento S Aerchica X 5
Resistenda Anercbim
Fintas y regate para lanzamientos Maxima X 5
Lanzamientos tiros libres Veloddad | Desplazamiento X 5
(Trabajo de 2x2 con y sin balon Reaccion X 5
Hidratacion Flexibilidad Estahca X 3 bal Jatillos
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Detencion en 1y 2tempos con gesto de lanzamiento y pace Orientacion X 5
Equilibrio
Salida rapida con defensa y ataque Reaccion X 5
Juego con diferentes rolres y cambios de ritmo Ritmo X 5
uego de ponchados con control de balon Anticipacion X 5
diferenciacion 5
pantallas y fintas acoplamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo e
uego de defensa 4 esquinas X X 10|
10|
balones,conos,aros
PARTE FINAL
— MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10MIN Actividades
LEstiramiento X 13 Estatico
2.Retroalimentadion de la dase valores X 2 retroalimentadion
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 2 responsabilidad Tompa e Jereo
4. Tareas en casa y recomendadones generales
Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA

w INDEPORTES

[ e mnanca ) PLAN DIARIO DE CLASE
AT v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A
Fecha: 13/09/2022| Lugar:CHITASUGA | Municipio:TENJO |Hora#:30  [N° de sesién: 6 N* de semana: 2
Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA N° de deportistas: |Fdades: 15 A 17
INICAQON | | ruNDAMmENTAGON | | perFECONAMIEENTO | ]
Objetivo General: :
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte. !
Objetivo Tecnico o Tactico Mejorar la capacidad tecnico tactica individual y grupal. I
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
Respeto X justicia Trabajo en equipg X autodisdplina 3
Responsabilidad X cooperadion Humildad X Partidpadion {
Compafierismo X lealtad X Obedienda X Perseveranda X
Autodominio X |Recompensa X i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE !
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Charla Introduccion a la dase X 2 |
LAsistenda llamado a lista X 3 ;i :
- - - - cancha depomvla
3. Movilidad articular Movilidad Articular X 5 i
4.Activacion Calentamiento X 10 |
PARTE CENTRAL-PARTE 1 i
ACTIVIDADES : Capacid.ades F.i.sicas Tiempo S0 MIN MATERIALES Y RECU:RSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x |
Manipulacion y contral de balon e Maxima X 5 !
saltabilidad,cuncliyas y abdominales. Explosiva X 5 :
Ejecucion de movimientos y posicion basica de baloncesto Resistencia hemhir.a X 5 :
Anaerobica 1
Ejerdidios de coordinacion con escalera y control de balon Maxima X 5 :
Circuitos de coordinacion,rapidez, flesibilidad y saltabilidad Veloddad | Desplazamiento X 5 I
Hidratacion recuperacion y ejercicios de respiracion Reaccion X 5 :
e Estatica X 5 Balones,escalera
Flexibilidad Dinamica coordinacion, platillos lazps y conos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo :
|luego en circulo y rotacion de balon. Orientacion X 5 :
Equilibrio |
|uego de coordinacion en drculo el reloj Reaccion X 5 I
[Activacion Ritmo X 5 |
|Siihs rapiudas con paces y rotacion por sonas. Anticipacion X 5 |
| diferenciacion 5 :
|1uego de balon mano acoplamiento X 5 !
ind B i L MATERInLESYRECLiRSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo 1
Ejerdicios de trenza con lanzamientos al aro X X 8 :
Ejerdcios de Paase y lanzamientos X X 3| |
lanzamientos ala canasta X X 8| :
8 Balmmcalwdepnilﬂw
:
1
!
FORIERVNG: - MATERIMESYRECLIRSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades |
LEstiramiento X 6 Estatico |
2. Retroalimentadion de la dase valores X 2 valores en el juego cancha :
3.Retroalimentadon de ejerdcios propuestos X 2 Retroalimentacion |
4. Tareas en casa y recomendaciones generales !
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
P ORACh INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
oo PLAN DIARIO DE CLASE —i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
Fecha: 16/09/2022{L ugar-CHITASUGA |Municipio:TENJO |Hora 4:30 N° de sesion: 7 N* de semana: 3
[Nombre del Formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N de deportistas: Edades: 12- 17
INIGAGON | | FUNDAMENTAGON | | PERFECONAMIENTO
Objetivo General: :
Objetivo Especifico: Mejorar las diferentes capacidades fisica y habilidades motrices. !
Objetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el trabajo tecnico tactico de grupo I
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
Respeto X |justicia Trabajo en equipo X autodiscplina (
Responsabilidad X cooperadion X Humildad X Participacion
Compafierismo X lealtad X Obediencia Perseveranca X
Autodominio X [Recompensa| X i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE :
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx | Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CHARLA SOBRE PRESENTACION DE LA CLASE Introduccionalaclase X 2 :
2. REGISTRO DE ASISTENCIA Hamado alist X canro e ke
3. MOVIMIENTO CORPORAL Movilidad Articular X :
|4. ENTRADA EN CALOR Calentamiento  |X 10 i
PARTE CENTRAL-PARTE 1 :
ACTIVIDADES . Capacdades Fiscs Tempo O MIN MATERIALES Y RECUSO
Capacidad |Manifestacion Marcar con x 1
e Fuerza Manma ) : :
SENTADILLA LIBRE Explosiva X 5 :
[EJERCICIOS DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO Resistencia | Aeroic X 5 i
Anaerobica :
FINTAS Y REGATE PARA LANZAR Maxima  |X 5 :
216 ZAP POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO TIRO LIBRE Velodidad DesplazamientaX 5 I
[TRABAD 1V 2CON TIRO AL ARO Reacdon |X 5 CAMPODE JUEG(
[ANTES DURAN Y AL FINALIZAR LA SECCION DE ENTRENAMIENTO Hexibilidad |22 |X 5 conos |
Dinamica ARDS |
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo BALONES N® 5\'1
Orientacion :
Equilibrio 1
ISALIDAS RAPIDAS CON DEFENSA 2 VS 2TIRD ALARD Reaccidn X 5 :
IUEGO DE ROLES CON DEFENSA Y ATAQUE Ritmo X 5 :
IUEGO CON ROBO DE BALON CON TIRO AL ARD Anticipacion X 5 ]
diferenciacion :
[JUGADAS PARA SACAR BALON DE LOS LATERALES acoplamiento X 5 !
S, MATERIALES Y necujso
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo 1
UIUEGO LIBRE CON EJECUCION DE SAQUE ENTRENADOS X X 8 :
[TRABAJ) DE DEFENSA EN ZONA X I 8 ]
[LANZAMIENTO EN MOVIMIENTO DESDE CUALQUIER PARTE DE LA CANCHA X Ix 8 s |
IUEGO REY DE CANCHA X X 8 g
BALONESN26Y ]
|
EARTE EAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades 1
|LEstiramiento X 6 ESTATICO :
2 Retroalimentacion de la clase valores X 2 COMPROMISO
3. Retroalimentacion de ejerdicios propuestos X 2 RESPONSABILIDAD ENRaLE I.IEG*;
4. Tareas en casay recomendadiones generales !
[Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ |
I
Firma formador :




P URDARARCA | PLAN DIARIO DE CLASE w !I_WI:PUK?
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |
Fecha:  19/09/2022|Lugar-LA PUNTA | Municipio:TENJO |Hora:A30PM N° de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador-LEIDY ANGELICA MARTINEZ N* de deportistas: Edades: 13 A 17
NICAGON | | FUNDAMENTACION | | PERFECCONAMIENTO 1
Objetivo General: i
Ohbjetivo Especifico: Mejorar las diferentes capacidades fisica y habilidades motrices. !
(Objetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el trabajo tecnico tactico de grupo i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
Respeto X justidia |Trahq‘o en equipo X autodiscplina 3
Responsailidad X cooperadon Humnildad Participacon 1
Compafierismo X lealtad X  |Obedienda Perseveranda X
Autodominio X |Recompensa |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE :
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marear con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECU'I!SO
1. Charla sobre Tematica a realizar en la clase Introduccion a la dase X 2 i
2 Asistencia llamado aista X 3 — ol
3. Movidad articular Movilidad Articular X 5 I
4, Activacion al 70% Calentamiento X 10 |
PARTE CENTRAL-PARTE 1 :
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECUHSO
Capacidad Manif:stau'b e Tiempo 90 MIN I
Ejercicios de saltabilidad y salidas rapidas fiemg MM X 5 i
Eerddos de fuerza Explasiva X 5 i
Fjercicios de rotacion ocupando su pocicion basica en el juego Resistencia | AeTobic X 5 :
Anaerobica :
Fintas Y Regate para lanzar Maxima X 5 |
Retroseso, Avanse y salida Veloddad )esplazamient| X 5 I
[Trabajo 3V 2.con pase cruce y salida rapida Reacdon X 5 I
Hidrataciony ejercicios de respiracion Fexibidad |54 X 5 Mlmm+mm
Dinamica |
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con X Tiempo I
Jego del reloj con ratacion Orientacion X 5 |
Equilibrio I
Trabajo de aiwa Reaccion X 5 I
1x1 defensa y ataque coin lanzamiento al aro Ritmo X 5 |
|luego rompe hielo Anticipacion X 5 :
diferenciacion 5 :
Trabajos de accion y reaccion con estimulos auditivos acoplamiento X 5 |
socliatol sl MATERIALES Y RECU I
ACTIVIDADES Técnico | Tactico Recreativo Tiempo H.SO
luego de la arafia con dribling X X 10 i
Juego libre X X 10 l
|
balones I
I
|
|
I
EARTE B — MATERIALES Y RECUHSO
ACTIVIDADES Marcar Con xJiempo 10 M Actividades I
1. Estiramiento X 6 Estatico :
ZRetmI!rnentau.t.mde Ia?da?tt valores X 2 Retroalimentadion ek W%
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Tarea en casa |
4. Tareas en casa y recomendadiones generales |
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
CunDmARARCA PLAN DIARIO DE CLASE
Foue Preceenyl .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
Fecha: 20/09/2022Lugar: CHITASUGA [Municipio:TENJO [Hora:430  |N°de sesién: 9 [N de semana: 3
[Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARRTINEZ N° de deportistas: |Edades: 13 17
INKIAGON | |  FUNDAMENTAGON | | PERFECCIONAMIENTO | [
Objetivo General: H
Objetivo Especifico: Mejorar las diferentes capacidades fisica y habilidades motrices. !
Objetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el trabajo tecnico tactico de grupo I
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
Respeto X justicia Trabajo en equipo [X autodisciplina (
Responsabilidad X cooperacion |X Humildad X Participacion (
Compafierismo X lealtad X Obedienda X Perseverancia X
Autodominio X |Remmpensa X I
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE :
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx  |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSP
1. Charla Introducdionaladase  |X 2 ]
2Asitendia llamadoalista____|X 3 o |
— — - cancha deportiva
|3. Movilidad Movilidad Articular X 5 :
4. activacion Calentamiento X 10 1
PARTE CENTRAL-PARTE 1 :
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo S0 MIN MATERIALES Y RECURS[?
Capacidad | Manifestacion |  Marcar con x 1
Isentadillas con balon o | Maima X 5 :
10 min trte suabe con bote de balon Explosiva  |X 5 :
|velocidad con bote s AEI‘DbII?a X 5 :
Anaerobica 1
control de balon y ejercicios de driblin en sigzag Maxima  |X 5 :
|Lanzamientos al aro en el punto de tiro libre Velodidad |Desplazamiento|X 5 1
[Trabajo 3V 2 Con tiroal aro Reaccion _|X 5 }
Flexibilidad ——2i X 3 pltilos,pelotas,conos,alones
Dinamica 1
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo :
Orientacién :
Equilibrio |
|salidas rapidas con paces y defensa Reaccion 5 |
de action y reaccion Ritmo X 5 :
|Juego libre Anticipacion 5 1
diferenciacion 5 :
|Ejercicios de coordinacion en patrejas con 2 balones. acoplamiento X 5 !
LABTERATRAENT. ¢ MATERIALES Y RECURSaj
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo 1
|luego de tiros libres por equipos X |x 10 :
lhuego de cojidos con balon X X 10 I
liuego de aacion y reaccion XX 10 :
balones,conos :
1
|
I
!
PARTEFINAL — MATERIALES Y REcunsd
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades 1
1 Estiramiento X 6 Estatico :
2Retroalimentadion de la clase valores X 2 respeto L
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Retroalimentacion Cancid dcpenia :
4, Tareas en casa y recomendadones generales !
1

[Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ




[ Cunomiaranchy

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fove Progra=ar) [

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '

Fecha: 23/09/2022] Lugar-CHITASUGA [Municipio:TENJO |Hora: [N° de sesién: 10 N* de semanay 4
Nombre del Formador-LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N de deportistas: Edades: 13A 1
INICIAGON | | FUNDAMENTAGON | | PERFECOONAMIENTO !
Objetivo General: !
Objetivo Especifico: Consulidar los patrones basicos de movimiento para el desarrollo de la tecnica y tactica del Baloncesto !
Objetivo Tecnico o Tactico Mejorar la capacidad de ejecucion de la tecnica individual y grupal. i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES |

Respeto X justicia [Trabajo en equipo X autodisciplina

Responsabilidad X operaion |Humildad X Participacion ]
Compaierismo X lealtad X Obediendia X Perseveranda X
Autodominio X Recompensa X |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE I

ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar conx |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Charla Introduccion ala dase X 2 i
2 Asistendia llamado alista X 3 "

- 5 = - campo de juego

3.Movilidad articular Movilidad Articular X 5 :
4. Activacion Calentamiento X 10 |
PARTE CENTRAL-PARTE 1 |

ACTIVIDADES . Capa:ic?ades F.i.sicas Tiempo IMIN MATERIALES Y RECURISO
Capacidad Manifestacion | Marcarconx |
sentadilla profunda o Maxima X 5 {
Pliometricos Explosiva X 5 :
Dribling desde la mitad de cancha con entrada rapida y lanzamientos 5 |
. Aerobica X |
Resistenda |
Anaerobica :
Fintas regate ylanzamientos Maxima X 5 l
Retroseso Avanse y salidas Veloddad  |Desplazamiento X 5 :
[Trabajo 21 con entrada l aro Reacdn X 5 !
fidatacen Flexibilidad :mf” A 2 At !
namica I
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo |
Trenza por 3 y lanzamientos al aro Orientacion X 5 :
Equilibrio :
Salidas y entradas con lanzamientos Reaccion X 5 |
liuego de roles Ritmo X 5 I
Activacion con control de balon bendados Anticipacion X 5 |
diferenciacion 5 |
Pantallas y bloqueos acoplamiento X 5 :
PARTE CENTRAL-PARTE 2 |

== - : MATERIALES Y RECURBO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo ]
[Juego libre X X 1 |
Y I
I
balones ,aros I
I
I
I
I

PRI MATERIALES Y RECURBO
ACTIVIDADES MarcarCon x | Tiempo 10 MIN Actividades :
1 Estiramiento X 6 Estatico |
2 Retroalimentacion de la dase valores X 2 respeto campo de 'F'eﬂ':
3 Retroalimentadion de ejerddos propuestos X 2 Retroalimentadon :
4. Tareas en casa y recomendaciones generales |
Nombre del formador: LEIDY ANGELICA MARTINEZ I




INDEPORTES CUNDINAMARCA

[ CurpnARARCAS PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES

m}ﬂmf .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA i
Fecha:  26/09/2022|Lugar:LA PUNTA [Municipio:TENIO |Horat:30 |N° de sesién: 11 N° de semang: 4
Nombre del Formador:LEIDY ANGELICA MARTINEZ [N° de deportistas: Edades: 13 § 17
INIGAGON | | RNDAMENTAGON | | PERFECOONAMIENTO
Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar las diferentes capacidades fisica y habilidades motrices.

(Objetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el trabajo tecnico tactico de grupo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia |Trd:q'o en equipo X autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Hurmildad X Participacion X
Compafierismo X lealtad X Obediendia X Perseverancia X
Autodominio X [Recompensa X -
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE !
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Charla Introduccion aladlase X 2 H
2Asistencia llamado alista X 3 — iuego=
3. Movilidad Movilidad Articular X 5 1
 Activacon Calentamiento X 10 !
PARTE CENTRAL-PARTE 1 !
ACTIVIDADES : Fapacit'l?des Fisicas Tiempo S0MIN MATERIALES Y RECUIESO
Capacidad | Manifestacion Marcar con x 1
(Circuito por estaciones il Maxima X 5 :
5 vueltas de Trote con bote Explosiva X 5 :
Tecinica de lanzamientos g o Aerobica X 5 |
feseent Anaerobica :
Fintas y regate para lanzamientos Maxima X 5 I
[Trabajos de control dominio de balon paces por diras de esplada y medio de piemas Velocidad | Desplazamiento X 5 :
{luego 5x5.a 20 sestas. Reaccion X 5 :
L Flexibilidad :m X 7 ]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo helomesm s 'plih"“
Detencion en 1y 2 tiempos con fintas Orientacion X 5 I
| Equilibro :
[salidas rapidas con cesta Reaccion X 5 '
|uego de arafia con bote Ritmo X 5 i
luego rompe Hielo X :
Anticipacion :
5 1
Ejecucion de lanzamientos y recepcion de balon diferenciacion X 5 :
|lugadas libres acoplamiento X 5 I
PARTE CENTRAL-PARTE 2 1
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo WATRALESY ECU'FO
Ejecucion de lanzamiento y recepcion X X 10 H
|luego libre X X 15 :
1
Balones,aros,conos ,ulitlllos
|
1
I
1
EARIEERVL — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10MIN Actividades |
1Estiramiento X 6 Estatico :
2 Retroalimentacion de la clase valores X 2 respeto |
3 Retroalimentacion de ejerccios propuestos X 2 Retroalimentacion camee B Jneec
4. Tareas en casa y recomendaciones generales :
Nombre del formador: | LEIDY ANGELICA MARTINEZ !




INDEPORTES CUNDINAMARCA
D tArARCA | PLAN DIARIO DE CLASE
Poee Frogre=="}
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
Fecha: 27/09/2022| Lugar:CHITASUGA [Municipio:TENIO [Hora4.30PM  |N° de sesién: 12 [N° de semane:
[Nombre del Formador: LEIDY MARTINEZ N° de deportistas: Edades: 15417
INIGAGION | | FUNDAMENTAQON | | PERFECOONAMIENTO (
Objetivo General: ]
Objetivo Especifico: Mejorar las diferentes capacidades fisica y habilidades motrices. !
Objetivo Tecnico o Tactico Fortalecer el trabajo tecnico tactico de grupo i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES i
[Respeto X |iusii|:ia Trabajo en equipo X autodisciplina
[Responsabilidad X cooperacion Humildad X Participacion 3
(Compafierismo X |lealtad X Obediencia X Perseveranda X
[Autodominio X [Recompensa X i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE !
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcarconx  |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y REGUI?SO
1 Charla Introduccionala dase X ; |
2 Asistencia llamado a lista X 3 campo de juego i
3. Movilidad Movilidad Articular X 5 |
la Activacion Calentamiento X 10 :
PARTE CENTRAL-PARTE 1 !
ACTIVIDADES : Capacida‘des Fis’i‘tas Tiempo SOMIN MATERIALES Y RECUR?O
Capacidad Manifestacion |  Marcar conx 1
[salidas y entradas rapidas con lanzamientos Eommn Maxima X 5 :
Sentadillas abdominales y flesiones Explosiva X 5 1
[Tipos de Dribling et erobica X 5 :
Anaerobica :
|Fintas y lanzamientos Maxima X 5 I
circuitos recreativos Veloddad  Desplazamiento X 5 :
luego libre Reaccion X 5 1
P - I
[uidrataion Flexibilidad Eis X 5 I
Dinamica balones,aros,platillos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo :
[Trenza rapidas y lanzamientos Orientacion X : i
Equilibrio :
|entraday salida al aro Reaccion X 5 !
I:tuue ydefensa Ritmo X 5 :
lluegnlin Anticipacion X 5 :
diferenciacion :
|saques laterales y saques de frente. acoplamiento X 5 I
PARTE CENTRAL-PARTE 2 :
s . : MATERIALES Y RECUR}O
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo 1
{uego de herradura con tecnica de lanzamientos X X 10 :
huegozxza 20 sestas X X 15 :
|
|
I
|
PARTE FINAL '
MATERIALES Y RECUR;CI
ACTIVIDADES MarcarCon x  |Tiempo 10MIN Actividades ]
[LEstiramiento X 6 Estatico :
lRehnaI!mem:.t.m de Ia‘ da.st? valores X 2 Ite.speto : cancha depo rtlwaI
3.Retroalimentadon de ejercidios propuestos X 2 Retroalimentacion 1
4. Tareas en wsay recomendaciones generales :
[Nombre del formador: LEIDY MARTINEZ !




OBLIGACION 9 PRUEBAS FISICAS Y ANTROPOMETRICAS.

= prog

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

PORTES

R LA
DEPORTE DE CUKDINAMARCA.

ou INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL:
TG PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO | PERIMETRO DE CINTURA
IDENTIFICACION T T 7 e
(soLo NUMEROD, SIN| NOMBRES Y APELLIDOS |EDAD
UTILIZAR COMH[,} MAYOD| OCTUBRE PROMEDIO | MAYO | OCTUBRE PROMEDIO [ MAYD | OCTUBRE FROMEDIO| MAYD | OCTUBRE PROMEDIO
sl hieAg, # # | # # # # # # # # # #
3 1.078.370.232 ISABELA SALAMANCA ZEA 8 |27 : 126 68 58
2 1.076.625.250 SAMUEL STIVEN CALDERON & 18 : 124 54 65
3 1018118255 MARIANA BALLESTEROS 8 35 : 133 71 74
4 1078370646 MARIA JOSE MUNOZ 8 27 2 131 68 61
5 1078370531 CARLOS DAVID GAMBA 8 26 % 125 59 61
| 6 | omuisw  |SHARIT NICOLLE HERNANDEZ 7 | 28 : N .
7 1,002 00281 RAFAEL ALEJANDRO MARTINI 9 31 F 133 66 68
| 8 | tomomsw  |MARTINEDUARDO CARIBELL{ 7 | 28 : 132 72 58
9 1.03711.9%  |EMANUEL SANTIAGO RODRIG 6 18 : 110 58 57
10 1.070.396.068 DANNA CAROLINA HERNANDE 9 26 H 122 66 60
11 1.078.371.111 SAIRAVALERIA CORTESNAV| 8 | 28 : 142 72 68
12 1.078.432,11 SARAY MARIANA UWAQUE 7 22 5 124 53 62
13 1omsmass  |CRISTIANESTIVENOLAYA S| 8 | 22 : 125 63 61
14 1.078.789.231 WENDY LOREINY CHAVARRIA 7 23 o 125 58 60
15 T 306753 ANA KATALINA VERGARA 12 29 ) 142 72 62
16 1.076.624.148 NICOLAS SANTIAGO CALDERY 9 40 H 129 76 76
17 1.075.657.937 SARA VALENTINA GAMBA 1 | 36 : 142 72 68
18 1078369653 ZARIT ESMERALDA RODRIGU 10 | 45 : 159 79 75
19 1.022.165.864 NICOLLE VICTORIA SALAMAN 11 | 41 : 150 68 71
20 1.073,483.218 LAURA VALENTINA SALAMAN( 12 | 45 : 152 76 73
21 1.072.593.464 LAURA MICHEL CARBAJAL 10 | 45 : 143 75 76
(22 1.078.389.621 MICHEL STEFANY MATIZ 12 | 49 : 157 82 70
23 1072666825 |CAMILA ANDREA VALERO 11 | 44 : 159 85 69
24 1.014.673.041 DANNA MICHELE FIQUITIVA 9 29 3 133 70 60
25 1@5150000  |SARA SOFIA TORREZ 10 |32 : 133 71 60
26 1.066.777.003 KEVIN ANDRES PARRA 10 31 5 140 64 56
27 1.073.163.306 BREINER DANIEL SIERRA 11 35 % 140 76 72
28 1.076.360.408 MICHELE SOFIA MENDOZA 11 40 H 155 81 62
29 1.012.358.539 KAREN LISETH CHIVARA 14 55 ) 158 82 74
|30 |  1osezis |SAMY STEFANIA VERGARA 15 | a5 : 153 64 80
31 1.012.358.801 PAULA MILENA CHIVARA 14 49 5 159 84 70
32 1.078.368.203 OMAR DAVID SALAMANCA 13 46 : 162 79 3
33 1078367741 EILEN NATALIA GUAPO 15 | 45 : 153 78 68
34 1.045.424.875 MAIRA ANDREA LUNA 15 40 5 152 80 64
35 1052487 | ANDREA ALEJANDRA LUNA 15 | 38 : 152 78 67
36 1.130.004.108 RUBEN TRIVINO 15 55 z 163 83 80
37 1014862 611 LAURA CAMILA ORTIZ 15 &0 : 1,59 84 75
38 Lo30381578 ANDREA BAROL 14 | 44 : 1,4 79 68
39 1078370.944 VALERY JULIANA ORTIZ 8 28 H 1,3 71 58
40 1a118638 CRISTIAN RODRIGUEZ 13 | 45 : 1,5 75 56
41 1089740901 IBAN RUGE 11 | 38 : 1,4 76 52
42 H
43 :




EVALUACIONES TES FISICOS Y PRUEVAS ANTROPOMETRICAS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS[AS) HASTA <9 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD RESULTADG RESULTADD RESULTADO
1 |ISABELA SALAMANCA ZEA a 4 1 43 4,15 FALSOD 2300 | 143 157 30 32 £l FALSD 1047
T SAMUEL ESTIVEN CALDERON 7 521 5,08 i 515 FALSD EL 150 167 36 38 37 FALSD 15,09
3 |MARIANA BALLESTERQS 8 607 B B,04 | FALSOD 12 | 92 110 34 ] 35 FALSO 18
4 |MARIA JOSE MURDZ 8 553 55 552 FALSD 16 163 145 28 30 2 FALSD 13
5 [CARLOS DAVID GAMBA ] 513 | 459 48 | FALSO 10 | 150 153 u 7 55 FALSD 1525
6 |SHARIT NICOLLE MARTINEZ 7 0 | 0 0,00 100 il [ 0 a 5} 100
7 |RAFAEL ALEJANDRO MARTINEZ 9 463 44 452 FALSD B 138 143 29 48 85 FALSD 12,82
£ |MARTINEDUARDO CARIBELLO T 53 52 525 FALSD 16 148 153 35 7 36 FALSD 14
9 |EMANUEL SANTIAGO RODRIGUEZ [ B | 5,08 554 FALSD 10 94 114 28 i1 295 FALSD 16
10 |DANNA CAROLINA HERNANDEZ E] 594 | 628 6,11 FALSD 1 13 116 40 EL] 395 FALSO 17
11 [SAIRAVALERIA CORTES ] 63 6,20 B,30 | FALSD B | 100 130 48 4 445 FALSD 17
12 |SARAY MARIANA UWAQUE 7 64 | 63 6,35 FALSO 8 10 120 35 7 E] FALSO 16
13 [CRISTIAN ESTIVEN OLAYA 8 595 | 596 5.96 FALSD 16 163 162 15 ¥ 12 a0 16
14 |WENDYLOREINY CHAVARRIA 7 B | 6,23 612 FALSD 0 110 120 35 £ 365 FALSD 17
15 [NICOLAS SANTIAGO CALDERON 9 665 | 489 334,95 FALSD 0 169 165 38 23 305 FALSD 14,81
16 |DANNAMICHEL FIQUITIVA ] 534 6,18 6,11 FALSD 12 183 116 kT 2 40 FALSD 15
17 |VALERYJULIANA RODRIGUEZ 3 6 55 575 | FaLso ] | 1,2 125 1] a0 kL] FALSD 1
18 0 0 0,00 100 | 0 0 0 100
19 o | o 0,00 100 0 i 0 100
20 o | o 0,00 100 0 ] 0 100
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
n
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES!
INDEPORTES CUNDINAMARCA e ——
AT -]
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 9a 10 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO |RESULTADO RESULTADO
INTENT | INTENT
1 [RAFAEL ALEMCRO MARTEZ 9 463 | 44 4,52 FALSO 8,00 FALSO | 139 | 143 2 48 100 1282
2 [P CAROLINA HERNANDEL 9 594 | 628 | 511 FALSO 14 123 | 116 40 39 | 385 FALSO 17
3 NCOS S4NTHGO CALOERON 9 665 | 489 | 577,00 | FALSO 10 169 | 165 B | B | 05| FAso 14,81
4 mamoin roumi 9 594 | 628 | 611 FALSO 12 123 | 116 38 L} 40 FALSO 15
B [Z4AT ESHERALDA RODRISIEZ 10 507 | 428 | 468 FALSO 30 164 | 17 30 B | 25 FALSO 1437
6 [LAURA MICHEL CARBAIAL 10 55 [ 553 | 552 FALSO 20 14 | 146 30 29 FALSO 13,28
7 [s4R4 S0P TORREZ 10 628 | 6 6,14 FALSO 8 135 | 145 38 34 FALSO 13,65
8 [KEVIN ANDRES PARRA 10 5 |59 545 FALSO 16 137 | 142 2 11 19 40 12,45
9 0|0 0,00 100 0 0 0 100
10 0|0 0,00 100 0 0 0 100




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS[AS) 11a 13 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD RESULTADD RESULTADO RESULTADO
1INTENTO | 2ITENTO
1 [SARA VALENTINA GAMBA 1 i 1M 437 b 8 185 i 1258 50
3 |NCOLE VICTOR SALAMANCA il 419 | 438 | 44 FALSO 13 FASD | 186 | 208 16 5 05 FALSO 1n 50
4 (LAURA VALENTIA SALAMANCA 12 48 | 45 | 40 FALSO 16 RSO | 18 | 173 bE; 14 185 10 124 40
5 |MCHEL STEFANYMICHEL 1 553 | 55 | 5% FALSO 12 FASD | 18 | 145 0 0 0 100 I 50
B |CAMLAANDREA VALERD 11 531 | 508 | 50 FALSO 10 FASO | 133 | 125 n 10 1 0 141 FALSO
7 |BRENER DANEL SERRA 1 485 | 43 | 458 FALSO 14 RASD | 14 | 155 3 b} R FALSO 1358 FAISO
8 |MCHELE SOFW MENDOZA 1t 45 | 48 | 450 FALSO &0 90 13 | 116 b 16 165 FALSO 0 100
Q| OMARDAVID SALAMANCA | 4 40 401 FALSO 0 FALSO 1 P 35 2 285 FALSO 1047 0
10 |ANAKATALNA VERGARA 12 43 | 408 | 46 FALSO 0 100 18| 2 1 3 10 90 11,5 0
11 [CRSTAN ROCRIGUE 13 4 | a5 | 4B FALSO % 40 18 | 18 3 kL] £l FALSO 110 FAISO
12 |Banmuce i} 495 | 45 100 12 FASD | 183 | 185 85 50 415 FALSO 1315 FAISO
13 0 0 000 100 0 FALSO 0 0 0 100 0 100
14 0 0 00 100 0 FALSO 0 0 0 100 0 100
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA w
DEPORTE FORMATIVO T
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14a 17 ANOS
RESULTAD
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD RESULTADD 0 MEJOR RESULTADD) RESULTADO
INTENTO]
1ITENTD | 2IRTENTO 1INTENTO | 2INTENTD
1 |KARENMLEETH CHVARS 14 486 57 5,28 FALSO 16 FALSOD 166 167 166,5 180 39 9 34 FALSD 1212 40
3 |PAULAMLENA CHNARA 14 831 9,09 8,70 FALSO 10 FALSD 120 134 6 3 85 FALSD 169 FALSO
& | SANY STEFANI VERGARA 15 533 5 517 FALSO 7 FALSD 1 154 15 [ 105 FALSD 15,06 FALSO
5 |ELEN NATALW GUARPD 15 5,25 54 5,33 FALSD 0 FALSD 178 176 38 40 33 FALSD 15,2 FALSO
B |MARA ANDREA LUMA 15 467 4,08 4,38 FALSO 55 &0 190 181 3 17 20 FALSO 15,15 FALSO
7 |ANDREA ALE JANDRA LU 15 428 | 486 | 457 | raLso 50 70 165 | 11 by 19 B | Mo 1428 FALSO
8 [RUBENTRMIFO 15 405 415 4,10 FALSD k(I FALSD 190 198 k] 5 365 | FALSO 11 50
9 |LAURA CAMILA ORTZ 15 41 418 4,13 FALSO 0 FALSD 17 178 40 48 44 FALSD 1543 FALSO
10 [ANDREA BafiCL 14 5 45 4,715 FALSO 10 FALSD 161 165 39 41 40 FALSD 16,23 FALSO
11 0 0 0,00 100 0 FALSO 0 0 0 100 0 100
12 0 ] 0,00 100 0 FALSOD 0 0 0 100 [i] 100




INICIACION PRUEVAS ANTROPROMETRICAS Y TES FISICOS.
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OBLIGACION No 10.

CERTIFICACION MUNICIPIO

SISTEMA INTEGRADO DE GESTION
INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE. LA
INDERTEN RECREACION, EL APROVECHAMIENTO DEL
TIEMPO LIBRE Y LA EDUCACION EXTRAESCOLAR DE

e
TENJO INDERTEN ‘ENJO

GESTION ADMINISTRATIVA, DEL TALENTO HUMANO Y FINANCIERA es de Todos
A aldea Mumdc g

FORMATO CERTIFICACION

VERSION: 12 FECHA: 23012021

Pigisa | de |

EL SUSCRITO DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DEL
DEPORTE DEL MUNICIPIO DE
TENJO CUNDINAMARCA

NIT: 832001730-1

CERTIFICA:

Que LEIDY ANGELICA MARTINEZ identificada con la Cédula de Ciudadania
No0.1.078.367.526 de Tenjo Cundinamarca, hizo presencia en el INSTITUTO
MUNICIPAL DEL DEPORTE, LA RECREACION, EL APROVECHAMIENTO DEL
TIEMPO LIBRE Y LA EDUCACION EXTRAESCOLAR DE TENJO “INDERTEN"
desarrollando actividades como FORMADORA DE BALONCESTO, en calidad de
contratista de Indeportes durante el periodo comprendido entre el 01 de agosto
de 2022 al 30 de agosto de 2022 de manera presencial.

La presente se expide a los treinta (30) dias del mes de agosto de 2022.

JUUO EN JAMAICA
Director General INDERTEN




OBLIGACION No 11 EVENTOS.

EVENTO EL DORADO ZIPAQUIRA
EVENTO AJEDREZ TENJO

EVENTO DIA DEL CAMPESINO TENJO




OBLIGACION 12 REUNIONES
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OBLIGACION No 13.

Se esta a la espera de la entrega por parte de la subgerencia administrativa y financiera el formato nico de inventario
documental (FUID) cuando se requiere enviar o trasladar documentos al archivo del instituto

OBLIGACION No 14
Se entregan en el mes de Agosto todos los informes en formato digital y modificable.
*informe gestion contractual
*Informe de supervision.
*Mallas curriculares.
*plan pedagogico.
*planes diarios.

Fichas de inscripcion

RAFISCALES (2).pdf

>
b

[l CueNTA DE COBROLEID [l FORMATO INFORME DE -



Tabulacion politica publica

Municipio Temitica Aporte s mesas de trabajo Situacion problema situacion solucion
Inversion en
. Falta instructores ,falta de escuelas de material deportivo
TENJO Deporte Formativo . Problema
formacion para las veredas, y presupuesto
economico
Falt tivaci las instituci tivaci
TENJO Dl ke Bcitae a an‘mu ivacion a las instituciones Problimg rnlu hwac‘lun en
educativas para fomentar el deporte. istituciones
Arreglo de
placas,desarrollode
TENJO Deporte social comunitario Capacitacion continua para Instructores problema programas
deportivos,uniform
es para deportistas
patrocinadores
para
diferentesdeportes
m ) Apoyo en inclusion,Tenener en cuentaa los ,presupuest
Deporte Competitivo, asociado y de : . : ;
TENJO g presidentesde |a juntade accion en en area de Problema economico paralas
alto rendimiento
deportes veredas,generar
polizas de
seguridad parals
nifios
apoyo economico
ara estructuras
falta de pintura paralas canchas,faltade P ecortiuss
TENJO Infraestructura deportiva y recreativa | iluminacion ,falta de espacios deportivo,falta Problema P "
aumen n
de lotes para espacios deportivos en veredas. : .e #
capacidadesen
infraestructura
Apoyopara
Apoyo para programas de rumba y zumba, falta PASE
s = ; : campeonatosy
TENJO Actividad fisica de seguridad en las canchas deportivas,mas problema 3 A
e salidas a diferentes
acompanamiento adulto mayor gyeak
municipios
Apoyo de la
alcaldiay la
TENJO Recreacion falta instrucotres de recreacion Problema :ultura,‘desarrollo
de juegos
comunales entodo
el munircinio
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OBLIGACION 15.
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