EVIDENCIAS INFORME 09 MES DE SEPTIEMBRE - CTO 139 -2022

Nombre del contratista

Cristian David Castro Pérez

Nimero de 1.076.661.855

identificacion

Tipo de documento

Cedula de ciudadania

01/10/2022 a
30/10/2022

Perfodo informado

N° de Registro
Presupuestal

2022000126 de 24/01/2022
2022003277 de 08/09/2022

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacién, planeacion,

direccion y realizacion de las actividades
que se requieran para la consecucion de
minimo 3 niveles de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento, en el
municipio asignado por el supervisor. El
contratista seré la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos  Indigenas,
personas en condicion de discapacidad,
poblacion diversa y demas comunidades
que se puedan beneficiar con el programa

ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA
VOLEIBOL

INSCRIPCIONES: 3114692911
INSTRUCTOR CRISTLAN CASTRO

2. Presentar ante el supervisor del contrato,

dentro de los 20 dias calendario siguientes
a la suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos
los niveles de formacion, en el formato
indicado por parte de la Subgerencia
Técnica, especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacién aplicable.
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DEPORTE / MODALIDAD:
MUNICIPIO:
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HORARIOS IMARTES|  MIERCOLES JUEVES VIERNES  |SABADO| DOMINGO

concepro | Lunes

GRUPO INICAGON

INICIACION.

INIGACION

7:00 AMA 9; 00 AM VEREDA PUEBLO

vIEo

VEREDA LA

SEDE DE TRABAG S

'VEREDA HATO DE
ROIAS

oRUPO

SEDE DE TRABAD

GRUPO

|||||||||
SEDE D TRABAD

GRUPO
300 0.0 A 500 P I

SEDE DE TRABAIO |

vvvvvv

GRUPO

vvvvvvvv {
SEDE DE TRABAJO

'NOMBRE MONITOR CRISTIAN DAVID CASTRO PEREZ

Anexo 1: Acta de inicio Cristian Castro
Anexo 2: Plan pedagdgico Cristian Castro
Anexo 3: Mallas curriculares Cristian Castro

Anexo 4: Horarios y sitios de entrenamiento Cristian Castro

3.

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

INICIACION
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PERFECCIONAMIENTO
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OFENSIVA 1, 4-2), dependiendo de la estrategia del juego.

Conoce y logra realizar un sistema de juego ofensivo ( sistemas 5-

DEFENSIVA

SISTEMAS DE JUEGOS

Anexo 5: asistencia iniciacion Cristian Castro

Conoce y logra desarrollar una estrategia defensiva ( sistemas,
W, 2-0-4, 2-1-3) dependiendo de |3 estrategia del juego.

Anexo 6: asistencia fundamentacion Cristian Castro
Anexo 7: asistencia perfeccionamiento Cristian Castro

Anexo 8: evidencias iniciacion Cristian Castro

Anexo 9: evidencias fundamentacion Cristian Castro
Anexo 10: evidencias perfeccionamiento Cristian Castro

4. Para deportes en conjunto, tener una

cobertura minima de 15 personas por grupo
0 una cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una cobertura
minima de 10 personas por grupo o minimo
una cobertura global de 30 beneficiados
activos sin importar la distribucion dentro de
los niveles de formacion en los que se
encuentren. De todo lo anterior, debera
tener los soportes respectivos organizados
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por sesiones, actividades y niveles de
formacion.

FORMADOR(A) BENEFICIARIO(A) BENEFICIARIO(A)
PROVINCIA MUNICIPIO DISCIPINA DEPORTIVA

Anexo 11: cobertura voleibol Cristian Castro Cucunuba
Anexo 12: seguimiento operacion beneficiarios voleibol Cristian
Castro Cucunubé septiembre

5. Utilizar adecuadamente la imagen y

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

6.

Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las escuelas de
formacion a cargo. Cada sesion estard
compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada nivel
sera concertado con el coordinador y/o
supervisor del mismo.

PLANESDIARIOS ) JABRIL + 1 Cl o]

Anexo 13: planes diarios iniciacion voleibol Cristian Castro
Cucunubé
Anexo 14: planes diarios fundamentacion voleibol Cristian
Castro Cucunuba
Anexo 15: planes diarios perfeccionamiento voleibol Cristian

7. Consolidar y mantener actualizada la

informacién pertinente a través de la
plataforma o los medios que para tal fin
Indeportes  Cundinamarca  tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

Castro Cucunuba

8. Presentar la planeacion de las sesiones

mensuales de clase antes del inicio de cada
mes, al respectivo supervisor, describiendo
los objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi como los
métodos empleados en ellas.

Anexo 16: plan mensual mes de Noviembre voleibol Cristian
Castro Cucunuba




Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
que le realice a los grupos de alumnos a su
cargo, de acuerdo con los manuales y
formatos que le sean entregados, las
cuales deberén estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final.
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TESTNINO...

GUBERNACION DE CUNDINANAKA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PORTE FORMATIVD
SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLADE EVALUACION: PRUEEAS MOTRICES
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Anexo 17: Excel test fisicos y antropométricos
Anexo 18: analisis cuantitativo y cualitativo

10.

El contratista deber4 entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asighado

Anexo 19: borrador test fisicos y antropométricos

- ‘ ) C

EL SCRETARIO DE DEPORTES EDUCACION Y CULTURA DEL
MUNICIPIO DE CUCUNUBA

HACE CONSTAR:

Que Cristian David Castro Pérez, identificado con cedula de ciudadania No.
1.076.661.855 De Ubaté, presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUIELA
DE FORMACION DEPORTIVA DE voleibol, en el municipio de Cucunuba
Cundinamarca durante el ‘periodo entre el 01 de sept de 2022
al 30 de de 2022, sus en su
respectivo Contrato

La presente se expide a los 3 dias del mes de octubre de 2022

Cordialmente.

v

—
CAMILO ALEXANDER ROJAS SUAREZ
SECRETARIA DE DEPORTES, EDUCACION Y CULTURA
MUNICIPIO DE CUCUNUBA

Anexo 20: certificacion del municipio mes de octubre Cristian
Castro
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11. Apoyar a los demés componentes en las

diferentes actividades que realicen en los
municipios asignados por la Subgerencia
Técnica.

Certificado curso virtual integridad transparencia y lucha
contra la corrupcion de la funcion publica

Verificados los resultados del participante en el curso virtual
Funcidn Publica certifica que:

Cristian David Castro Perez

Participd y completd el curso virtual
Integridad, transparencia y lucha contra la corrupcién.

Con una duracién de 20 horas.

sk byou

Armando Lépez

Director de Participacion, Transparencia y Servicio al Ciudadano (e)

ANEXO 21: CERTIFICADO CURSO

12.

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

1. Reunién 5de octubre

«

ALEXIS ROC 37 més

13. Entregar debidamente diligenciado al area de

archivo de la SubgerenciaAdministrativa
y Financiera el Formato Unico de
Inventario Documental (FUID) o su
equivalente, cuando se requiera enviary/o
trasladar documentos al archivo del
Instituto.

Entregaré formato Gnico de inventario documental segin
indicaciones dadas por el &rea técnica de indeportes.

14.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP II; informe de ejecucion
contractual con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la forma de
pago, condiciones técnicas y/o productos
establecidos.

“RISTIAN CASTRO > INFORMES > 2MARZO ~ s =

15.

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

oG e e
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ANEXO 21: CERTIFICADO CURSO
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INDEPORTES  ‘loi-fdadeincl. -

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTA DE INICIO - SECOP

CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS N° 139 DE 2022

N° de contrato: 139 de 2022

Contratante: INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE
DE CUNDINAMARCA

Contratista; CRISTIAN DAVID CASTRO PEREZ

Objeto: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR

DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE
CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO
DE LAS METAS ACARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Valor: ONCE MILLONES NOVECIENTOS NOVENTA Y OCHO MIL PESOS
($11.998.000) M/ICTE

Municipio: CUCUNUBA

Deporte o disciplina: VOLEIBOL

Plazo: SIETE (07) MESES, contados a partir de la suscripcion del acta de inicio, la

cual se realizara una vez cumplidos los requisitos de ejecucion del contrato.
El 09 de febrero de 2022, en la ciudad de Bogota D.C se reunieron CRISTIAN DAVID CASTRO PEREZ
identificado civilmente con cedula de ciudadania N° 1.076.661.855 y FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ en
calidad Técnicooperativo, del Instituto Departamental para la Recreacion yel Deporte de Cundinamarca, quien fue
designada como supervisora del contrato No. 139 de 2022, con el fin de suscribir acta de inicio del contrato
sefialado a partir de la fecha de la suscripcion del presente documento.

Para el efecto se han verificado por parte del supervisor(a) designado(a) los siguientes requisitos de ejecucion
contractualmente establecidos para dar inicio al presente contrato.

Registro Presupuestal RES-2022000126 fecha de expedicion: 24/ 01/ 2022
Afiliacion a ARL Positiva Compafiia de Seguros S.A fecha de cobertura: 01/ 02/ 2022
Péliza de garantias N/A fecha de aprobacion:

En tal virtud, una vez verificado el cumplimiento de los requisitos de ejecucion, las partes expresan conocer a
cabalidad las respectivas obligaciones contractuales.

Para la constancia se firma la presente por quienes en ella intervinieron, el dia 09 de febrero de 2022.

FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ CRISTIAN DAVID CASTRO PEREZ
Supervisora Contratista

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
('JMD'NAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
& *EL DORADO* Caodigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
sl 2 @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

PLAN PEDAGOGICO

Formadores:

Miguel Angel Ruiz Navarrete
Magaly Cortez
Wilmar Mendoza
Gina Rocha
Cristian Castro
Juan José Martinez
Felipe Sdnchez

Wilson Espinel

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
DE VOLEIBOL DE LA PROVINCIA DEL VALLE DE UBATE

FEBRERO DEL 2022



INTRODUCCION

Esta Programacion Didactica tiene un disefio pensado para la iniciacion al voleibol. Por esta
razén, en todas las Unidades Didacticas, se proponen ejercicios sencillos de aprendizaje con
baja complejidad.

En el caso de que haya algun nifio con alguna necesidad educativa especial se le adaptaran
los ejercicios.

Especialmente ha sido disefiada para ser trabajada como una actividad extraescolar, ya que
los lineamientos asi lo requieren.

OBJETIVO GENERAL

Permitir y motivar la participacion de los nifios y jovenes de los Municipios que conforman
toda la provincia del Valle de Ubaté en procesos de iniciacion, fundamentacion y
especializacion deportiva, como elemento fundamental en la formacién integral del individuo
buscando mejorar la calidad de vida de la poblacion.

MARCO LEGAL

Que laley del deporte 181 de enero 18 de 1995 del ministerio de Educacion establece: dentro
“de sus objetivos generales el patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacién, la
planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la practica del deporte, la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, asi como la promocion de la educacion
extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del pais.”
que la ley 181 en el capitulo I en su articulo 3 numeral 5 instaura: “Fomentar la creacion de
espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreacién como habito de salud y
mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social, especialmente en los sectores
sociales mas necesitados”.

de la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la educacidn extraescolar, se entiende
que las actividades que se van a desarrollar en los diferentes procesos de formacion van a
estar directamente combinados a:

El aprovechamiento del tiempo libre. Es el uso constructivo que el ser humano hace de él, en
beneficio de su enriquecimiento personal y del disfrute de la vida en forma individual o
colectiva. Tiene como funciones basicas el descanso, la diversion, el complemento de la
formacion, la socializacion, la creatividad, el desarrollo personal, la liberacion en el trabajo
y la recuperacion psicobiologica.



La educacion extraescolar. Es la que utiliza el tiempo libre, la recreacion y el deporte como
instrumentos fundamentales para la formacién integral de la nifiez y de los jovenes y para la
transformacion del mundo juvenil con el proposito de que éste incorpore sus ideas, valores y
su propio dinamismo interno al proceso de desarrollo de la Nacidn. Esta educacion
complementa la brindada por la familia y la escuela y se realiza por medio de organizaciones,
asociaciones o0 movimientos para la nifiez o de la juventud e instituciones sin &nimo de lucro
gue tengan como objetivo prestar este servicio a las nuevas generaciones.

Plan de desarrollo departamental Cundinamarca region que progresa 2020-2024

7.3 Objetivo Potencializar las oportunidades en educacién, salud, recreacion, vivienda,
cultura y deporte, desde una vision més inclusiva para todos los grupos poblacionales, con
enfoque diferencial.

Ley 181 de enero 18 de 1995

Por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacién, el
aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional del
Deporte.

Articulo 3o. Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento y
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, el Estado tendréa en
cuenta los siguientes objetivos rectores:

70. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion, y fomentar
las escuelas deportivas para la formacién y perfeccionamiento de los practicantes y cuidar la
practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y eficiencia.

Articulo 14. Los entes deportivos departamentales y municipales disefiaran conjuntamente
con las secretarias de educacién correspondientes los programas necesarios para lograr el
cumplimiento de los objetivos de la Ley de Educacion General y concurriran financieramente
para el adelanto de programas especificos, tales como centros de educacion fisica centros de
iniciacion y formacion deportiva, festivales recreativos escolares y juegos intercolegiados.

Articulo 16. Entre otras, las formas como se desarrolla el deporte son las siguientes: Deporte
formativo. Es aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.
Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos.
Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal, como en los
programas desescolarizados de las Escuelas de Formacién Deportiva y semejantes.

Articulo 50. Hacen parte del Sistema Nacional del Deporte, el Ministerio de Educacion
Nacional, el Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, los entes departamentales,
municipales y distritales que ejerzan las funciones de fomento, desarrollo y practica del
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, los organismos privados, las



entidades mixtas, asi como todas aquellas entidades publicas y privadas de otros sectores
sociales y econdmicos en los aspectos que se relacionen directamente con estas actividades.

Nivel Municipal. Entes deportivos municipales o distritales, Clubes Deportivos y Comités
Deportivos.

POBLACION OBJETO

Esta escuela de formacion deportiva va dirigida dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre
los 7 y 17 afios que manifiesten su interés por ser parte de un nuevo proyecto de escuela de
formacion y asi mismo la practica deportiva, de la zona urbana y rural de cada uno de los
Municipios.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

El voleibol fue creado en 1895 por William Morgan, quien era profesor de educacién fisica,
como una alternativa al juego del basquetbol, este deporte nace de la necesidad de disminuir
las lesiones por contacto, observando la alternativa del deporte en el tenis de campo pero
determinando una problematica enfocada a la necesidad de cobertura en el aula de ensefianza
ya que al ser un deporte individual o por parejas reduce significativamente el nimero de
participacion, por ende se crea el voleibol convirtiéndose en el tercer deporte mas popular

después del futbol y la natacion.

Se introdujo como deporte olimpico en 1964, y su deporte allegado voley playa se dio a
conocer en los juegos olimpicos desde 1996, a lo largo de la historia se han establecido y
suprimido reglas para mejorar el estilo de juego, como por ejemplo la falta tras tocar la red
después del saque establecida en el 2010 y que se revierte en el 2014, se establece la figura
del jugador libero el cual tiene una normatividad especifica, como numero de cambios
ilimitado, pero no puede sacar, ni rematar ni colocar de cierta manera durante el juego, pero
es indispensable para el equipo entorno a la defensa por su capacidad de velocidad de

reaccion.

El objetivo de este deporte es llevar el balon en el aire sin que toque el suelo de su equipo y
tratar de que toque el suelo del equipo rival sin salirse del perimetro establecido, por encima
de una red central, el equipo contrario buscara evitar esto y a la vez llevar el balén al suelo
del equipo contrario, se tendra en cuenta el espacio delimitado por la normativa del juego y

las reglas caracteristicas del deporte, entorno a la técnica y la tactica como errores de rotacion.



NIVEL DE INICIACION:

Dirigido a nifios y nifias entre 7 y 9 afios, Basicamente se incidira en el desarrollo motor en
para todos los participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus
patrones basicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través
de juegos pre - deportivos y rotandolos por deportes de arte y precision.

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA:

Dirigido a nifios y nifias entre 10 y 12 afios en deportes de conjunto. Se busca una fijacion y
mecanizacion de los gestos deportivos, con incidencia en la parte técnica, especialmente
ofensiva y defensiva. Se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de
reglamentacion, utilizando como medio, deportes de conjunto y de combate.

NIVEL DE AFIANZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO TECNICO:

Dirigido a adolescentes entre 13 y 17 afios en deportes de conjunto EI dominio técnico y
tactico toma especial relevancia, asi como la preparacion fisica.

Unidades didacticas

La siguiente Programacion es la que se desarrollara en los diferentes niveles buscando que
los nifios, nifias y jovenes se sientan a gusto con este nuevo proyecto deportivo y asi el
impacto que cause en la poblacion de los Municipios del Valle de Ubaté sea positivo en todos
y cada uno de los aspectos para que genere confianza en los padres de familia y en los mismos
integrantes de la E.F.D.

e Unidad 1: “Juegos Yy desplazamientos”. (fortalecimiento motor)
e Unidad 2: “Los toques de dedos y antebrazos”.
e Unidad 3: “El saque”.

e Unidad 4: “La recepcion del saque”.

e Unidad 5: “Sistemas de recepcion del saque”.
e Unidad 6: “Pase de colocacion”.

e Unidad 7: “El remate”.

e Unidad 8: “El bloqueo”.

e Unidad 9: “La defensa en campo”.

e Unidad 10: “Los sistemas defensivos”.

e Unidad 11: “Apoyos al ataque”.



PLAN DE TRABAJO

Este plan de trabajo va dirigido a los diferentes grupos con el fin de fortalecer cada una de
sus capacidades y asi lograr un afianzamiento de los participantes con la practica del

voleibol
MESES Nivel Unidades
FEBRERO Iniciacion e Juegos y
desplazamientos(fortalecimient
MARZO 0 motor)
e Los toques de dedos vy
fundamentacion antebrazos
e Elsaque
e Evaluacion
ABRIL Iniciacion e La recepcion del saque
e Sistemas de recepcion del saque
MAYO fundamentacién e Pase de colocacion
e Evaluacion
Iniciacion e Elremate
JUNIO e Elblogueo
Fundamentacion e Competiciones entre ellos
JULIO e Evaluacion
e Ladefensa en campo
AGOSTO e Los sistemas defensivos
Iniciacion e Apoyos al ataque
SEPTIEMBRE Fundamentacion e Evaluacion

METODOLOGIA

La metodologia que se seguird durante el desarrollo de este nuevo proyecto deportivo esta
programada de la siguiente manera y bajo los siguientes principios:

e Ser flexible

o Ser afectiva

e Ser participativa
e Ser inductiva

e Ser integradora




e Ser ltdica
e Ser creativa

ESTRATEGIAS DE ENSENANZA-APRENDIZAJE
Las estrategias de son aquellas donde se lleva a cabo actividades para alcanzar los objetivos.

e Estrategia instructiva: la mayor parte de las decisiones son tomadas por el
instructor debido al caracter novedoso o arriesgado de la actividad.

e Estrategia participativa: las decisiones son acordadas entre el instructor y el
alumno/a dando un mayor margen de libertad al nifio/a.

En esta Programacion se sugiere la utilizacién de una estrategia instructiva para dar a las
actividades un tratamiento mas seguro en cuanto a lesiones y accidentes deportivos. Aun asi,
los participantes podran proponer formas nuevas que seran aceptadas.

Las técnicas de enseflanza

e Ensefianza directa:

e Ensenanza dirigida.

e Ensefianza reciproca

e La micro ensefianza

e Enseflanza mediante la busqueda

Organizacion de grupos y tareas

La organizacion del grupo va a depender de la actividad y de la estrategia utilizada. De esta
manera podemos hacer diferentes tipos de grupo con el fin de brindar confianza y llevar a
cabo un buen trabajo de instructor-alumno

e Gran grupo: todo el grupo participa simultdneamente durante la realizacion de una
actividad.

e Pequerio grupo: el grupo se divide en subgrupos para realizar la actividad.

e Practica individual: se centra en las posibilidades, necesidades e intereses de cada
nifio/a.

En la puesta en practica de este plan de trabajo estardn presentes los tres grupos de
organizacion.



Modelos didacticos

e Modelo de instruccion directa: combina las estrategias instructivas con las
técnicas de ensefianza directa y dirigida. Se suele utilizar con grandes grupos.

e Modelo de descubrimiento guiado: se basa en las estrategias participativas.

e Modelo de resolucion de problemas: se suele emplear estrategias nuevas ,
partiendo de los conocimientos del alumno/a, éste llegue a resolver la tarea
propuesta.

Recursos

Humanos: las personas que participen en la puesta en practica de este plan de trabajo
serda el instructor, directores de deportes de los Municipios y entes departamentales.
Espaciales: plan de entrenamientos que se realizaran en un espacio apto para la
practica del voleibol.

Materiales: para el desarrollo de este plan de entrenamiento se cuenta con material
adecuado con el que cuenta cada uno de los municipio a nivel del Valle de Ubaté ,
(balones, malla, conos, discos de piso, tubos entre otros)

Evaluacién

La finalidad de la evaluacion es orientar al alumno en determinados momentos del proceso
formativo. La evaluacidn que se llevara a cabo durante la puesta en practica de este plan de
trabajo se dividira en las siguientes fases:

Evaluacion inicial: de caracter informativo tanto para el alumno/a como para el
instructor. Incluye la toma de datos antropométricos (peso, talla...) y un test de
conductas motrices. Esta evaluacion puede influir para ver la aptitud del alumno/a
para el voleibol.

Evaluacion continua o formativa: para controlar el proceso, es la evaluacion del dia
a dia en las distintas sesiones. Cada alumno/a tendré un registro personal donde ira
anotando las incidencias y el trabajo desarrollado. Al terminar cada bloque de
contenidos se evaluara conceptos, procedimientos y actitudes.

Evaluacion sumativa o final: se llevara a cabo al final del proceso y tratara de valorar
el grado de consecucion de los objetivos obtenidos por el alumnado, asi comode la
evaluacion del plan. Se llevara a cabo al final de curso.



Instrumentos de evaluacién

Bibliografia

Conceptos: se evaluara en funcion de la reflexion que el alumno/a hace sobre
la practica. Se llevara a cabo mediante preguntas directas al terminar la sesion,
en la fase de vuelta a la calma, o aprovechando el periodo de calentamiento
de la sesion siguiente.

Procedimientos: seran evaluados en cada fin de la semana mediante pruebas
practicas donde los alumnos/as demostraran el grado de aprendizaje obtenido
en cuanto a su capacitacion para las diferentes actividades motrices.

Las actitudes: se recogeran a través de un registro personal donde se anotara:
Asistencia.

Vestuario y aseo personal.

Comportamiento en clase.

Esfuerzo e interés.

o O O O

Duerrwaechter, G. (1974). Voleibol: aprender jugando, practicar jugando;
un método pedagogico auxiliar para la iniciacion al voleibol; con un anexo
referente a las reglas del juego y material de instalacién. Instituto Nacional
de Educacion Fisica.

Carvajal Nifio, D. L. (2012). El voleibol como herramienta pedagdgica para mejorar
la inclusion social de los estudiantes con limitacion auditiva en el grado IX del IED
Jorge Eliecer Gaitan



Anexo 3: Mallas curriculares

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

DEPORTE

NIVEL DE FORMACION COMPONENTE FORMATIVO

O ~— 2 —

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL
AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE
CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO Participacion de los iciarios en las activi tivas prop
RITMO Capacidad de los estudiantes de realizar diferentes ejercicios en las sesiones de
entrenamiento.
SEUNERG Capacidad perceptiva motriz de los estudiantes de someter al cuerpo a una o mas
fuerzas en el que el cuerpo se enecuentra en estado de inmovilidad.
< CAPACIDADES
(%} 1 OIS ORIENTACION El estudiante se desplaza i teniendo ificaci en la
73 direccion.
o DIFERENCIACION Movimientos conscientes de cada una de las extremidades del cuerpo.
< REACCION Respuesta del cuerpo ante estimulos visuales, sonoros o tactiles.
e J—— Cambios  fis iologicos y anatomicos producidos en el deportista con la practica
(@] regular de actividad fis ica.
o
[= CAMINAR Ejecuta caminatas a un solo ritmo con compas dentro de la zona
s CORRER Participa_en_activamnete en_actividades _que impliquen en_velocidad
8 PATRONES BASICOS DE SALTAR realiza saltos desde diferentes puntos y medidas de altura
0
ATRAPAR Efectua pases cortos y largos que impliquen atrapar el balon
RODAR Realiza rollos adenate atrés y rueda sin difucultad
RESISTENCIA Ejecuta movimientos en donde los alguncs musculos se ven sometidos 3 tension
mecanica en relacion con el tiempo de ejecucion.
EXPLOSIVA El estudiante realiza juegos que le permitan saltar, lanzar, esprintar, golpear, etc.
1 FUERZA
(%] — — " P ] ;
P4 ST Participa en actividades que buscan mejorar su resistencia musculoesqueletica por
9 medio de ejercicios que no producen cambios en la longitud muscular.
73 EE Responde ante ejercicios que buscan vencer la resistencia existencia por medio de
< una fase concentrica y una dase excéntrica.
o Realiza actividades ~satisfactoriamente que requieren de un esfuerzo prolongado en
(7,1 AEROBICA el tiempo a una intensidad baja 0 mederada como caminar, correr, saltar cuerda,
<< 2 RESISTENCIA etc.
@ ANAEROBICA Practica ejercicios de una intensidad media-alta por tiemepos breves.
uw Por medio de movimi i realiza movimi en el espacio desde un
(7, DESPLAZAMIENTO h [m——
ugar hacia otro.
w
(=] . Desarrolla la capacidad de dar respuesta corporal ante un estimulo sonoro, visual o
< 3 VELOCIDAD REACCION @ P: P P
n tactil.
S T Realiza movimientos de una, varias o de todas las partes del cuerpo en el menor
P-4 tiempo posible.
o TR Mantiene su cuerpo de forma estatica en un movimiento coordinadoque le permite
< estirar su sistema muscular.
o
2 ST GENERAL O ESPECIFICA El estudiante dispondra de los ejercicios propuestos por el fomrador para estirar de
forma general o especifica los grupos musculares involucrados en la practica.
ACTIVA O PASIVA Ejecuta ejercicios que le permiten enfocarse en cada articulacion.
El estudiante comprende la enumeraci espacial de los
POSICIONES EN LA CANCHA |- P s
17,) liugadores en la_cancha.
ﬁ ., Realiza la rotacion con su equipo de forma adecuada segin lo estipula el
reglamento FIVB.
'&" a SISTEMA DE JUEGO SEIS - Entiende que la fase ofensiva del juego se realiza golpeando conjuntamente 3 veces
- UNIVERSAL el balon para pasarlo al lado de la cancha del adversario.
%]
w SISTEMA DE PUNTUACION Comprende como se ganan los puntos en la disputa del juego.
sers Interpreta de forma satisfactoria como se ejecuta el deporte y se obtiene la victoria
competitivamente y recreativamente por medio de los sets.
CREADOR DEL DEPORTE Por medio de actividades ludicas el estudiante aprende sobre los primeros brotes, las
y quien fue el creador y cual ha s ido la trayectoria del voleibol a lo largo de la
TRAYECTORIA DEL DEL DEPORTE |historia.
Descubre que existen diferentes variantes del voleibol como el voleibol de playa
VARIACIONES DEL DEPORTE uore o " play
1 HISTORIA DEL DEPORTE (voleiplaya) o voleypie, etc.
El estudiante se entera de que existe un reglamento que regula las normas y la
REGULACION DEL DEPORTE ” tl g O3 Y
reglamentacion del deporte en todo el mundo.
. Comprende donde y cuando comenzo a disputarse el juego del voleibol dandose
INTERNACIONALIZACION DEL " . 4 A
cuenta del crecimiento que ha tenido mundialmente, ademds de conocer cuales son
DEPORTE - ; : .
los paises con mejores de equipos de voleibol.
Comienza a entender espacialmente las dimensiones de la cancha y concibir el
DIMENSIONES DE LA CANCHA . ! p
espacio como algo propio con lo cual puede interactuar con sus pares.
Aprende las tecnicas bisicas de servicio o saque por medio de ejercicios de
FUNDAMENTOS DE SERVICIO [representacion con glogos u otros elementos didacticos que le ayudaran a
familiarizarse con la correcta ejecucsion de los fundamentos de saque.
2 REGLAMENTACION Realiza las tecnicas basicas de pase por medio de ejercicios de representacion con
FUNDAMENTOS DE PASE gl0gos u otros elementos didacticos que le ayudaran a familiarizarse con la correcta
ejecucusion de los fundamentos de pase y recepcion.
El estudiante comienza a i con sus compaieros en la
FUNDAMENTOS DE REMATE | estudl omienz Ll
disputa_del balén.
POSIIONAMIENTO Y ROTACIGN |COPrende due al ganar un punto se efectua una rotacién para poder sacar, ademas
de enteder las diferentes posiciones de los jugadores en la cancha.
SENTIDO DE PERTENENCIA  [si identifica con sus pares con su pais y comienza a enteder que forma parte de la
NACIONAL poblacién de Colombia.
SENTIDO DE PERTENENCIA Entiende que forma parte y es beneficiario de una estructura gubernamental lo que
DEPARTAMENTAL le hace desarrollar un compromiso con la escuela de formacién y el departamento.
SENTIDO DE PERTENENCIA Comprende que pertenece a un selecto grupo de personas que representara
3 TS B PSR MUNICIPAL deportivamente al municipio en otro intercambios.




20~ 06 > —

SENTIDO DE PERTENENCIA POR LAS
ESCENARIOS DEPORTIVOS

Cuida y busca conservar en buen estado los escenarios deportivos que ponen a su
disposicion para que desarrolle sus actividades recreodeportivas.

[SENTIDO DE PERTENENCIA POR LOS
IMPLEMENTOS DEPORTIVOS

Utiliza adecuadamente los implementos deportivos que se utilizan en las sesiones.

DESARROLLO COGNITIVO

VALORES

HONESTIDAD

Se comporta demostrando gran respeto por si mismo y con los demas, siendo
conscientes de las tareas propuestas, clumpiendolas a cabalidad s in ningun tipo de
presion de por medio.

TRABAJO EN EQUIPO

Comprende que es una parte escencial del deporte que practica e interactua
eficentemente con sus compafieros para lograr una meta.

RESPONSABILIDAD

cumple con sus tareas en el tiempo acordado y en su totalidad.

PUNTUALIDAD

Se presenta a las sesiones a la hora acordada, con buena presentacion personal y
con la mejor actitud,

AUTO DISCIPLINA

Entiende la importancia de la disciplina y la practica en las sesiones y en otros
entornos.

HABITOS DE VIDA

ASEO CORPORAL

Sabe la importancia del aseo personal de los cambis de sucuerpo y lo que generan

ALIMENTACION

Adquiere habitos de buena alimentacion y distingue la importancia de ello

PRESENTACION PERSONAL

Se esmera por asistir en una buena presentacion al sitio de trabajo

SALUDABLE
DESCANSO Y SUERO Sabe que es importante el descanso para el desarrollo fisico y psicologico
; - — — -
EIERCICIO FISICO conoce el por que es importante ejercitarce desde nifio y los cuidados que debo
tener
Se mantiene positivo en el proceso, no se frustra ante el fracaso y es optimista con
ACTITUD POSITIVA los resultados ya que tiene claro su esfuerzo y el de sus compafieros, aprende de

sus errores y mejora constantemente.
Entiende que su superacion depende del esfuerzo y compromiso que tenga con las

ESFUERZO Y SUPERACION s v coe
Interpreta que practica un deporte en conjunto por lo tanto comprende que del

MOTIVACION CANAR.GANAR esfuerzo y aporte de cada uno de los integrantes equipo se alcanzara el éxito

deportivo, ayuda a sus compatieros a mejorar, s iempre esta abierto para recibir
feedback y mejorar sus habilidades dentro y fuera de la cancha.
El estudiante se propone adquirir nuevas habilidades aplicadas al deporte

ORGANIZACION DE METAS o omo .

AUTOEVALUACION DE Es consciente de sus logros, habilidades, fortalezas y debilidades, busca potenciar
HABILIDADES sus fortalezas constantemente y trabajar en sus debilidades.
Por medio de juegos el estudiante fortalece su capacidad de atencion
ATENCION Y CONCENTRACION o LTI © i i B Y

concentracion por medio de_diferentes tipos de estimulos.
El estudiante entiende que existen diferencias y siempre busca solucionar las cosas

CONVIVENCIA DEPORTIVA de la mejor forma asus fieros, i
ljueces, etc.

INTELIGENCIA EMOCIONAL Es conocedor de su temperamento por lo tanto sabe como regular sus emociones

AUTOCONOCIMIENTO

para no entrar en conflicto con los demas ante diferentes situaciones que lo
puedan  alterar.

AUTOCONTROL

No se deja llevar por la pasion ni sus emociones, actua con cabeza fria y buena
conducta en todo momento.

INTELIGENCIA INTERPERSONAL

Deja de lado las posibles diferencias con sus compafieros para trabajar en equipo y
obtener un buen resultado.

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

[ FECHA DE ENTREGA

14 de febrero de 2022

JUEGOS DE INTEGRACION

DINAMICAS ROMPEHIELO

Participa de actividades guiadas a la integracion y la participacion individual y
conjunta del equipo.

LUDICAS

Participa activamente de actividades que le permiten sentir emociones placenteras
asociadas al vertigo, la incerti , la distraccion o la ion gozosa.

JUEGOS MOTORES

Por medio de juegos representativos el estudiante fortalece su coordinacion,
motricidad gruesa y fina.

JUEGOS ASOCIATIVOS

Cada estudiante asume un rol en el juego y se conecta directa o indirectamente con
los otros estudiantes que a su vez asumen roles diferentes.

JUEGOS TRADICIONALES

DESARROLLO PsiQuICO

Ya que los primeros cambios psiquicos determinan la conciencia del estudiante, su
relacién con el entorno, su vida interna y externa se fortalecera el desarrollo en este
campo por medio de actividades ludicas o juegos.

DESARROLLO FISICO

Por medio de juegos que involucran la coordinacion y la motricidad como la goloza,
el yermis, entre otros el esrudiante fortalece su desarrollo fis ico.

DESARROLLO SOCIAL

Ayuda a que el estudiante se integre con sus pares permitiendole crear relaciones
significativas con adulos u otros nifios.

ACERCAMIENTO AL PATRIMONIO

Permite el conocimiento de la cultura colombiana y de los juegos que formaron
parte del desarrollo de anteriores generaciones.

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CREATIVIDAD E IMAGINACION

Estimulala forma de ver el mundo del estudiante incentivando la imaginacién por

medio de retos o actividades artisticas.

CEEEIED Incentiva las iones ms de los inclinando _sus
gustos y habilidades a diferentes campos.
EMOTIVIDAD Le permite expresar sus emociones y descargar sus comportamiento poco habituales

por medio de algunas expresiones artisticas.

INTERPRETACION

Ayuda a que el estudiante conciba y exprese su realidad de un modo personal para
representarla en alguna actividad de arte.

CIRCUITOS RECREATIVOS

CIRCUITOS ABIERTOS

Participa de actividades que componen el circuito en donde se e instruye al
estudiante como realizar la actividad de acuerdo a sus condiciones fis icas.

CIRCUITOS CERRADOS

Ejecuta diferentes ejercicios dentro de un circuito a_consideracién del formador.

CIRCUITOS MIXTOS

Realiza juegos que combinan los modelos organizacionales de los circuitos abiertos
y cerrados.

CIRCUITOS MOTRICES

Responde ante los diferentes estimulos u obstaculos de los ejercicios
secuencialmente propuestis en diferentes estaciones de trabajo.

FESTIVALES RECREATIVOS

JUEGOS TRADICIONALES

Por medio de juegos como la rana, los bolos criollos, la goloza, el cucunuba entre
otros, el estudiante interactua con sus pares y su entorno.

JUEGOS MOTORES

Por medio de actividades ludicas se incluyen los diferentes tipos de s ituaciones
motrices que estimularan Ia lateralidad y la coordinacién

FESTIVAL DE HABILIDADES

Permite que el estudiante fortalezca sus habilidades motrices basicas por medio de
ljuegos de representacién con balén o con otros implementos.

ACTIVIDAD FISICA MUSICALIZADA

Utiliza diferntes tipos de movimientos que combina diferntes diciplinas con un
s timulo visual y musical que le ayuda a mejorar sus habilidades coordinativas y

motrices.

[ NOMBRESYAPELLIDOS DEL___[Cristian Castro

[ PROVINCIA|




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION

NOEPORE

DEPORTE

NIVEL DE FORMACION

oOz2Cm

COMPONENTE
FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL

AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE
CADA ACTIVIDAD
TS Participacién de los beneficarios en las actividades recreodeportivas propuestas. Se
palntea activicades de coperativismo, juegos y dinamicas
Capacidad de Tos de realizar jercicios en Tas sesiones de
RITMO entrenamiento. Se fortelecera esta capacidad con actividades dirigidas de rimo con
Realiza GIVersos ejercicios para fortalecer esta € realizaran €jercicios de
< EQUILIBRIO tabla susupendida, caminar sobre una linea recta sobre una soga con brazos
Gl Se gesplaza Teniendo en Ta_aireccion.
o a CAPACIDADES > Lelactoniamente ter . ;
— ORIENTACION
o COORDINATIVAS Desarrolla actividades de safializacion orientacion por sonidos que permitan
— - ! Disti
g DIFERENCIACION Movimientos con.sc\.entes de c.ada una de las del cuerpo.
patrones de movimientos basicos.
2 REACCION Adquire destrezas de reaccién por medio de actividades dirigdas y de estimulos.
(=) J— Crea espacios en donde el nifio se acople a sus compafieros y al deporte por medio de
(] actividades grupales y de cooperacién
< Sus capacidades perceptivas, coordinativas y locomotoras son favorables en el
= LI ejercicio de caminar.
g CORRER Participa en activamnete en actividades que impliquen desplazarse en velocidad
6 PATRONES BASICOS DE SALTAR Ejecuta saltos unipodales y bipodales correctamente involucrando el equilibrio y la
MOVIMIENTO coordinacion.
ATRAPAR Utiliza sus brazos para realizar un movimiento en las misma direccién del balén en el
momento de hacer contacto el mismo
RODAR Realiza juegos de representacién donde interactua con el medio y su entorno.
RESISTENCIA Ejecuta movimientos en donde los algunos musculos se ven sometidos a tension
mecanica en relacién con el tiempo de ejecucién.
(%]
< EXPLOSIVA El estudiante realiza juegos que le permitan saltar, lanzar, esprintar, golpear, etc.
o 1 FUERZA = = v — ;
= e Participa en actividades que buscan mejorar su resistencia musculoesqueletica por
2 medio de ejercicios que no producen cambios en la longitud muscular.
Responde ante ejercicios que buscan vencer la resistencia existencia por medio de una
@ ([ESTERTE fase concentrica y una dase excéntrica.
2 Realiza actividades satisfactoriamente que requieren de un esfuerzo prolongado en el
< AERGBICA ) e i) ‘ i 2
) 2 n tiempo a una intensidad baja o mederada como caminar, correr, saltar cuerda, etc.
72 ANAEROBICA Practica ejercicios de una intensidad media-alta por tiemepos breves.
Por medio de realiza en el espacio desde un
[7,) DESPLAZAMIENTO lugar hacia otro.
Adquire destrezas por medio de actividades dirigdas y de estimulo, auditivos,
2 3 VELOCIDAD REACCION visuales y de contacto
Realiza movimientos de una, varias o de todas las partes del cuerpo en el menor tiempo
O eSTATICA Mantiene su cuerpo de forma estatica en un movimiento coordinadogue le permite
E estirar su sistema muscular.
El estudiante dispondra de los ejercicios propuestos por el fomrador para estirar de
5 & FLEXIBILIDAD GENERAL O ESPECIFICA |, 15 general o especifica los grupos musculares involucrados en la practica.
ACTIVA O PASIVA Ejecuta ejercicios que le permiten enfocarse en cada articulacién.
El estudiante comprende la enumeracién posicionamiento espacial de los jugadores en
POSICIONES EN LA CANCHA P P
la cancha, atraves de actividades de reconicimiento
Realiza la rotacién con su equipo de forma adecuada segun lo estipula el reglamento
ROTACION P = P g
FIVB.
1 SISTEMA DE JUEGO SEIS 3 GOLPES Entiende que la fase ofensiva del juego se realiza golpeando conjuntamente 3 veces el
UNIVERSAL balén para pasarlo al lado de la cancha del adversario.
2 SISTEMA DE PUNTUACION | Comprende como se ganan los puntos en la disputa del juego.
m SETS Interpreta de forma satisfactoria como se ejecuta el deporte y se obtiene la victoria
o competitivamente y recreativamente por medio de los sets.
- Entiende e interpreta los componentes que componen la fase ofensiva dentro del
[7,) OFENSIVA n
w sistema 4-2.
(=) Entiende e incorpora los conocimientos de recepcion para estructurar la fase defensiva
DEFENSIVA N . "
del sistema de juego 4-2 en el voleibol.
Utiliza de forma adecuada los movimientos de "enroque" y "desenroque” dentro de las
2 SISTEMA DE JUEGO 4-2 ENROQUE Y DESENROQUE N . N el &
rotaciones de forma legal segin lo estipula el
Entiende los segln su ipo y adquiridas, entrenando
POSICIONES
como puntas, centro y armadores.
Efectua la rotacién de forma adecuada con sus compafieros. Reconociendo las areas de
ROTACION
la cancha
CREADOR DEL DEPORTE Por medio de ludicas el prende sobre los primeros brotes, las causas
y quien fue el creador y cual ha sido la trayectoria del voleibol a lo largo de la historia.
TRAYECTORIA DEL DEL
DEPORTE
Descubre que existen diferentes variantes del voleibol como el voleibol de playa
VARIACIONES DEL DEPORTE y d ] B
(voleiplaya) o voleypie, etc.
1 HISTORIA DEL DEPORTE
REGULACION DEL DEPORTE | E! studiante aprende de que existe un reglamento, que regula las normas del deporte
en todo el mundo.
. Comprende donde y cuando comenzo a disputarse el juego del voleibol dandose cuenta del
INTERNACIONALIZACION DEL L N N 4 N
crecimiento que ha tenido mundialmente, ademés de conocer cuales son los paises con
DEPORTE N . "
mejores de equipos de voleibol.
DIMENSIONES DE UAICANCHA Comienza a ente.nder espacnalmente.las dimensiones de la cancha y concibir el espacio
como algo propio con lo cual puede interactuar con sus pares.
Aprende las tecnicas basicas de servicio o saque por medio de ejercicios de
FL )S DE SERVICIO |rep ion con glogos u otros elementos didacticos que le ayudaran a
familiarizarse con la correcta ejecucsion de los fundamentos de saque.
2 REGLAMENTACION

FUNDAMENTOS DE PASE

Realiza las tecnicas basicas de pase por medio de ejercicios de representacién con
glogos u otros elementos didacticos que le ayudaran a familiarizarse con la correcta
ejecucusion de los fundamentos de pasey recepcién.




FUNDAMENTOS DE REMATE

| comienza a i i con sus pari en la disputa
del balén.

POSICIONAMIENTO Y

Comprende que al ganar un punto se efectua una rotacion para poder sacar, ademas de

AUTOCONOCIMIENTO

ROTACION enteder las diferentes posiciones de los jugadores en la cancha.
SENTIDO DE Si identifica con sus pares con su pais y comienza a enteder que forma parte de la
PERTENENCIA NACIONAL |poblacién de Colombia.
SENTIDO DE PERTENENCIA  |Entiende que forma parte y es beneficiario de una estructura gubernamental lo que le
DEPARTAMENTAL hace desarrollar un compromiso con la escuela de formacién y el departamento.
T D SENTIDO DE PERTENENCIA | Comprende que pertenece a un select'o grupo d§ personas que representara
MUNICIPAL depor io en otro intercambios.
SENTIDO DE PERTENENCIA POR |Cuida y busca conservar en buen estado los escenarios deportivos que ponen a su
LAS ESCENARIOS DEPORTIVOS |disposicion para que desarrolle sus actividades recreodeportivas.
SENTIDO DE PERTENENCIA POR
LOS IMPL Utiliza los i que se utilizan en las sesiones.
Se comporta BFan Tespeto Por SI MISMO v CON 105 Gemas, SIendo
HONESTIDAD conscientes de las tareas propuestas, clumpiendolas a cabalidad sin ningun tipo de
TRABAJO EN EQUIPO Comprende que es una partenescenclal del deporte que practica e interactua
eficentemente con sus compafieros para lograr una meta.
VALORES RESPONSABILIDAD Asume de forma adecuada tareas que se le asignan dentr de la formacion deportiva
PONTUALIDAD, Se pre.senta.a las sesiones a la hora acordada, con buena presentacién personal y con
la mejor actitud,
comprende el por que es importante ejercer nuetra auto disiplina el la vida diaria ya
'AUTO DISCIPLINA N
dquiere ese buen
ASEO CORPORAL Se presenta a las sesiones manejando una buena higiene corporal.
Maneja habitos saludables de alimentacién conforme a su requerimiento calorico y
ALIMENTACION H q
necesidades aconcejados por el formador.
Ingresa a las sesiones ivas, a los di eventos rec ivos o
PRESENTACION PERSONAL N )
o HABITOS DE VIDA SALUDABLE con su ia y cabello
> El estudiante organiza su tiempo de forma satisfactoria para cumplir con sus
= DESCANSO Y SUENO igaci y deportiva ig asus padres y a la escuela de
E formacién para dar lugar al descanso adecuado.
g EJERCICIO FISICO Participa activamente de todas las actividades y ejercicios propuestos en las sesiones,
o Se mantiene positivo en el proceso, no se frustra ante el fracaso y es optimista con los
o ACTITUD POSITIVA resultados ya que tiene claro su esfuerzo y el de sus compafieros, aprende de sus
j errores y mejora constantemente.
(o] Entiende que su superacién depende del esfuerzo y compromiso que tenga con las
ESFUERZO Y SUPERACION . a
[~4 sesiones y su equipo.
5 MOTIVACION Interpreta que practica un deporte en conjunto por lo tanto comprende que del esfuerzo
7 GANAR-GANAR y aporte de cada uno de los integrantes equipo se alcanzara el éxito deportivo, ayuda a
w sus Il a mejorar, siempre esta abierto para recibir feedback y mejorar sus
o El estudiante se propone adquirir nuevas habilidades aplicadas al deporte
ORGANIZACION DE METAS rerTont
tanto como
AUTOEVALUACION DE Es consciente de sus logros, habilidades, fortalezas y debilidades, busca potenciar sus
HABILIDADES fortalezas y trabajar en sus debilida
Por medio de juegos el estudiante fortalece su capacidad de atencién y concentracién
ATENCION Y CONCENTRACION " ) n 8 a N & v
por medio de diferentes tipos de estimulos.
El estudiante entiende que existen y siempre busca i las cosas de
CONVIVENCIA DEPORTIVA . .
la mejor forma a sus entrenadores, jueces, etc.
INTELIGENCIA EMOCIONAL Es conocedor de su temperamento por lo tanto sabe como regular sus emociones para

no entrar en conflicto con los demds ante diferentes situaciones que lo puedan alterar.

AUTOCONTROL

No se deja llevar por la pasién ni sus emociones, actua con cabeza fria y buena
conducta en todo momento.

INTELIGENCIA INTERPERSONAL

Deja de lado las posibles diferencias con sus compafieros para trabajar en equipoy
obtener un buen resultado.

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

JUEGOS DEINTEGRACION

DINAMICAS ROMPEHIELO

Participa de actividades guiadas a la integracién y la participacién individual y.
conjunta del equipo.

Participa activamente de actividades que le permiten sentir emociones placenteras

LUDICAS
asociadas al vertigo, la incertidumbre, la distraccion o la i6n gozosa.
JUEGOS MOTORES Por r.n:edlo de Juegos. el fortalece su
motricidad gruesa y fina.
JUEGOS ASOCIATIVOS Cada estudiante asume un rol en el juego y se conecta directa o indirectamente con los

otros estudiantes que a su vez asumen roles diferentes.

JUEGOS TRADICIONALES

DESARROLLO PsiQuico

relacion con el entorno, su vida interna y externa se fortalecera el desarrollo en este
campo por medio de actividades ludicas o juegos.

DESARROLLO FiSICO

Por medio de juegos que involucran la coordinacion y la motricidad como la goloza, el
yermis, entre otros el esrudiante fortalece su desarrollo fisico.

DESARROLLO SOCIAL

Ayuda a que el estudiante se integre con sus pares permitiendole crear relaciones
ignificativas con adulos u otros nifios.

ACERCAMIENTO AL
PATRIMONIO

Permite el conocimiento de la cultura colombiana y de los juegos que formaron parte
del desarrollo de anteriores generaciones.

CREATIVIDAD E IMAGINACION

Estimula la forma de ver el mundo del estudiante incentivando la imaginacién por
medio de retos o actividades artisticas.

SENSIBILIDAD Incentiva Ias” t més de los sus
gustos y a diferentes campos.
ACTIVIDADES ARTISTICAS 3 - - 5 -
EMOTIVIDAD € permite expresar sus emoc y descargar sus poco
por medio de algunas expresiones artisticas.
TR Ayuda a que el estudiante conciba y exprese su realidad de un modo personal para
representarla en alguna actividad de arte.
CIRCUITOS ABIERTOS Participa tfe BCtIVIdB.d.eS que componen el CII’CUItC.O .en don'd.e se le instruye al estudiante
como realizar la actividad de acuerdo a sus condiciones fisicas.
CIRCUITOS CE S Ejecuta diferentes ejercicios dentro de un circuito a consideracién del formador.
CIRCUITOS RECREATIVOS ) —= ) P e
CIRCUITOS MIXTOS Realiza juegos que combinan los modelos organizacionales de los circuitos abiertos y
cerrados.
CIRCUITOS MOTRICES Respond? ante !os diferentes e.stlmulos u obs.tacu\cs de los ejercicios secuencialmente
propuestis en diferentes estaciones de trabajo.
JUEGOS TRADICIONALES Por medio de]f‘legosA como la rana, los bolos criollos, la goloza, el cucunuba entre
otros, el interactua con sus pares y su entorno.
JUEGOS MOTORES. Por n.|ed|c de act}vndades ludicas seAlncIuyen los dlf.erer.nes tipos de situaciones
motrices que estimularan la lateralidad y la coordinacion
FESTIVALES RECREATIVOS Permit | estudiante fortal habilidades motrices basi dio d
FESTIVAL DE HABILIDADES | "™t que el estudiante fortalezca sus habilidades motrices bisicas por medio de
juegos de con balén o con otros impl
ACTIVIDAD FISICA Utiliza diferntes tipos de movimientos que combina diferntes diciplinas con un stimulo
MUSICALIZADA visual y musical que le ayuda a mejorar sus habilidades coordinativas y motrices.
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA I—Nr—rDEPORlS
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL

NIVEL DE COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
DEPORTE AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL

FORMACION FORMATIVO
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

Logra coordinar efi diferentes imiento:
ACOPLAMIENTO corporales parciales, movimientos aislados o fases ligadas a
los objetivos de la actividad.

Es capaz de organizar cronoldégicamente las acciones

RITMO o A :
musculares en relacion al espacio y al tiempo.

Logra mantener su cuerpo en estado de equilibrio y
recuperar su posicion después de realizar movimientos o
cambios posicionales tras efectuar un cambio de posicién
rapido.

EQUILIBRIO

1 CAPACIDADES Logra identificar su ubicacién temporo espacial y la

COORDINATIVAS ORIENTACION orientacién de su cuerpo respecto a sus competidores, el
balén y el campo de juego.

Ejecuta una gran precision y economia entre las diversas fases
DIFERENCIACION parciales del movimiento mediante la aplicacion auténoma
de un gesto o técnica determinada.

Logra desarrollar acciones de manera rapida de acuerdo a las
REACCION demandas de situaciones de juego concretas, como la
recepcion del balén en el voleibol.

Es capaz de adaptase tras modificar las tareas motoras
especificas mediante variables como cambios de posicion.
Sus capacidades perceptivas, coordinativas y locomotoras son
favorables en el ejercicio de caminar.

Togra € g€ manera rapiaa a Su maxima verociaad en
CORRER una distancia determinada empleando un menor gasto

ADAPTACION

CAMINAR

MOTRICIDAD BASICA

SALTAR Conoce y ejecuta las fases estructuradas del salto de manera
PATRONES BASICOS DE secuencial para recepcionar o realizar un remate.
MOVIMIENTO

Utiliza su coordinacidn viso-manual para recepcionar un balén
ATRAPAR y aplicar la técnica adecuada para evitar que caiga en el
campo.

Logra aplicar con fuerza muscular de su tren superior un
RODAR elemento con el propésito de hacer que un cuerpo recorra
una distancia rapida y precisa.

Logra ejecutar movimientos que trabajan su grupos
RESISTENCIA musculares con su propio peso corporal enfocandose a
obtener mayor cantidad de repeticiones.

Realiza acciones gestuales de manera rapida utilizando su
EXPLOSIVA fuerza, de manera coordinada y &gil, como la eficacia en el

remate.
1 FUERZA

Ejecuta ejercicios que involucren la fuerza dinamica para

ISOMETRICA - q
mejorar las habilidades gestuales de la técnica del voleibol.

Responde ante ejercicios que buscan vencer la resistencia
ISOTONICA existencia por medio de una fase concéntrica y una dase
excéntrica.

Realiza actividades satisfactoriamente que requieren de un
AEROBICA esfuerzo prolongado en el tiempo lo cual le permite evitar la
2 RESISTENCIA fatiga.

Logra ejecutar movimientos a una intensidad alta y moderada

ANAEROBICA - 5
0 durante periodos cortos de tiempo.

Logra recorrer una distancia en un menor tiempo posible,

DESPLAZAMIENTO n Al "
mediante movimientos coordinados.

3 VELOCIDAD REACCION EJ.ecuta acciones de manera rapida y eficiente mediante
diferentes estimulos sensoriales.

Logra ejecutar patrones de movimiento en un grupo muscular

GESTUAL especifico de manera rapida y eficiente.

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Logra mantener su cuerpo de forma estatica en un grado

ESTATIC articular por periodos prolongados de tiempo.

Logra realizar elongaciones musculares mediante actividades

4 FLEXIBILIDAD DINAMICA Foa o
dinamicas estructuradas.

Logra realizar movimientos coordinados que le permiten

ACTIVA O PASIVA D X :
obtener una elongacién maxima de sus articulaciones.

Logra realizar pases mediante el gesto técnico de manera

PASE DE DEDOS P
precisa sin ejecutar errores.

Realiza el gesto de recepcidn, pase y control de manera

SIS Lo eficiente controlando la direccion del balén.

FUNDAMENTOS TECNICOS Conoce y realiza el saque bajo de manera eficiente y segura
i BASICOS SXIEEE evitando errores.

Logra realizar el gesto técnico del remate, de manera répida

REMATE con direccionalidad evitando el contacto con la malla.

Realiza el gesto del bloqueo evitando que el equipo rival

HoalEY logre ejecutar un remate.

Logra realizar el saque de tenis de manera coordinada,

SAQUE DE TENIS rapida y precisa.
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DESTREZAS

FUNDAMENTOS TECNICOS
AVANZADOS

SAQUE FLOTANTE CON SALTO

Conoce y ejecuta el saque flotante después de realizar un
salto mediante un gesto coordinado y rapido

SAQUE REMATE

Realiza un saque de manera rapida y efectiva empleando
movimientos de manera coordinada.

GOLPE DE DEDOS HACIA
ATRAS, LATERALY EN
SUSPENSION

Conoce el fundamento del golpe de dedos y lo ejecuta hacia
varias direcciones de manera precisa.

PLANCHA

Logra ejecutar este gesto técnico de manera eficiente y
segura para poder recuperar una pelota que se encuentra en
una posicion alejada.

SISTEMA DE JUEGO

POSICIONES EN LA CANCHA

El estudiante comprende la enumeracion posicionamiento de
sus compafieros en el terreno de juego.

Realiza |a rotacién con su equipo de forma adecuada segun lo

ROTACION estipula el reglamento FIVB
Entiende que la fase ofensiva del juego se realiza golpeando
3 GOLPES conjuntamente 3 veces el balén para pasarlo al lado de la

cancha del adversario.

SISTEMA DE PUNTUACION

Comprende como se ganan los puntos en la disputa del juego.

Interpreta de forma satisfactoria como se ejecuta el deporte y

SETS se obtiene la victoria y recr
por medio de los sets.
OFENSIVA Conoce y logra realizar un sistema de juego ofensivo (
sistemas 5-1, 4-2), dependiendo de la estrategia del juego.
Conoce y logra desarrollar una estrategia defensiva (
DEFENSIVA sistemas, W, 2-0-4, 2-1-3) dependiendo de la estrategia del
SISTEMAS DE JUEGOS juego.
ESTRATEGICOS Conoce las posiciones de juego y rota durante las jugada
POSICIONES Y ROTACION  [seglin la normatividad, después de la jugada vuelve a su
posicion reglamentaria.
ATAQUE Conoce y logra ejecutar jugadas dependiendo de su posicion

actual mediante estrategias de filtracion.

TACTICA INDIVIDUAL DEL
PASADOR.

Logra posicionar su cuerpo correctamente para realizar
correctamente el pase y efectudndolo de una manera precisa.

TACTICA INDIVIDUAL SAQUES

Realiza correctamente la técnica del saque y posiciona el
balén mediante una trayectoria dificil de defender sobre el
rival.

TACTICA INDIVIDUAL DEL

Logra utilizar el fundamento técnico del remate ejecutandolo
de manera eficiente hacia una posicion dificil para sus

INDIVIDUAL REMATADOR. SERERES,
R Se organiza correctamente para recepcionar el balén ante
TACTICA INDIVIDUAL DEL cualquier tipo de situacién de juego, conoce y sabe la
DEFENSADECAMPO,  [Cua dUIer tipo de situacion de Juego, v
importancia de la funcion del zaguero.
" Logra identificar la jugada del rival, cubre todos los espacios
TACTICA INDIVIDUAL DEL del terreno de juego para impedir que el equipo rival logre
BLOQUEADOR. G IO P e
obtener puntos.
Se organiza conjuntamente con su equipo para defender el
SISTEMA DE RECEPCION campo de juego utilizando los distintos tipos de fundamentos
de recepcién.
Realiza colectivamente la fase ofensiva y defensiva de este
SISTEMA DE ATAQUE sistema teniendo en cuenta el enroque y desenroque de
posiciones y la correcta rotacion
COLECTIVA

SISTEMA DE ATAQUE CON
FILTRACION

Maneja correctamente el sistema de ataque mediante el
posicionamiento de sus jugadores evitando faltas en rotacién
mediante jugadas puntuales.

SISTEMA DE ATAQUE 5-1

Ejecuta con su equipo corr ente los ici ientos y
jugadas de la fase ofensiva manejando un solo armador.

HISTORIA DEL DEPORTE

CREADOR DEL DEPORTE

Por medio de actividades ludicas el estudiante aprende sobre
como surgio este deporte y su creador.

TRAYECTORIA DEL DEL
DEPORTE

Identifica los inicios y evolucion del voleibol hasta el dia de
hoy ademas de sus principales exponentes.

VARIACIONES DEL DEPORTE

Logra identificar que existen diferentes variantes del
voleibol como el voleibol de playa (véley-playa) o volapié,

REGULACION DEL DEPORTE

El estudiante conoce la reglamentacion oficial del voleibol y
ay un organismo internacional que lo regula (FIVB)

INTERNACIONALIZACION DEL
DEPORTE

Comprende donde y cuando comenzé a disputarse el juego
del voleibol y la trayectoria que tuvo hasta convertirse en un
deporte practicado mundialmente.

REGLAMENTACION

DIMENSIONES DE LA CANCHA

Comienza a las di i dela
cancha y concebir el espacio como algo propio con lo cual
puede interactuar con sus pares.

FUNDAMENTOS DE SERVICIO

Aprende las técnicas basicas de servicio o saque por medio de
ejercicios de representacion con globos u otros elementos
didécticos que le ayudaran a familiarizarse con la correcta
ejecucion de los fundamentos de saque.

FUNDAMENTOS DE PASE

Realiza las técnicas basicas de pase por medio de ejercicios de
representacion con globos u otros elementos didacticos que
le ayudaran a familiarizarse con la correcta ejecucion de los
fundamentos de pase y recepcion.

FUNDAMENTOS DE REMATE

El estudiante comienza a interactuar ofensivamente con sus
compafieros en la disputa del balén.

POSICIONAMIENTO Y
ROTACION

Comprende que al ganar un punto se efectta una rotacion
para poder sacar, ademds de entender las diferentes
posiciones de los jugadores en la cancha.

SENTIDO DE
PERTENENCIA NACIONAL

Si identifica con sus pares con su pais, conce sus simbolos y su
historia.




SENTIDO DE PERTENENCIA

SENTIDO DE PERTENENCIA
DEPARTAMENTAL

Conoce los simbolos del departamento, el nombre del actual
gobernador y las caracteristicas sociales y culturales de su
departamento.

SENTIDO DE PERTENENCIA

Conoce la historia de su municipio, los valores y sus simbolos

DESARROLLO COGNITIVO

MUNICIPAL ademas de sus costumbres y tradiciones.
S CEASUENTER Logra identificar que esta disfrutando de un escenario publico
POR LAS ESCENARIOS ara su recreacion y entiende laimportancia de su cuidado.
DEPORTIVOS o v g :
SENTIDO DE PERTENENCIA c B et ¢ ti h de ella d
FORLOSIMRLEMENTOS | it el et o adctatin
DEPORTIVOS b g -
Es responsable, confia en sus habilidades y destrezas y se
LIDERAZGO muestra con una buena disposicion de ayudar a los miembros
de su equipo.
Logra conocer la importancia de la puntualidad en su vida
PUNTUALIDAD Nt f—
diaria y se presenta a la hora indicada
VALORES Logra empatizar con sus demds compafieros, ayuda a los

COMPANERISMO

miembros del grupo mostrandose atento y colaborativo.

Muestra un aprecio idéneo hacia los miembros de su grupo y

RESPETO
su entrenador.
Es respetuoso con todos sus compafieros sin importar que los
TOLERANCIA valores, costumbres e ideas, no sean similares o se asemejen

alas suyas.

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

ASEO CORPORAL

Conoce laimportancia de los buenos habitos de aseo
personal y los pone en practica antes y durante los
entrenamientos.

ALIMENTACION

Conoce las ventajas de llevar una buena nutricién para su
deporte y su vida cotidiana.

PRESENTACION PERSONAL

Se presenta limpio y arreglado con una buena presentacion
antes de cada entrenamiento.

DESCANSO Y SUENO

Conoce a importancia de dormir bien y descansar en su vida
social, académica y deportiva.

EJERCICIO FISICO

Identifica y conoce los beneficios del ejercicio y la actividad
fisica aplicada a su vida diaria.

MOTIVACION

ACTITUD POSITIVA

Muestra una actitud optimista independientemente de cada
situacion.

ESFUERZO Y SUPERACION

Conoce laimportancia del esfuerzo y los logros que puede
llegar a conseguir si se es constante.

TOMA DE DESICIONES

Logra conocer la importancia de cada decision, los factores
negativos y positivos a nivel deportivo y en su vida cotidiana.

PERSEVERANCIA

Muestra motivacion con buenas expectativas para llegar a
conseguir logros personales y deportivos.

Identifica y tiene una idea clara de sus metas personales y

INTELIGENCIA EMOCIONAL

PROPOSITOS a
deportivas.
ALENCONY I:c’sr?dad se rseesenta conc:;:t I:do alahora :Z :::? ar una
CONCENTRACION IEECER T " zary

actividad competitiva.

CONVIVENCIA DEPORTIVA

Tiene una buena relacién y empatia con sus demds
compafieros mostrandose equitativo y colaborativo

PSICOLOGIA

Conoce laimportancia de la psicologia del deporte y su ayuda
en lacompetencia deportiva.

RESOLUCION DE CONFLICTOS

Presenta una buena disposicion al dialogo, evitando las
discrepancias entre los miembros del equipo.

MIEDO AL FRACASO

Logra mantener su mente dispuesta al éxito y no se frustra
ante cualquier adversidad.

ADES LUDICAS Y RECREATIVAS

JUEGOS DE INTEGRACION

Logra desarrollar integracién mediante juegos que le

JUEGOS SOCIALIZACION permiten dar a conocer sus gustos, sus hobbies,
caracteristicas.
JUEGOS PREDEPORTIVOS Logra adaptar los juegos de integracién deportivos con uso de

DEPORTES CON PELOTA

pelotas como elemento principal, hacia las habilidades y
destrezas propias del voleibol.

JUEGOS PREDEPORTIVOS
DEPORTES CON ELEMENTOS

Logra adaptar los juegos de integracion deportivos con uso de

como el principal, hacia las habilidades y
destrezas propias del voleibol.

JUEGOS PREDEPORTIVOS
DEPORTES ALTERNATIVOS

Identifica algunos deportes alternativos y asimila las
idades y destrezas con el voleibol.

JUEGOS TRADICIONALES

DESARROLLO COGNITIVO

Ya que Tos primeros cambios psiquicos determinan fa
conciencia del estudiante, su relacion con el entorno, su vida
interna y externa se fortalecera el desarrollo en este campo
por medio de actividades ludicas o juegos.

DESARROLLO FiSICO

motricidad como la golosa, el yermis, entre otros el
estudiante fortalece su desarrollo fisico.

DESARROLLO VOLITIVO

Ayuda a que el estudiante se integre con sus compafieros
para que conozca su desarrollo motivacional.

CONOCIENDO MI HISTORIA

Permite el conocimiento de la cultura colombiana y de los
juegos que formaron parte del desarrollo de anteriores
generaciones.

ACTIVIDADES ARTISTICAS

Estimula la forma de ver el mundo del estudiante

CREATIVIDAD incentivando la imaginacion por medio de retos o actividades
artisticas.
Incentiva las manifestaciones més espontaneas de los

SENSIBILIDAD estudiantes inclinando sus gustos y habilidades a diferentes
campos.

AR ERAES Le ??rmlte SR U TS mediante alguna
actividad artistica.
Realiza actividades artisticas que consiste en pintar un mural
MURAL alas lidades y beneficios de la practica del

voleibol y del ejercicio fisico.




[ FECHADEENTREGA

ACTIVIC

CIRCUITOS RECREATIVOS

OBSTACULOS

Logra cruzar los obstdculos de manera rapida sin presentar
dificultades o un retroceso evidente en la velocidad de

RELEVOS

Realiza actividades que involucran relevos y cambios de
velocidad mediante diferentes variables.

COORDINACION

Logra pasar por todas las fases del circuito de manera agil con
una buena velocidad gestual.

CIRCUITOS MOTRICES

Efectua diferentes actividades recreativas en un circuito
abierto o cerrado.

FESTIVALES RECREATIVOS

Por medio de juegos como la rana, los bolos criollos, la

JUEGOS TRADICIONALES  [golosa, logra interactuar con diferentes actividades haciendo
participe de sus costumbres y tradiciones.
Por medio de actividades ludicas se incluyen los diferentes
JUEGOS MOTORES tipos de situaci: motrices que estil an la lateralidad y

la coordinacién

FESTIVAL DE HABILIDADES

Realiza diferentes actividades enfocadas a mejorar sus
habilidades motrices basicas
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Anexo 4: Horarios y sitios de entrenamiento
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% INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD: VOLEIBOL
MUNICIPIO: CUCUNUBA
NOMBRE DEL FORMADOR: CRISTIAN DAVID CASTRO PEREZ
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES| MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO| DOMINGO( SERVACIONE
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
7:00 AM A 9; 00 AM VEREDA PUEBLO | VEREDA HATO DE VEREDA LA
SEDE DE TRABAO VIEJO ROJAS RAMADA

GRUPO
9:00 AM A 11:00 AM

SEDE DE TRABAO

GRUPO

11:30 AM A 1: 00 PM
SEDE DE TRABAO

GRUPO
3:00 P.M. A 5:00 P.M.

SEDE DE TRABAJO

GRUPO
6:00P.M. A 8:00 P.M.

SEDE DE TRABAJO

GRUPO
6 P.M. A 7:30 P.M.

SEDE DE TRABAJO

GRUPO
7P.M.A8P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8P.M.A9P.M.
SEDE DE TRABAJO
RUP
9P.M. A10P.M. GRUPO

SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR CRISTIAN DAVID CASTRO PEREZ




ANEXO 5: asistencia iniciacion

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION

NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
No. DEPORTISTA CONTACTO 5 6 7 9 (10| 11|12( 13| 14| 15( 16| 17| 18| 19| 20 | 21| 22 | 23 | 24 | 25| 26 | 27| 28 | 29 | 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS # FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 MANUEL ALONZO S 3134521822 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 12 10 2 83%
2 MATEO GOMEZ 3227734969 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
3 FELIPE ALONZO 3224181905 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
4 JUAN GRNADOS 3143473578 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 12 10 2 83%
5 EDISON OROZCO 3298160935 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 12 9 3 75%
6 ALBARO LATORRE 3126549828 1 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0 12 6 6 50%
7 SANTIAGO ALONSO 3146392718 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 12 8 4 67%
8 SERGIO RINCON 3143564352 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 12 10 2 83%
9 ANDERSON RINCON 3118534201 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
10 MARIANA OROZCO 3123862518 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 1 12 6 6 50%
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #{DIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!
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Anexo 6: asistencia fundamentaciéon

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NIVEL: FUNDAMENTACION

D Moo

NOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFONO DE
No. AT e 5| 6| 7| 8| 9(10|11]|12|13|14(15(16| 17| 18| 19| 20 (21| 22| 23| 24| 25| 26 | 27| 28 | 29 | 30 | 31 PRO;‘::::::: S glf';s;ﬁ:iz #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 | MARIA JOSE CARRILLO 3122368952 111 111 o 1|1 1]|1]0 12 10 2 83%
2 MANUEL CARRILLO 3114692911 111 111 1 1|1 1]1] 1 12 12 0 100%
3 JESICA ALARCON 3138311532 111 111 1 1|1 1] 1] 1 12 12 0 100%
4 CAROLINA BELLO 3124114587 11 1f1 1110 1 1 1 1 1] 0 12 10 2 83%
5 MARIA JOSE BELLO 3153562881 11 1f1 1110 0 1 1 1 of 1 12 9 3 75%
6 CARLOS MORENO 3116872608 1|01 of1]o0 1] 1o o|1fo 12 6 6 50%
7 MICHAEL VELASCO 3104582419 1|11 1]o]o 1] 1|1 1 (o] o 12 8 4 67%
8 NATALIA GARCES 3138769854 111 111 o 1|1 1|01 12 10 2 83%
9 JULIAN POVEDA 3125670927 111 110 o 1|1 1] 1] 1 12 10 2 83%
10 YEISON BELLO 3103285218 11 1f1 ofo] 1 1 0 0 0 of 1 12 6 6 50%
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!
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Anexo 7: asistencia perfeccionamiento

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+AL:AL21A4A1:AL22A1:AL23A1:AL24A4A1:AL22A1:AL25A1:AL2AT:Al

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEP_ORES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA : T
CONTROL DE ASISTENCIA' Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES

No.|NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 3(4|5|6(7)]|8|9(10]11(12(13)|14|15|16|17(18| 19| 20 (21| 22( 23| 24 | 25| 26 | 27| 28 | 29 | 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 ABEL OROZCO 3114692911 1]0]1 1]1]1 1 1 0 1 1 1 12 10 2 83%
2 JERSON CASTILLO 3132182217 1]11]1 1]11]1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
3 DILAN GOMEZ 3118652819 1111 1]11]1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
4 NIXON JIMENEZ 3124114527 1]11]1 1]1]0 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

5 MONICA RIVERA 3202368952 1111 1]11]1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
6 KAREN RAMOS 3138311532 1]11]1 1]11]1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
7 MONICA OROZCO 3219166062 1111 1]1]0 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
8 KAREN OROZCO 3104599085 1]11]1 1]10]1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
9 KAREN ALONZO 3208359066 1]1]0]1 ol 1[0 1 0 1 1 0 1 12 7 5 58%
10 HANNA GOMEZ 3124275408 1]11]1 1]1]0]0 1 1 0 1 1 1 12 9 3 75%
11 MELANNI RETAVISCA 3108895431 1111 1]0]1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
12 SOLANYI SALCEDO 3124275218 1]11]1 1]1]1 0 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
13 NICOL GRANADOS 3107382190 1111 0O|lO0]f 1 0 0 0 1 1 1 12 7 5 58%
14 NATALY LOAIZA 3112396519 1]1]1 1]1]1 0 1 1 1 1 0 12 10 2 83%
15 MIGUEL RINCON 3125270836 1111 11 1(1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
16 LEIDER SILVA 3132395625 1]11]1 1]11]1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
17 JHOJAN CHOCONTA 3214063523 1]11]1 1]1]0 1 1 1 1 1 0 12 10 2 83%
18 CHRISTIAN ALBERTO ACOSTA 3106497814 1]11]1 1]1]0 0 1 1 1 0 1 12 9 3 75%
19 CRISTIAN DAVID GOMEZ CASTRO 3142346401 1]1]0]1 ol 1[0 1 1 0 0 1 0 12 6 6 50%
20 LAURA SALAZAR 3229000508 1]11]1 1]1]0]0 1 1 1 1 0 0 12 8 4 67%
21 NICOLL GOMEZ 3144460371 1]11]1 1]11]1 0 1 1 1 0 1 12 10 2 83%
22 CESAR FABIAN GOMEZ PINEDA 3123340914 1]11]1 1]1]1]0 0 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
23 JOHAN GARZON 3106804737 1]11]1 0|l oO0f1 1 0 0 0 0 1 12 6 6 50%
24 CESAR IVAN JEREZ BARRIGA 3106804737 1]11]0 1]11]1 0 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
25 | ROBINSON CAMILO GOMEZ PINEDA 3123340914 1]1]0]1 1]11]1 0 0 1 1 1 1 12 9 3 75%
26 DUVAN RODRIGUEZ 3204880784 o110 1]1]0]1 0 1 1 1 0 1 12 7 5 58%
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ANEXO 8 OBLIGACION 3
EVIDENCIAS INICIACION

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA INICIACION

FORMADOR Cristian David Castro Pérez
No DE CONTRATO 139
MUNICIPIO Cucunuba
DEPORTE/ DISCIPLINA Voleibol
SITIO DE ENTRENAMIENTO | Coliseo Divino MES: OCTUBRE
Salvador
INICIACION INICIACION

Samsung Quad Camera

INICIACION INICIACION




ANEXO 9 OBLIGACION 3
EVIDENCIAS FUNDAMENTACION

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA FUNDAMENTACION

FORMADOR Cristian David Castro Pérez
No DE CONTRATO 139
MUNICIPIO Cucunuba
DEPORTE/ DISCIPLINA Voleibol
SITIO DE ENTRENAMIENTO | Coliseo Divino MES: OCTUBRE
Salvador
FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION

16/09/2022 08:50 .

FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION

ng Quad Camera
ba Cundinamarca




ANEXO 10 OBLIGACION 3
EVIDENCIAS PERFECCIONAMIENTO

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA PERFECCIONAMIENTO

FORMADOR Cristian David Castro Pérez
No DE CONTRATO 139
MUNICIPIO Cucunuba
DEPORTE/ DISCIPLINA Voleibol
SITIO DE ENTRENAMIENTO | Coliseo Divino MES: OCTUBRE
Salvador
PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO

PERFECCION AMIENTO




Anexo 11: cobertura

INDEPORTES CUNDINAMARCA '

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEPORTES
LA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urbana Rural Urbana Rural Biscarae Discapaci del del CENDIENT |CENDIENT | INDIGENA |INDIGENA
EDADES |Masculino|Femenino Masculino IMasculino [ Femenino |Femenino dad dad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
. |Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO (o]
Masculino . .
Masculino|Femenino NO o
6 ANOS 4 4
7 ANOS 2 1 2 1 3
8 ANOS 2 1 2 3

OTALES 26 20
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Anexo 12: seguimiento operacion beneficiarios
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Anexo 13: planes diarios iniciacion

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

I
v;ol"‘" Y
oue
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm |N° de sesidn: 85 N° de semana: 29
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de toque de dedos combinado con despl
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase 3
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular mediante la utilizacién de
ejercicios dindmicos. Movilidad Articular X .
4. Juego lalleva en cadena. Calentamiento X 10

MATERIALES Y RECURSO
Lista,silbato, aros, cronometro.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
4. 15 minutos
Velocidad Desplazamiento

7. Reaccién
8. Estatica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

. . X Aros, silbato, conos, escalera, cronometro.
1. De forma alternativa, los alumnos cogen el balén y
adoptando la posicion de “toque de dedos” golpean el Acoplamiento
baldn para intentar encestarlo.

20 minutos
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. En la misma posicion anterior, lanzamos el balén X 20 minutos.
hacia arriba y dejamos que dé un bote para que lo Orientacion
recoja el compafiero en posicidn correcta de toque de
c Diferenciacion
6 Reaccion v 15 minutac
7. Adaptacion
8. En la misma posicién anterior, lanzamos el balén Patrones Bésicos de Movimiento 20 minutos.
hacia arriba y dejamos que dé un bote para que lo
recoja el compariero en posicion correcta de toque de
antebrazo, es decir, con los brazos estirados y juntos,
presentando la cara interna del antebrazo al balén y
con las piernas flexionadas y una ligeramente mas
adelantada. Realiza la actividad una vez cada uno.
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento individual desde el tren inferior Silbato, cronometro.
hacia el tren superior.
X 4 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos
2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesion.
3. X
X 1 Importancia de la sesion y actividades a resaltar

4. Tareas en casa y recomendaciones generales en la proxima sesion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3-nov|Lugar: Campo deportivo  |Municipio: Cucunuba Hora:7:003m-9:00p1 N° de sesion: 86 N° de semana: 29
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar el de pase-colocacion, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de toque de dedos combinado con despl
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesién Introduccion a la clase X 5 Lista ,silbato ,platillos, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular utilizando ejercicios dindamicos.
Movilidad Articular X

5

4. Juego recreativo la lleva. Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
4. uno de los miembros de la pareja comienza la actividad X 15 minutos
haciendo un saque suave sobre el otro que debe recibir el . .
) X Velocidad Desplazamiento

balén con un golpe de antebrazo, controlarlo y repetir el
saque al compafiero.
7. Reaccion
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ala sefal del profesor uno de los miembros de la pareja X 15 minutos Aros, silbatos, conos, cronometro
realiza un saque de seguridad y el otro va corriendo a por el Acoplamiento
balén, marcando con algin objeto (piedra, tiza, ...) el lugar
2. Se realizara el juego ritmo con diferentes nombres de X 15 minutos.
objetos o animales, el que se equivoque debe correr .
alrededor de sus compafieros. Ritmo
3. X 15 minutos

Equilibrio
4. Se divide la clase en dos equipos, dispuestos en circulo, X 20 minutos
intentaran dar 10 toques de dedos seguidos al balén. Para . .,
animar esta actividad habra que contar los toques en voz Orientacion
altay volver a empezar cada vez que el baldn caiga al suelo.
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Los alumnos/as realizaran una carrera en dispersién por X 10 minutos
la cancha de voley, tocando con una mano la linea cada vez Adaptacién
que pasen sobre ellay gritando su nombre (lateral, saque,
8.
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento con la ayuda de un compafiero X 5 Estiramiento en parejas Silbato, cronometro.
X 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos
2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesién
x 2 Conclusiones sobre los ejercicios realizados,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos factores negativos y positivos.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4-nov|Lugar: Campo

deportivo centro

Municipio: Cucunuba

Hora:7:00am-9:00pm |N° de sesion: 6

N° de semana: 29

Nombre del Formador: Cristian David Castro P

erez

N° de deportistas: 10

Edades: 6-8 aios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.

Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de toque de dedos combinado con d

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Ejercicios dinamicos con el fin de mejorar la
movilidad articular Movilidad Articular X ;
4. Juego recreativo "la lleva" Calentamiento x 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad ife i6 Conos silbato, ci ro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
6.. X 20 minutos
Velocidad Desplazamiento
Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Circuito de obsta’culos,.con diferentes variables, Acoplamiento X 20 minutos Cuerdas cortas, pelotas, aros, silbato y
saltos, vallas y desplazamientos. cronometro.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Por parejas se ubicacan a una distancia de seis X 15 minutos
metros a la sefial del profesor los alumnos tienen
que pasarse el baldn y recogerlo sin que éste toque
el suelo. Primero lo haremos con las dos manos, Diferenciacién
luego con una, a la pata coja, desde detras de la
cabeza, etc.
6. X 15 minutos
Reaccion
7. Alasedial del profesor los alumnos tienen que X 20 minutos
pasarse el balon y recogerlo sin que éste toque el
suelo. Primero lo haremos con las dos manos, luego
con una, a la pata coja, desde detras de la cabeza, Adaptacion
etc. Cada vez que pasemos el balén realizaremos una
accion en el sitio (voltereta, salto, palmada, etc.).
8. Autopases verticales de dedos y antebrazo. Al X
principio dejamos un bote intermedio antes de L. .
golpear y luego lo suprimimos. Realiza la actividad Patrones Basicos de Movimiento
una vez cada uno.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento, con la ayuda de partes del cuerpo Silbato, cronometro.
propuestas por los nifios.
2.Retroalimentacion de la clase valores
X 4 Se mencionara la importancia de la
coordinacion y de conocer las partes de su
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cuerpo.
X 1 retroalimentacién y actividades a realizar en la
proxima sesion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

2t
? (9““’ 4
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm|N° de sesién: 88 N° de semana: 30
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afos
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl 0
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase X 3 Lista, silbato, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular tren inferior al superior. Movilidad Articular X 5
4. Juego recreativo juego de persecucion en circulo Calentamiento M 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerdbica
4, Saltos en su posicion en diferentes variables y . . 10 minutos
) R Resistencia
luego carreras en competencia por equipos. Anaerdbica  [x
5. Méxima
4, Carreras con la ayuda de conos, realizando . . 15 minutos
. N Velocidad Desplazamiento |x

diferentes velocidades.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

X 15 minutos. Aros, silbatos ,conos, cronometro
1. Juego recreativo el nifio se queda en posicién de
espaldas hacia su grupo, los demas miembros tratan
de acercarse a su posicién y coger un elemento que
se encuentra detrds suyo, cuando el nifio ve hacia .
) . o ) Acoplamiento
atrds los demds compafieros deberan quedarse
quietos en posicion de estatuas, quien se mueva
debera devolverse. el que coja el elemento pasara a
tomar la posicion de el.
2. Ritmo
3. Autopases verticales de dedos y antebrazo con un X 15 minutos
bote intermedio. Una vez realizado el “toque” el Equilibrio
alumno tendra que hacer un salto, voltereta, etc.,
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Uno de los miembros de la pareja con el balén en X 15 minutos.
la mano realiza un saque de seguridad sobre el
compafiero que estd a tres metros de distanciay
sentado. El compafiero se levanta, le devuelve el ”
6 Reaccion
baldn con un toque de antebrazo y se vuelve a
sentar. A los 5 saques se intercambian los papeles.
7. Adaptacion
8. Uno de los miembros de la pareja hace un Patrones Bésicos de Movimiento X 20 minutos.
autopase vertical de dedos y, seguido, uno de
antebrazo para enviarle el balén al compafiero. EI
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento guiado por el instructor Silbato, cronometro.
X 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos

2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesién
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Feed back sobre los ejercicios realizados.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacién.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10-nov|Lugar: Campo

deportivo centro

Municipio: Cucunuba

Hora:7:OOam-9:00p1N° de sesion: 89

N° de semana: 30

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 10

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl 0
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccién a la clase X 3 Lista ,silbato, aros, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular haciendo uso de ejercicios
dindmicos. Movilidad Articular X s
4. Juego recreativo la lleva en cadena. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
4, Actividad de relevos con diferentes variables y . . 20 minutos
! - Velocidad Desplazamiento |x

cambios de ritmo.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Aros, silbatos ,platillos, aros ,cronometro
2. Ritmo
3. A la sefial del profesor los alumnos tienen que X 25 minutos
realizar un saque de seguridad sobre una silla o un aro o

N . L Equilibrio
colocado en el otro campo. Si se acierta se repite, si se
falla se cede el lugar al compafiero.
4. Equilibrio X 10 minutos.
5. Se trata de jugar al voley de forma adaptada. EI X 10 minutos
equipo A saca, si lo hace bien recibe 1 punto. El
equipo que recibe si envia directo al otro campo Diferenciacion
recibe 1 punto, si lo envia al segundo toque obtiene 2
puntos.
6. L, X 10 minutos
Reaccion
7. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave X 15 minutos
durante dos minutos, alrededor de una pista Adaptacion
polideportiva u otro lugar convenientemente
efializado.
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Se diran cuales fueron los valores aprendidos

en la sesién
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 2 Retroalimentacion sobre la importancia del
equilibrio en su vida diaria.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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Fecha: 11-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm |N° de sesién: 90 N° de semana: 30
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afos
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Combinar distintas técnicas de ejecucién: pase recepcion, pase colocacién, remate y blogueo.
Objetivo Especifico: Controlar el 0 de recepcion con antebrazos combinado con despl iento:
|Objetivo Técnico o Téctico (Gnicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccidn a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 4
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior Movilidad Articular X 6
4.Juego recreativo congelados.
Calentamiento X
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
2. Fuerza B
Explosiva
3. Aerébica
4. Cincoo sleis nifios en corro, cogidos de la mano, y Resistencia
uno fuera. Este intenta tocar la espalda de un Anaerdbica
compaiiero que estd frente a él y los demds se lo
5. Maxima
6. 10 minutos
Desplazamiento |x
7. los mismos equipos en fila y cogidos por la cintura. . 20 minutos.
Uno frente a la fila intenta tocar en la espalda al Velocidad
dltimo de éstay los demds se lo impiden moviéndose R L
eaccion X
en circulo sin soltarse de la cintura. Cuando lo
consigue, o se rompe el “gusano”, se cambian los
papele:
8. se trata de jugar al voley 6x6 intentando que el
baldn caiga en el sL{eIo del equipo contrario. 'Se Estética
puede coger el balén (pararlo) y devolverlo sin
técnica. Es obligatorio realizar 3 pases.
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Coordinacidn con diferentes variables, enfocado Ritmo cronometro.
en mejorar el patrén bésico de marcha. 10 minutos.
3 Equilibrio
4. Juego de carrera de velocidad, tocando conos Orientacién-Lateralidad X 15 minutos.
5 Diferenciacién
6. Juego de reaccidn, " arafia" los estardn ubicados Reaccion X 15 minutos
7. Adaptacion
8. Recorridos en diferentes distancias, ejecutando Patrones Basicos de Movimiento  |x 20 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Tiempo MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Estiramiento desde el tren superior al tren Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos Socializacion sobre los ejercicios realizados
en cuenta en la préxima sesion la importancia
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos de la puntualidad y la presentacién personal.

FIRMA FORMADOR: Miguel Ruiz

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm |N° de sesion: 91 N° de semana: 31
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: C distintas técnicas de ejecucidn: pase recepcion, pase remate y blog
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl iento:
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccion a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Ejercicios dinamicos con el fin de mejorar la
movilidad articular Movilidad Articular X s
4. Juegos recreativo "ponchados" Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad i ion Conos silbato, ro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébic.a
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Se trata de jugar al voley 6x6 intentando que el X 20 minutos
baldn caiga en el suelo del equipo contrario. Solo se
puede utilizar el toque de dedos para jugary el Desplazamiento
saque de seguridad. No se puede “retener” el balén.
7. Los dos equipos enfrentados en la cancha de Velocidad
voley, cada uno de ellos con 6/8 balones. A la sefial
del profesor los alumnos comienzan a enviar balones
al campo contrario utilizando sélo el saque de -
Reaccién
seguridad. A una nueva sefial se detienen y se
cuentan los balones que hay en cada campo. Gana el
equipo que menos balones tiene en su poder.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Cuerdas cortas, pelotas, aros, silbato y
2. Ritmo cr 0, recursos dida
3. Equilibrio
4. Juego recreativo popular autéctono llamado X 20 minutos
Cucunuba con materiales reciclados y recursos Orientacion
didacticos.
5. Lanzamientos y pases con diferentes variables, R ., 15 minutos
" . Orientacion
como desplazamientos u objetos.
6. X 20 minutos
Orientacién
7. Adaptacion
8.Lanzar una pelota o un elemento guiado cierto 15 minutos

punto como un aro o algunos conos.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 4 Ubicacién en circulo, estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
X 5 Observacion de los aspectos negativos y
positivos de los ejercicios realizados y la
importancia de la orientacion para su nivel
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos deportivo y su vida diaria
X 1

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Recomendaciones y retroalimentacion, sobre las
actividades a realizar en la proxima sesion

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:
centro

17-nov|Lugar: Campo deportivo

Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm |N° de sesion: 92

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 10

INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: C distintas técnicas de ejecucidn: pase recepcion, pase remate y blog
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl iento:

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 10 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 3
3. Movilidad articular con ejercicios dinamicos Movilidad Articular X 3
4.Juego recreativo congelados. Calentamiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad i i6 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerdbica
4, Saltos y carreras de corta duracién mediante juego de Resistencia L 15 minutos
relevos con distintas variables. Anaerébica
5. Maxima
6. los equipos, dispuestos en circulo, intentaran dar 10 X 20 minutos
toques seguidos al balén utilizando el toque de antebrazo. Velocidad Desplazamiento
Para animar esta actividad habra que contar los toques en voz
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo cronometro.
3. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave X 15 minutos
durante dos minutos, alrededor de una pista polideportiva u Equilibrio
otro lugar convenientemente sefializado.
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Carreras ltdicas mediante relevos aplicando distintas X 15 minutos
variables a la hora de la salida (cuclillas, sentado, acostado) Reaccidn
7. Adaptacion
8. Por parejas y colocados uno frente a otro, a poca distancia, X 25 minutos
intentamos golpear las nalgas a nuestro compafiero/ay que Patrones Basicos de Movimiento
no nos golpee a nosotros.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesion de estiramientos estatico Silbato, cronometro.
mediante elongaciones musculares, forma
4 minutos individual.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos Factores positivos y negativos de la practica.
Se socializaran los siguientes aspectos a tener
en cuenta en la proxima sesion como las
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos posiciones en el voleibol.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez

N° de semana: 31

Edades: 6-8 afios
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

FECHA 18-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm |N° de sesion: 93 N° de semana: 31
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: C distintas técnicas de ejecucidn: pase recepcion, pase remate y blog
Objetivo Especifico: Controlar el imi de recepcion con antebrazos combinado con despl iento:

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 10 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 3
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
N Movilidad Articular X
tren superior. 3
4.Juego recreativo congelados bajo tierra. Calentamiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad i i6 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Se trata de hacer pases de dedos de un equipo al otro de X 20 minutos
forma que el balén ni se caiga ni se detenga. El jugador que
pasa el balén corre a colocarse al final del equipo que tiene .
enfrente. Desplazamiento
Velocidad
7. Dos equipos de 6/8 jugadores, en fila, uno frente a otroy X 15 minutos
separados por la red.se trata de hacer pases de dedos de un
equipo al otro de forma que el baldn ni se caiga ni se detenga. .,
El jugador que pasa el balén corre a colocarse, por debajo de Reaccion
lared, al final del equipo que tiene enfrente.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Realizar desplazamientos utilizando la brazada y zancada . Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
. A, Acoplamiento
mediante ejercicios lGdicos. 20 minutos cronometro.
2. Ritmo
3. Juego recreativo "congelados "empleando el braseo X 20 minutos
utilizado en las carreras de velocidad, al no realizarlo quedara Equilibrio
automaticamente congelado.
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6.Lanzamientos con diferentes objetos, aplicando diversas X 15 minutos
variables con el objetivo de fortalecer la velocidad de reaccién Reaccion
viso manual.
7. -
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesién de estiramientos Silbato, cronometro.
estatico mediante elongaciones musculares,
4 minutos forma individual.
Socializacion sobre los valores aprendidos en la
2.Retroalimentacion de la clase valores 4 minutos practica.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Investigar sobre los principales deportistas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 minutos Colombianos exponentes en el voleibol.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pl1 N° de sesion: 94 N° de semana: 32
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Combinar distintas técnicas de ejecucidn: pase recepcidn, pase col ion, remate y blog

Objetivo Especifico: Trabajar la accién del remate: fase de carrera, aproximacion a la red y gesto de ejecucién.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 2
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
N Movilidad Articular X
tren superior. 3
4.Desplazamientos en diferentes posiciones, caminando con
talones, en punta de pies entre otras variables. Calentamiento X
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Realizar distintos desplazamientos con diferentes variables, 10 minutos
con la ayuda de platillos (skipping alto, medio, militar, talones Desplazamiento [x
atras) Velocidad
7. Realiza el juego recreativo "ponchados", objetivo de 10 minutos
mejorar el patrén bdsico de lanzamiento, velocidad de Reaccion X
reaccion y orientacion.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. El jugador/a que estd solo pasa suave el balon por encima X 15 minutos cronometro.
de lared para que los compafieros se la devuelvan utilizando Ritmo
el toque de antebrazo y corran a colocarse al final de su fila.
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Correr tras llegar a cierta posicion levantar varios conos que X 20 minutos
se encuentran acostados, al levantar todos devolverse, carrera N N
. [ - Diferenciacion
de velocidad con ejercicios dinamicos y coordinativos.
6.Carreras lidicas mediante relevos aplicando distintas L, X 15 minutos
variables. Reaccion
7.
8. colocados en fila los jugadores tienen que avanzar hacia una X 20 minutos
sefial (pared, porteria, cono, red, ...) con golpes verticales de
dedos, realizar un saque al llegar y volver con toques de L. o
. L . Patrones Basicos de Movimiento
antebrazo verticales para, alfinalizar, entregar el balén al
comparfiero para que realice de nuevo el recorrido.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Se realizara una sesién de estiramientos Silbato, cronometro.
estatico mediante elongaciones musculares.
2.Retroalimentacion de la clase valores
2 minutos Socializacion sobre el voleibol como deporte
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos de conjunto
4 minutos
Indagar sobre las principales posiciones del
4. Tareas en casa y recomendaciones generales atletismo.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pl1 N° de sesién: 95 N° de semana: 32
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Combinar distintas técnicas de ejecucidn: pase recepcidn, pase col ion, remate y blog

Objetivo Especifico: Trabajar la accién del remate: fase de carrera, aproximacion a la red y gesto de ejecucion.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre el objetivo de la sesion. Introduccién a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 2
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
tren superior. Movilidad Articular X s
4.)uego recreativo la lleva. Calentamiento x 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad if ion platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Velocidad por equipos, ubicados en 4 filas en forma de cruz, 15 minutos
todos mirando hacia el centro, el objetivo es enumerar a los
participantes, al indicar el numero el nifio se debe desplazar
por detras de todo su grupo realizar una accién e ir por un Velocidad Desplazamiento |x
objeto ubicado en el centro de los grupos.
7. circuito enfocado a diferentes variantes, entorno a la . 20 minutos
i . Desplazamiento |x
velocidad, saltos y obstdculos.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo cronometro.
3. Transporte de platillos invertidos en su cabeza, con diversas X 15 minutos
variables, nimero de participantes que deben ir juntos, Equilibrio
obstéculos, formas de desplazamiento.
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave 15 minutos
durante dos minutos, alrededor de una pista polideportiva u
otro lugar convenientemente sefializado. Reaccion
7. Adaptacion
8. alasefal del profesor el alumno de fuera entra al corro X 25 minutos
saltando por encima de las manos de sus comparieros y
volviendo a salir por debajo de las piernas del siguiente. El Patrones Bésicos de Movimiento
alumno acaba el recorrido cuando llega al lugar de partida,
entonces el siguiente hace lo mismo y asi hasta que finalicen
todos
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores

Socializacion sobre la importancia de la
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos velocidad y las fases de la carrera.
importancia de la puntualidad y la

4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos presentacion personal.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:7:00am-9:00pm|N° de sesién: 96 N° de semana: 32
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afos
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl 0
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase X 3 Lista, silbato, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular tren inferior al superior. Movilidad Articular X 5
4. Juego recreativo juego de persecucion en circulo Calentamiento M 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerdbica
4, Saltos en su posicion en diferentes variables y . . 10 minutos
) R Resistencia
luego carreras en competencia por equipos. Anaerdbica  [x
5. Méxima
4, Carreras con la ayuda de conos, realizando . . 15 minutos
. N Velocidad Desplazamiento |x

diferentes velocidades.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

X 15 minutos. Aros, silbatos ,conos, cronometro
1. Juego recreativo el nifio se queda en posicién de
espaldas hacia su grupo, los demas miembros tratan
de acercarse a su posicién y coger un elemento que
se encuentra detrds suyo, cuando el nifio ve hacia .
) . o ) Acoplamiento
atrds los demds compafieros deberan quedarse
quietos en posicion de estatuas, quien se mueva
debera devolverse. el que coja el elemento pasara a
tomar la posicion de el.
2. Ritmo
3. Autopases verticales de dedos y antebrazo con un X 15 minutos
bote intermedio. Una vez realizado el “toque” el Equilibrio
alumno tendra que hacer un salto, voltereta, etc.,
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Uno de los miembros de la pareja con el balén en X 15 minutos.
la mano realiza un saque de seguridad sobre el
compafiero que estd a tres metros de distanciay
sentado. El compafiero se levanta, le devuelve el ”
6 Reaccion
baldn con un toque de antebrazo y se vuelve a
sentar. A los 5 saques se intercambian los papeles.
7. Adaptacion
8. Uno de los miembros de la pareja hace un Patrones Bésicos de Movimiento X 20 minutos.
autopase vertical de dedos y, seguido, uno de
antebrazo para enviarle el balén al compafiero. El
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento guiado por el instructor Silbato, cronometro.
X 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos

2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesién
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Feed back sobre los ejercicios realizados.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacién.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

Fecha: 2-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00am|N° de sesion: 85 N° de semana: 29
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Combinar distintas técnicas de ejecucidn: pase recepcidn, pase col ion, remate y blog

Objetivo Especifico: Trabajar la accién del remate: fase de carrera, aproximacion a la red y gesto de ejecucién.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 2
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
N Movilidad Articular X
tren superior. 3
4.Desplazamientos en diferentes posiciones, caminando con
talones, en punta de pies entre otras variables. Calentamiento X
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Realizar distintos desplazamientos con diferentes variables, 10 minutos
con la ayuda de platillos (skipping alto, medio, militar, talones Desplazamiento [x
atras) Velocidad
7. Realiza el juego recreativo "ponchados", objetivo de 10 minutos
mejorar el patrén bdsico de lanzamiento, velocidad de Reaccion X
reaccion y orientacion.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. El jugador/a que estd solo pasa suave el balon por encima X 15 minutos cronometro.
de lared para que los compafieros se la devuelvan utilizando Ritmo
el toque de antebrazo y corran a colocarse al final de su fila.
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Correr tras llegar a cierta posicion levantar varios conos que X 20 minutos
se encuentran acostados, al levantar todos devolverse, carrera N N
. [ - Diferenciacion
de velocidad con ejercicios dinamicos y coordinativos.
6.Carreras lidicas mediante relevos aplicando distintas L, X 15 minutos
variables. Reaccion
7.
8. colocados en fila los jugadores tienen que avanzar hacia una X 20 minutos
sefial (pared, porteria, cono, red, ...) con golpes verticales de
dedos, realizar un saque al llegar y volver con toques de L. o
. L . Patrones Basicos de Movimiento
antebrazo verticales para, alfinalizar, entregar el balén al
comparfiero para que realice de nuevo el recorrido.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Se realizara una sesién de estiramientos estatico Silbato, cronometro.
mediante elongaciones musculares.
2.Retroalimentacion de la clase valores
2 minutos Socializacion sobre el voleibol como deporte de
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos conjunto
4 minutos
Indagar sobre las principales posiciones del
4. Tareas en casa y recomendaciones generales atletismo.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3-nov|Lugar: Campo

deportivo centro

Municipio: Cucunuba

Hora:9:00am-11:00am

N° de sesion: 86

N° de semana: 29

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12 aiios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

x |

Objetivo General: C

distintas técnicas de ejecucion: pase r

pase

p

remate y b

1
q

Objetivo Especifico: Controlar el

de r

pcion con antebrazos ¢

hinad q

con

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccion a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Ejercicios dinamicos con el fin de mejorar la
movilidad articular Movilidad Articular X s
4. Juegos recreativo "ponchados" Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad i ion Conos silbato, ro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Se trata de jugar al voley 6x6 intentando que el X 20 minutos
baldn caiga en el suelo del equipo contrario. Solo se
puede utilizar el toque de dedos para jugary el Desplazamiento
saque de seguridad. No se puede “retener” el balén.
7. Los dos equipos enfrentados en la cancha de Velocidad
voley, cada uno de ellos con 6/8 balones. A la sefial
del profesor los alumnos comienzan a enviar balones
al campo contrario utilizando sélo el saque de Reaccion
seguridad. A una nueva sefial se detienen y se
cuentan los balones que hay en cada campo. Gana el
equipo que menos balones tiene en su poder.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dinamica | [
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Cuerdas cortas, pelotas, aros, silbato y
2. Ritmo cronometro, recursos didacticos.
3. Equilibrio
4. Juego recreativo popular autéctono llamado X 20 minutos
Cucunuba con materiales reciclados y recursos Orientacién
didacticos.
5. Lanzamientos y pases con diferentes variables, . L. 15 minutos
. . Orientacién
como desplazamientos u objetos.
6. b3 20 minutos
Orientacién
7. Adaptacion
8.Lanzar una pelota o un elemento guiado cierto L. . 15 minutos
punto como un aro o algunos conos. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Téctico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 4 Ubicacién en circulo, estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
X 5 Observacion de los aspectos negativos y
positivos de los ejercicios realizados y la
importancia de la orientacién para su nivel
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos deportivo y su vida diaria
X 1
Recomendaciones y retroalimentacion, sobre las
4. Tareas en casa y recomendaciones generales actividades a realizar en la proxima sesion

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4-nov|Lugar: Campo deportivo  |Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00a|N° de sesion: 6 N° de semana: 29
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar el de pase-colocacion, toque de dedos y antebrazos.

Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de toque de dedos combinado con d

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesién Introduccion a la clase X 5 Lista ,silbato ,platillos, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular utilizando ejercicios dindamicos.
Movilidad Articular X
5
4. Juego recreativo la lleva. Calentamiento X 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
4. uno de los miembros de la pareja comienza la actividad X 15 minutos
haciendo un saque suave sobre el otro que debe recibir el . .
B X Velocidad Desplazamiento
balén con un golpe de antebrazo, controlarlo y repetir el
saque al compafiero.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ala sefial del profesor uno de los miembros de la pareja X 15 minutos Aros, silbatos, conos, cronometro
realiza un saque de seguridad y el otro va corriendo a por el Acoplamiento
balén, marcando con algun objeto (piedra, tiza, ...) el lugar
2. Se realizara el juego ritmo con diferentes nombres de X 15 minutos.
objetos o animales, el que se equivoque debe correr .
alrededor de sus compafieros. Ritmo
3. o X 15 minutos
Equilibrio
4. Se divide la clase en dos equipos, dispuestos en circulo, X 20 minutos
intentaran dar 10 toques de dedos seguidos al balon. Para . .,
animar esta actividad habra que contar los toques en voz Orientacion
altay volver a empezar cada vez que el baldn caiga al suelo.
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Los alumnos/as realizaran una carrera en dispersion por X 10 minutos
la cancha de voley, tocando con una mano la linea cada vez Adaptacién
que pasen sobre ellay gritando su nombre (lateral, saque,
8.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento con la ayuda de un compariero X 5 Estiramiento en parejas Silbato, cronometro.
X 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos
2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesién
x 2 Conclusiones sobre los ejercicios realizados,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos factores negativos y positivos.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00an|N° de sesién: 88 N° de semana: 30
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl 0
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase X 3 Lista, silbato, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular tren inferior al superior. Movilidad Articular X 5
4. Juego recreativo juego de persecucion en circulo Calentamiento M 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerdbica
4, Saltos en su posicion en diferentes variables y . . 10 minutos
) R Resistencia
luego carreras en competencia por equipos. Anaerdbica  [x
5. Méxima
4, Carreras con la ayuda de conos, realizando . . 15 minutos
. N Velocidad Desplazamiento |x

diferentes velocidades.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

X 15 minutos. Aros, silbatos ,conos, cronometro
1. Juego recreativo el nifio se queda en posicién de
espaldas hacia su grupo, los demas miembros tratan
de acercarse a su posicién y coger un elemento que
se encuentra detrds suyo, cuando el nifio ve hacia .
) . o ) Acoplamiento
atrds los demds compafieros deberan quedarse
quietos en posicion de estatuas, quien se mueva
debera devolverse. el que coja el elemento pasara a
tomar la posicion de el.
2. Ritmo
3. Autopases verticales de dedos y antebrazo con un X 15 minutos
bote intermedio. Una vez realizado el “toque” el Equilibrio
alumno tendra que hacer un salto, voltereta, etc.,
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Uno de los miembros de la pareja con el balén en X 15 minutos.
la mano realiza un saque de seguridad sobre el
compafiero que estd a tres metros de distanciay
sentado. El compafiero se levanta, le devuelve el ”
6 Reaccion
baldn con un toque de antebrazo y se vuelve a
sentar. A los 5 saques se intercambian los papeles.
7. Adaptacion
8. Uno de los miembros de la pareja hace un Patrones Bésicos de Movimiento X 20 minutos.
autopase vertical de dedos y, seguido, uno de
antebrazo para enviarle el balén al compafiero. EI
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento guiado por el instructor Silbato, cronometro.
X 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos

2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesién
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Feed back sobre los ejercicios realizados.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacién.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00am|N° de sesion: 89 N° de semana: 30
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: C

distintas técnicas de ejecucion: pase r

p

pase

remate y blog

Objetivo Especifico: Controlar el de r

pcion con antebrazos ¢

hinad

con

q
0.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 10 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 3
3. Movilidad articular con ejercicios dinamicos Movilidad Articular X 3
4.Juego recreativo congelados. Calentamiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad i i6 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerdbica
4, Saltos y carreras de corta duracién mediante juego de Resistencia L 15 minutos
relevos con distintas variables. Anaerébica
5. Maxima
6. los equipos, dispuestos en circulo, intentaran dar 10 X 20 minutos
toques seguidos al balén utilizando el toque de antebrazo. Velocidad Desplazamiento
Para animar esta actividad habra que contar los toques en voz
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo cronometro.
3. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave X 15 minutos
durante dos minutos, alrededor de una pista polideportiva u Equilibrio
otro lugar convenientemente sefializado.
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Carreras lidicas mediante relevos aplicando distintas X 15 minutos
variables a la hora de la salida (cuclillas, sentado, acostado) Reaccidn
7. Adaptacion
8. Por parejas y colocados uno frente a otro, a poca distancia, X 25 minutos
intentamos golpear las nalgas a nuestro compafiero/ay que Patrones Basicos de Movimiento
no nos golpee a nosotros.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Téctico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesién de estiramientos estatico Silbato, cronometro.
mediante elongaciones musculares, forma
4 minutos individual.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos Factores positivos y negativos de la practica.
Se socializaran los siguientes aspectos a tener
en cuenta en la préxima sesion como las
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos posiciones en el voleibol.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

11-nov

Lugar: Campo deportivo
centro

Municipio: Cucunuba

Hora:9:00am-11:00am

N° de sesion: 90

N° de semana: 30

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

T

Objetivo General: C

con

distintas técnicas de ejecucion: pase recepcion, pase colocacién, remate y blogueo.
Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de recepcion con antebrazos c i

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccidn a la clase X 10 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
N Movilidad Articular b3
tren superior. 3
4.Juego recreativo congelados bajo tierra. Calentamiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
[« dad i i0 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . X Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Méxima
6. Se trata de hacer pases de dedos de un equipo al otro de X 20 minutos
forma que el balén ni se caiga ni se detenga. El jugador que
pasa el baldn corre a colocarse al final del equipo que tiene .
Desplazamiento
enfrente.
Velocidad
7. Dos equipos de 6/8 jugadores, en fila, uno frente a otroy X 15 minutos
separados por la red.se trata de hacer pases de dedos de un
equipo al otro de forma que el baldn ni se caiga ni se detenga. L,
El jugador que pasa el baldn corre a colocarse, por debajo de Reaccion
lared, al final del equipo que tiene enfrente.
8. Estatica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Realizar desplazamientos utilizando la brazada y zancada . Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
. P, Acoplamiento
mediante ejercicios ludicos. 20 minutos cronometro.
2. Ritmo
3. Juego recreativo "congelados "empleando el braseo X 20 minutos
utilizado en las carreras de velocidad, al no realizarlo quedara Equilibrio
automaticamente congelado.
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.Lanzamientos con diferentes objetos, aplicando diversas X 15 minutos
variables con el objetivo de fortalecer la velocidad de reaccion Reaccion
viso manual.
7. .
Adaptacion
8. Patrones Bésicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesién de estiramientos Silbato, cronometro.
estatico mediante elongaciones musculares,
4 minutos forma individual.
Socializacion sobre los valores aprendidos en la
2.Retroalimentacion de la clase valores 4 minutos practica.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Investigar sobre los principales deportistas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 minutos Colombianos exponentes en el voleibol.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

I
v;ol"‘" r
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00am |N° de sesién: 91 N° de semana: 31
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacién, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el de recepcion con antebrazos combinado con despl 0
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia x Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccién a la clase X 3 Lista ,silbato, aros, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular haciendo uso de ejercicios
dindmicos. Movilidad Articular X s
4. Juego recreativo la lleva en cadena. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
4, Actividad de relevos con diferentes variables y . . 20 minutos
! - Velocidad Desplazamiento |x

cambios de ritmo.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Aros, silbatos ,platillos, aros ,cronometro
2. Ritmo
3. A la sefial del profesor los alumnos tienen que X 25 minutos
realizar un saque de seguridad sobre una silla o un aro o

N . L Equilibrio
colocado en el otro campo. Si se acierta se repite, si se
falla se cede el lugar al compafiero.
4. Equilibrio X 10 minutos.
5. Se trata de jugar al voley de forma adaptada. EI X 10 minutos
equipo A saca, si lo hace bien recibe 1 punto. El
equipo que recibe si envia directo al otro campo Diferenciacion
recibe 1 punto, si lo envia al segundo toque obtiene 2
puntos.
6. ) X 10 minutos
Reaccion
7. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave X 15 minutos
durante dos minutos, alrededor de una pista Adaptacién
polideportiva u otro lugar convenientemente
sefializado.
8. Patrones Bésicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento b3 5 Estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores x 2 Se diran cuales fueron los valores aprendidos en

la sesion
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 2 Retroalimentacion sobre la importancia del
equilibrio en su vida diaria.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES
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Q\‘-P PLAN DIARIO DE CLASE
Fecha: 17-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00am |N° de sesién: 92 N° de semana: 31
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 aiios
INICIACION I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Combinar distintas técnicas de ejecucién: pase recepcion, pase colocacién, remate y blogueo.
Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de recepcion con antebrazos combinado con despl iento:
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccidn a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 4
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior Movilidad Articular X 6
4.Juego recreativo congelados.
Calentamiento X
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
2. Fuerza B
Explosiva
3. Aerdbica
4. Cincoo sleis nifios en corro, cogidos de la mano, y Resistencia
uno fuera. Este intenta tocar la espalda de un Anaerdbica
compaiiero que estd frente a él y los demas se lo
5. Maxima
. 10 minutos
Desplazamiento |x
7. los mismos equipos en fila y cogidos por la cintura. X 20 minutos.
Uno frente a la fila intenta tocar en la espalda al Velocidad
dltimo de éstay los demas se lo impiden moviéndose Reaccién M
en circulo sin soltarse de la cintura. Cuando lo
consigue, o se rompe el “gusano”, se cambian los
papele:
8. se trata de jugar al voley 6x6 intentando que el
baldn caiga en el suelo del equipo contrario. Se Estética
puede coger el baldn (pararlo) y devolverlo sin
técnica. Es obligatorio realizar 3 pases.
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Coordinacion con diferentes variables, enfocado Ritmo cronometro.
en mejorar el patrén basico de marcha. 10 minutos.
3. Equilibrio
4. Juego de carrera de velocidad, tocando conos Orientacién-Lateralidad X 15 minutos.
5 Diferenciacién
6. Juego de reaccién, " arafia" los estardn ubicados Reaccién X 15 minutos
7. Adaptacion
8. Recorridos en diferentes distancias, ejecutando Patrones Bésicos de Movimiento  |x 20 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Tiempo MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Estiramiento desde el tren superior al tren Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos Socializacion sobre los ejercicios realizados
Se socializaran los siguientes aspectos a tener en
cuenta en la préxima sesion laimportancia de la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos puntualidad y la presentacion personal.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
FECHA 18-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00am  |N° de sesi6n: 93 N° de semana: 31
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 jades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacion, toque de dedos y antebrazos.
Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de toque de dedos ¢ do con despl;
Objetivo Técnico o Tactico (Uni para perfi i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccion a la clase 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Ejercicios dindmicos con el fin de mejorar la
movilidad articular Movilidad Articular x 3
4. Juego recreativo "la lleva" Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad ify i6 Conos silbato, cr
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Méxima
6.. x 20 minutos
Velocidad Desplazamiento
Reaccién
8. Estatica
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Circuito de obstaculos, Fon diferentes variables, Acoplamiento X 20 minutos Cuerdas cortas, pelotas, aros, silbato y
saltos, vallas y desplazamientos. cronometro.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Por parejas se ubicacan a una distancia de seis X 15 minutos
metros a la sefial del profesor los alumnos tienen
que pasarse el balon y recogerlo sin que éste toque
el suelo. Primero lo haremos con las dos manos, Diferenciacion
luego con una, a la pata coja, desde detrds de la
cabeza, etc.
6. X 15 minutos
Reaccién
7. Alasefial del profesor los alumnos tienen que x 20 minutos
pasarse el balén y recogerlo sin que éste toque el
suelo. Primero lo haremos con las dos manos, luego
con una, a la pata coja, desde detras de la cabeza, Adaptacion
etc. Cada vez que pasemos el balon realizaremos una
accion en el sitio (voltereta, salto, palmada, etc.).
8. Autopases verticales de dedos y antebrazo. Al X
principio dejamos un bote intermedio antes de L -
golpear y luego lo suprimimos. Realiza la actividad Patranes Basicos de Movimiento
una vez cada uno.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento, con la ayuda de partes del cuerpo Silbato, cronometro.
propuestas por los nifios.
2.Retroalimentacion de la clase valores
x 4
Se mencionara la importancia de la coordinacién y
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos de conocer las partes de su cuerpo.
X 1 retroalimentacion y actividades a realizar en la
proxima sesion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUN

DINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTE

Fecha: 23-nov|Lugar: Campo deportivo centro |Municipio: Cucunubd Hora:9:00am-11:00an{N° de sesion: 94 N° de semana: 32
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: dades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Trabajar pase-colocacion, toque de dedos y antebrazos.
|Objetivo Especifico: Controlar el movimiento de toque de dedos combinado con desplazamientos.
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia x Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion 3 Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccién a la clase 3 Lista,silbato, aros, cronometro.

dejamos que dé un bote para que lo recoja el compafiero en
posicidn correcta de toque de dedos, es decir, metiéndose “debajo”,

Orientacién

5

Diferenciacion

Reaccion

2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular mediante la utilizacion de ejercicios dinamicos.
Movilidad Articular X
5
4. Juego lalleva en cadena. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; idad if i6 Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. Resistencia Aerol?lc.a
4. Anaerdbica
5. Maxima
4. 15 minutos
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. . X Aros, silbato, conos, escalera, cronometro.

1. De forma alternativa, los alumnos cogen el balén y adoptando la
posicién de “toque de dedos” golpean el balén para intentar Acoplamiento
encestarlo.

20 minutos
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. En la misma posicion anterior, lanzamos el balén hacia arriba y X 20 minutos.

A i 15 minutnc
7. Adaptacion
8. En la misma posicion anterior, lanzamos el balén hacia arribay Patrones Basicos de Movimiento 20 minutos.
dejamos que dé un bote para que lo recoja el compafiero en
posicion correcta de toque de antebrazo, es decir, con los brazos
estirados y juntos, presentando la cara interna del antebrazo al
baldn y con las piernas flexionadas y una ligeramente mas
adelantada. Realiza la actividad una vez cada uno.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Téctico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento x 5 Estiramiento individual desde el tren inferior Silbato, cronometro.
hacia el tren superior.
X 4 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos
2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesion.
3. X
x 1 Importancia de la sesion y actividades a resaltar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales en la proxima sesion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:9:00am-11:00ar11N° de sesion: 95 N° de semana: 32
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 10 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: C

distintas técnicas de ejecucion: pase recepcié

pase

remate y blog

Objetivo Especifico: Trabajar la accién del remate: fase de carrera, aproximacion a la red y gesto de ejecucién.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre el objetivo de la sesion. Introduccién a la clase X Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
tren superior. Movilidad Articular X
4.)uego recreativo la lleva. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad if ion platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Velocidad por equipos, ubicados en 4 filas en forma de cruz, 15 minutos
todos mirando hacia el centro, el objetivo es enumerar a los
participantes, al indicar el numero el nifio se debe desplazar
por detras de todo su grupo realizar una accién e ir por un Velocidad Desplazamiento |x
objeto ubicado en el centro de los grupos.
7. circuito enfocado a diferentes variantes, entorno a la . 20 minutos
i . Desplazamiento |x
velocidad, saltos y obstdculos.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo cronometro.
3. Transporte de platillos invertidos en su cabeza, con diversas X 15 minutos
variables, nimero de participantes que deben ir juntos, Equilibrio
obstéculos, formas de desplazamiento.
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave 15 minutos
durante dos minutos, alrededor de una pista polideportiva u
otro lugar convenientemente sefializado. Reaccion
7. Adaptacion
8. alasefal del profesor el alumno de fuera entra al corro X 25 minutos
saltando por encima de las manos de sus comparieros y
volviendo a salir por debajo de las piernas del siguiente. El Patrones Bésicos de Movimiento
alumno acaba el recorrido cuando llega al lugar de partida,
entonces el siguiente hace lo mismo y asi hasta que finalicen
todos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Socializacion sobre la importancia de la
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos velocidad y las fases de la carrera.
importancia de la puntualidad y la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos presentacion personal.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25-nov|Lugar: Campo deportivo

centro

Municipio: Cucunuba

Hora:9:00am-11:00am |N° de sesién: 96

N° de semana: 32

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 10

Edades: 9-12 afios

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

INICIACION |

Objetivo General: C de

pase r

on, pase colocacion, remate y bloqueo.

Objetivo Especifico: Trabajar la accion del remate: fase de carrera, aproximacion a la red y gesto de ejecucion.

Objetivo Técnico o Tactico (Uni para perf )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacién X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
Hora:2:30-4:30
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccion a la clase X 4 Listas, silvato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 1
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
N Movilidad Articular X
tren superior. 5
4.Juego de persecucion en circulo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; idad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1 F Méxima
uerza
2. Explosiva
3. Aerébica
3. Carrera con cambios de posicion y velocidad, dependiendo X 10 minutos
del numero, y diferentes variables, (ejemplo a medida que Resistencia "
aumente el numero aumenta de forma progresiva la Anaerébica
velocidad).
5. Maxima
6. Grupos de 4 0 5 se trata de llevar el baldn de voley hasta X 10 minutos
una marca predeterminada sujetandolo con las rodillas y
avanzando a saltos, como los canguros y volver a Desplazamiento
entregarselo al compafiero. Si el baldn se cae hay que volver
aempezar. Velocidad
7.El nifio se desplazara de un punto a otro, al llegar a su X 10 minutos
posicion debe coger a su compafiero de la mano pasar un aro
que se encontrara ubicado en la mitad de el circuito sin Reaccién
soltarse de las manos y realizar el desplazamiento.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazamientos mediante la coordinacion de el tren X 10 minutos Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
superior e inferior para mejorar la velocidad en los Acoplamiento cronometro.
desplazamientos.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Cada uno con un balon la actividad consiste en lanzar y X 20 minutos
recoger el balén en posicion basica de toque de dedos y L,
antebrazo, evitando que nos caiga al suelo. Reaccién
7. Adaptacién 10 minutos
8. Juego de persecucion en circulo para aumentar mejorar el X 10 minutos
patrén basico de la carrera con diferentes variables. Patrones Bdsicos de Movimiento
9. Cada alumno con un balon la actividad consiste en realizar X 10 minutos
autopases de baldn en posicion basica de toque de dedos y
antebrazo, evitando que nos caiga al suelo. Se trata de Patrones Basicos de Movimiento
golpear al baldn en lugar de lanzarlo como en la actividad
anterior.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesi6n de estiramientos Silbato, cronometro.
estatico mediante elongaciones musculares,
4 minutos forma individual.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Socializacion sobre los ejercicios realizados
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos beneficios y dificultades de su practica
Se socializaran los siguientes aspectos a tener
en cuenta en la préxima sesion la importancia
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos de la puntualidad y la presentacion personal.

FIRMA FORMADOR:Cristian David Castro Perez
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pN° de sesion: 85 N° de semana: 29
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Perfi o del saque alto de voleibol, y de colocacion para el remate.

Objetivo Especifico: Vivenciar y experimentar situaciones reales de juego.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento): Trabajar los aspectos técnicos y tacticos apr en las anteriores

a través de partidos de 5x5

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 2
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
tren superior. Movilidad Articular X 3
4.Desplazamientos en diferentes posiciones, caminando con
talones, en punta de pies entre otras variables. Calentamiento X
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
2. Fuerza Explosiva
3. . . Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Realizar distintos desplazamientos con diferentes variables, 20 minutos
con la ayuda de platillos (skipping alto, medio, militar, talones Velocidad Desplazamiento [x
atras)
7. Reaccion X
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo X cronometro.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién X
6. Reaccién X
7.
8. Patrones Basicos de Movimiento  [x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada alumno con 20 minutos
balony laidea es completar 15 autpases X
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada alumno 15 minutos
con balon y la idea es completar 15 autpases X
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el que pierda 20 minutos
el sague paga penitencia( variantes) X
4. Pases de dedos entre varios compafieros completar la 15 minutos
mayor cantidad de pases empleando los distintos metodos de X
golpeo X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Se realizara una sesién de estiramientos Silbato, cronometro.
estatico mediante elongaciones musculares.
2.Retroalimentacion de la clase valores
2 minutos Socializacién sobre el voleibol como deporte
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos de conjunto
4 minutos
Indagar sobre las principales posiciones del
4. Tareas en casa y recomendaciones generales atletismo.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 3-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pm |N° de sesion: 86 N° de semana: 29
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfecci iento del pase recepcion (recepcién de antebrazos) combinado con despl. iento:
Objetivo Especifico: Combinar distintas técnicas de ejecucién de los movimientos en ataque y defenza.
Objetivo Técnico o Tactico : Conocer mini , a nivel practico, los gestos técnicos del toque de dedos, antebrazoy saque de seguridad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccion a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Ejercicios dinamicos con el fin de mejorar la
movilidad articular Movilidad Articular X s
4. Juegos recreativo "ponchados" Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad i ion Conos fios, silbato, ro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Carreras ludicas mediante relevos aplicando 15 minutos
distintas variables a la hora de la salida (cuclillas,
sentado, acostado) Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. uno de los alumnos lleva un balén, es el que se X 10 minutos
“queda”. El objetivo es desprenderse del baldn lo
antes posible entregandoselo (no pasandolo) a un
compafiero/a. Esta entrega solo se puede llevar a . X
Velocidad Desplazamiento
cabo en la zona de defensa de la cancha. Los
alumnos sélo pueden estar un maximo de 5
segundos en la zona de ataque. El que al final se
quede con el balén es el que “pierde”.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica [
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Cuerdas cortas, pelotas, aros, silbato y
2. Ritmo cr 0, recursos dida
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Orientacién
6. Orientacion x
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento  [x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada 15 minutos
alumno con balon y la idea es completar 15 autpases X
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada 15 minutos
alumno con balon y laidea es completar 15 autpases X
20 minutos
3. Saque de seguridad en la cancha por parejasy el
que pierda el saque paga penitencia( variantes) X
4. Pases de dedos entre varios comparieros 15 minutos
completar la mayor cantidad de pases empleando X
los distintos metodos de golpeo
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 4 Ubicacién en circulo, estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
X 5 Observacion de los aspectos negativos y
positivos de los ejercicios realizados y la
importancia de la orientacion para su nivel
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos deportivo y su vida diaria
X 1
Recomendaciones y retroalimentacidn, sobre las
4. Tareas en casa y recomendaciones generales actividades a realizar en la proxima sesion

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 4-nov|Lugar: Campo N° de semana: 29

deportivo centro

Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pn|N° de sesion: 6

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 26

Edades: 13-17 aiios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

hinad, deocnl

Objetivo General: Perfi

1to del pase recepcion (recepcié

de antebrazos)

lientos

con

"y

Objetivo Especifico: C: distintas técni

de ejecucion de los movimientos en ataque y defenza.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfecci niento): con un de técnica varios autopases verticales de dedos, antebrazo y saques.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase X 3 Lista, silbato, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular tren inferior al superior. Movilidad Articular X 5
4. Juego recreativo juego de persecucion en circulo Calentamiento M 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerdbica
4. Dos equipos de 5 o 6 jugadoreslos equipos se 10 minutos
disponen en fila. El primero de cada equipo con el
balén en las manos. A la sefial del profesor pasa el
baldn al compafiero de atras por el lado derecho. El
segundo lo coge por el lado derecho y se lo pasa al Resistencia "
. - . . Anaerdbica  [x
de atrés por el lado izquierdo y asi sucesivamente.
Cuando el balén llega al ultimo este lo coge y
corriendo se coloca el primero para volver a
comenzar con el ejercicio. El ejercicio finaliza cuando
el equipo alcanza una marca determinada.
5. Maxima
4. Carreras con la ayuda de conos, realizando . . 15 minutos
. N Velocidad Desplazamiento |x

diferentes velocidades.
7. Reaccién
8. Estatica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Un alumno se queda de “chucho” en la cancha de X 15 minutos. Aros, silbatos ,conos, cronometro
balonmano. Su misién consiste en ir atrapando
compaiieros que le ayuden en su mision de vigilar
que los demas no cambien de campo. Los chuchos
s6lo se pueden mover por encima de la linea de
medio campo y siempre tienen que estar en Acoplamiento
contacto con ella. El resto de compafieros estan en
una de las mitades del campo y a la sefial del
profesor todos corren hacia la otra mitad. El que es
“tocado”- por el chucho tiene que quedarse con él
en el centro
2. Ritmo
3.Juego recreativo "estatuas" mediante la realizacion X 15 minutos
de diferentes variables como saltos, cambios de Equilibrio
posicidn de velocidad, etc.
4.

Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion X 15 minutos.
7. Adaptacion
8. con los equipos formados anteriormente Patrones Bésicos de Movimiento X 20 minutos.
realizamos la siguiente composicién: dos equipos
juegan un partidillo aun set y el resto entrenard
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el
4. Pases de dedos entre varios compafieros

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento guiado por el instructor Silbato, cronometro.
x 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos

2.Retroalimentacion de la clase valores en la sesién
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 Feed back sobre los ejercicios realizados.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacién.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00p|N° de sesi6n: 88 N° de semana: 30
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perf del pase r ion (recepcién de antebrazos) con despl 1tos
Objetivo Especifico: Ci distintas técnicas de ejecucién de los en ataque y defenza.
Objetivo Técnico o Tactico (tni para perf i ): Realizar con un mi de técnica varios auto| verticales de dedos, antebrazo y saques.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccion a la clase 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Ejercicios dindmicos con el fin de mejorar la
movilidad articular Movilidad Articular x 3
4. Juego recreativo "la lleva" Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; idad if i6 Conos silbato, cr 0.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Méxima
6. Dos equipos de 5 o 6 jugadores los equipos en fila X 20 minutos
y detras de la linea de fondo de la cancha de voley. Al
otro lado de la red colocamos unos aros en el suelo.
El primero de la fila saca intentando que el baldn .
caiga dentro de uno de los aros. Si lo consigue Velocidad Desplazamiento
apunta 1 punto para su equipo. Nada mas sacar hay
que ir corriendo a por el balén para darselo al
compafiero siguiente.
Reaccién
8. Estética
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Circuito de obstéculos, Fon diferentes variables, Acoplamiento X 20 minutos Cuerdas cortas, pelotas, aros, silbato y
saltos, vallas y desplazamientos. cronometro.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Dos equipos de 5 o 6 jugadores los equipos en fila X 15 minutos
y detrés de la linea de fondo de la cancha de voley y
el profesor al otro lado de la cancha. El primero de la
fila saca para que le devuelva el profesor. Silo
consigue apunta 1 punto para su equipo. Nada mas Diferenciacion
sacar, si el profesor no devuelve en unas condiciones
minimas hay que ir corriendo a por el balén para
dérselo al compafiero siguiente.
6. Pases con la ayuda de un balén, con diferentes X 15 minutos
variables. Reaccién
7. x 20 minutos
Adaptacién
8. x
Patrones Bésicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Estiramiento, con la ayuda de partes del Silbato, cronometro.
cuerpo propuestas por los nifios.
2.Retroalimentacion de la clase valores
4 Se mencionara la importancia de la
coordinacién y de conocer las partes de su
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cuerpo.
1 retroalimentacion y actividades a realizar en
la préxima sesion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pm|N° de sesién: 89 N° de semana: 30
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfeccionar el sague alto de voleibol y sistemas defensivos. Trabajo téctico de ataque y defensa (bloqueo).
Objetivo Especifico: Combinar distintas técnicas de ejecucién de los movimientos en ataque y defenza.
Objetivo Técnico o Tactico : Conocer mini , a nivel practico, los gestos técnicos del toque de dedos, antebrazoy saque de seguridad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccién a la clase X 10 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista x 3
3. Movilidad articular con ejercicios dinamicos Movilidad Articular X 3
4.Juego recreativo congelados. Calentamiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad i i6 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerdbica
4, Saltos y carreras de corta duracién mediante juego de Resistencia L 15 minutos
relevos con distintas variables. Anaerébica
5. Maxima
6. Carrera con diferentes desplazamientos enfocados a la X 10 minutos
velocidad utilizando diferentes actividades como saltos, Velocidad Desplazamiento
posiciones, velocidades.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo cronometro.
3. Equilibrio x
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6.Carreras ludicas mediante relevos aplicando distintas X 15 minutos
variables a la hora de la salida (cuclillas, sentado, acostado) Reaccion
7. Adaptacion
8. Juego de obstdculos orientado a mejorar patrones basicos X 10 minutos
enfocados al voleibol, saltos, lanzamientos, desplazamientos y Patrones Bésicos de Movimiento
giros.
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada alumno con 15 minutos
balony laidea es completar 15 autpases X
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada alumno 15 minutos
con balon y laidea es completar 15 autpases X
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el que pierda 20 minutos
el saque paga penitencia( variantes) X
4. Pases de dedos entre varios compafieros completar la 15 minutos
mayor cantidad de pases empleando los distintos metodos de X
golpeo
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesién de estiramientos estatico Silbato, cronometro.
mediante elongaciones musculares, forma
4 minutos individual.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos Factores positivos y negativos de la practica.
Se socializaran los siguientes aspectos a tener
en cuenta en la proxima sesion como las
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos posiciones en el voleibol.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar: Campo deportivo
centro

Fecha: 11-nov

Municipio: Cucunuba

Hora:11:00am-1:00pm)

N° de sesion: 90

N° de semana: 30

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 26

Edades: 13-17 afios

INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfeccionamiento del sague alto de voleibol, y de colocacién para el remate.
Objetivo Especifico: Vivenciar y experimentar situaciones reales de juego.
Objetivo Técnico o Tactico : Conocer mini a nivel practico, los gestos técnicos del toque de dedos, antebrazo y saque de seguridad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccidn a la clase X 10 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 3
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . .
N Movilidad Articular b3
tren superior. 3
4.Juego recreativo congelados bajo tierra. Calentamiento X 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
[« idad i i0 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . X Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Méxima
6. Juego recreativo "blanco y negro", consiste en dividir el X 20 minutos
grupo en dos equipos, formando una linea horizontal
enfrentada entre los dos equipos, al mencionar el color los .
nifios tratan de llegar a la linea final que les corresponde sin Velocidad Desplazamiento
ser tocados de lo contrario cambiaran de equipo.
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2 Ritmo cronometro.
3. Equilibrio X
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion x
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada alumno con 20 minutos
balon y laidea es completar 15 autpases X
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada alumno 15 minutos
con balon y la idea es completar 15 autpases X
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el que pierda 20 minutos
el saque paga penitencia( variantes) X
4. Pases de dedos entre varios compafieros completar la 15 minutos
mayor cantidad de pases empleando los distintos metodos de X
golpeo
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Se realizara una sesion de estiramientos Silbato, cronometro.
estatico mediante elongaciones musculares,
4 minutos forma individual.
Socializacién sobre los valores aprendidos en la
2.Retroalimentacion de la clase valores 4 minutos practica.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Investigar sobre los principales deportistas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 minutos Colombianos exponentes en el voleibol.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 16-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pn|N° de sesién: 91 N° de semana: 31
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 aiios
INICIACION I I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfeccionar el saque alto de voleibol y sistemas defensivos. Trabajo tactico de ataque y defensa (bloqueo)..
Objetivo Especifico: Combinar distintas técnicas de ejecucién de los movimientos en ataque y defenza.
Objetivo Técnico o Tactico : Conocer mini e, a nivel practico, los gestos técnicos del toque de dedos, antebrazoy saque de seguridad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
9 Introduccidn a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 4
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior Movilidad Articular X 6
4.Juego recreativo congelados.
Calentamiento X
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ion Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Maxima
2. Fuerza B
Explosiva
3. Aerdbica
4 Resistencia
Anaerdbica
5. Maxima
6. Juego de persecucion en circulo mediante 10 minutos
diferentes variables, pasar en zic zag en medio de Desplazamiento |x
= Velocidad
7. Juegos de espejo, copiar al compafiero con 20 minutos.
diferentes variables, hasta tocar cierta cantidad de Reaccién X
conos o platillos.
8.
Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2, Ritmo . cronometro.
10 minutos.
3. se trata de jugar al voley 6x6 intentando que el
baldn caiga en el suelo del equipo contrario. Solo se
puede utilizar el toque de dedos para jugary el Equilibrio
saque de seguridad. No se puede “retener” el balén.
4. Orientacion-Lateralidad X 15 minutos.
5. Grupos de 4 0 5 jugadores Se trata de jugar al
voley de forma adaptada. El equipo A saca, si lo hace
bien recibe 1 punto. El equipo que recibe si envia Diferenciacion
directo al otro campo recibe 1 punto, si lo envia al
segundo toque obtiene 2 puntos.
6. Reaccion X 15 minutos
7. Se ubican por parejas uno de los miembros de la
pareja hace un autopase vertical de dedos y,
seguido, uno de antebrazo para enviarle el balén al Adaptacion
compaiiero. El compariero recibe el balén e intenta
el mismo ejercicio.
8. Patrones Basicos de Movimiento  |x 20 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Tiempo MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Téctico
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el
4. Pases de dedos entre varios compafieros
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Estiramiento desde el tren superior al tren Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos Socializacidn sobre los ejercicios realizados
en cuenta en la préxima sesion la importancia
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos de la puntualidad y la presentacion personal.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17-nov|Lugar: Campo

deportivo centro

Municipio: Cucunuba

Hora:11:00am-1:00p|

N° de sesion: 92

N° de semana: 31

Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez

N° de deportistas: 26

Edades: 13-17 afios

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfeccionar el sague alto de voleibol y sistemas defensivos. Trabajo téctico de ataque y defensa (bloqueo).
Objetivo Especifico: Combinar distintas técnicas de ejecucién de los movimientos en ataque y defenza.
Objetivo Técnico o Tactico : Conocer minimamente, a nivel practico, los gestos técnicos del toque de dedos, antebrazo y saque de seguridad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccién a la clase X 3 Lista ,silbato, aros, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular haciendo uso de ejercicios
dindmicos. Movilidad Articular X s
4. Juego recreativo la lleva en cadena. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad i ion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1 Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerébica
4. Anaerdbica
5. Maxima
4. Los alumnos/as realizaran una carrera a ritmo suave . . 20 minutos
! y Velocidad Desplazamiento |x
durante tres minutos, alrededor de una pista
7. Reaccién
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Aros, silbatos ,platillos, aros ,cronometro
2. Ritmo
3. Circuito de obstaculos, llevado a su vez diferentes X 25 minutos
elementos como platillos, lanzando y atrapando una Equilibrio
pelota etc.
4. Cada alumno con un balén dispondrd de 7 minutos Equilibrio X 10 minutos.
para realizar cuantos ejercicios quiera que estén
5. Saltando de diferentes formas realizar diferentes X 10 minutos
pases en parejas, trios o diferentes grupos. Diferenciacion
6. Juego popular rayuela en caracteristicas adaptadas, L, X 10 minutos
con la ayuda de aros o platillos. Reaccion
7. Grupos de 5 o0 6 jugadores circuito con estaciones X 15 minutos
de 2 minutos de actividad y 30 segundos de pausa (12
minutos en total) con una sola serie. Posteriormente Adaptacién
cada alumno dispondra de tres intentos para realizar
cada estacion con anotacion de resultados.
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el
4. Pases de dedos entre varios compafieros
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores x 2 Se dirdn cuales fueron los valores aprendidos
en la sesién
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 2 Retroalimentacién sobre la importancia del
equilibrio en su vida diaria.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
FECHA 18-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pm|N° de sesion: 93 N° de semana: 31
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 aiios
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Perfeccionamiento del pase recepcion (recepcion de antebrazos) combinado con desplazamientos

Objetivo Especifico: Combinar distintas técnicas de ejecucion de los movimientos en ataque y defenza.

Objetivo Técnico o Tactico (inicamente para perfeccionamiento): Realizar con un minimo de técnica varios autopases verticales de dedos, antebrazo y saques.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccidn a la clase 3 Lista,silbato, aros, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3.Movilidad articular mediante la utilizacion de
ejercicios dindmicos. Movilidad Articular X s
4. Juego la lleva en cadena. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Méxima
Fuerza -

2. Explosiva
3. Resistencia Aerc’)l])ica
4. Anaerébica
5. Méxima
4. todos los alumnos repartidos por una zona 15 minutos
determinada. Dos o tres se “quedan” y tienen que
intentar dejar “de piedra” al resto de compafieros. Para
ello tienen que tocarlos. El compafiero que resulta Velocidad Desplazamiento
“tocado” debe permanecer inmovil, con los brazos en
cruzy las piernas abiertas y soélo podra volver a
moverse cuando alguno de los alumnos que aun estan
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

X Aros, silbato, conos, escalera, cronometro.
1. Circuito de coordinacion, con la ayuda de diferentes .
. X Acoplamiento
elementos y variables, como escalera, conos y platillos
20 minutos
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. X 20 minutos.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Juego de persecucion en parejas, al realizar una X 15 minutos .
sefial trataran de alcanzar uno al otro hasta cierto Reaccién
punto.
7. Adaptacion
8. Se ubican por parejas se trata de sacar utilizando la |Patrones Basicos de Movimiento 20 minutos.
técnica del saque de seguridad de forma que el baldn
llegue a manos del compafiero.
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Téctico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Silbato, cronometro.

hacia el tren superior.

Estiramiento individual desde el tren inferior

x 4 Se diran cuales fueron los valores aprendidos en
2.Retroalimentacion de la clase valores la sesion.
3. X

X 1 Importancia de la sesién y actividades a resaltar

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

en la proxima sesion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23-nov|Lugar: Campo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pm N° de sesion: 94 N° de semana: 32
deportivo centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Perfeccionamiento del pase recepcion (recepcién de antebrazos) combinado con desplazamientos

Objetivo Especifico: Combinar distintas técnicas de ejecucién de los movimientos en ataque y defenza.

Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento): Realizar con un minimo de técnica varios autopases verticales de dedos, antebrazo y saques.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del objetivo de la sesion Introduccién a la clase X Lista ,silbato ,platillos, cronometro.
2. Llamado a lista llamado a lista X
3.Movilidad articular utilizando ejercicios dindmicos.

Movilidad Articular X
4. Juego recreativo la lleva. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Pelotas, conos, silbato y cronometro.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerdbica
4. Anaerdbica
5. Méxima
4. Juego de persecucion en circulos, realizando . . 15 minutos
. - Velocidad Desplazamiento

diferentes variables.
7. Reaccién
8. Estatica
9. Flexibilidad Dindmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Movimientos alternados con la ayuda de platillos . X 15 minutos Aros, silbatos, conos, cronometro

) Acoplamiento
ubicados en forma de cruz.
2. los equipos en filay detrés de la linea de fondo de X 15 minutos.
la cancha de voley. A la sefial del profesor corren a
tocar la del otro campo, por debajo de la red, dejando 3
el baldn en la linea central y recogiéndolo otra vez a la Ritmo
vuelta para entregarselo al compafiero.
3. X 15 minutos
Equilibrio
4. los equipos en filay detras de la linea de fondo de X 20 minutos
la cancha de voley. Un miembro del grupo al otro lado
de la red. El primero de la fila saca y el que esta solo
recibe de antebrazo. A continuacién el que saca se Orientacién
coloca en el otro lado de la red para recibir y el que
recibio coge el balon y se lo entrega al que quedd en
primer lugar en la fila.
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Dos equipos de 5 o 6 jugadores partidillos aplicando X 10 minutos
las reglas basicas del voleibol. Primero se puede
prohibir jugar el balén en la zona de ataque para, mas Adaptacion
adelante, permitir jugar en toda la cancha.
8.
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Téctico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el
4. Pases de dedos entre varios compafieros

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento con la ayuda de un compafiero X 5 Estiramiento en parejas Silbato, cronometro.
X 2 Se diran cuales fueron los valores aprendidos en la
2.Retroalimentacion de la clase valores sesion
x 2 Conclusiones sobre los ejercicios realizados,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos factores negativos y positivos.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 Recomendaciones y retroalimentacion.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00pn|N° de sesién: 95 N° de semana: 32
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Perfeccionamiento del saque alto de voleibol, y de colocacién para el remate.

Objetivo Especifico: Vivenciar y experimentar situaciones reales de juego.

Objetivo Técnico o Tactico (Ginicamente para perfeccionamiento): Trabajar los aspectos técnicos y tacticos aprendidos en las anteriores sesiones a través de partidos de 5x5

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
Hora:2:30-4:30
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre la sesion. Introduccion a la clase X 4 Listas, silvato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el
. Movilidad Articular X
tren superior. 5
4.Juego de persecucion en circulo Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad ife i6 Aros, platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerdbica
3. Carrera con cambios de posicion y velocidad, dependiendo X 10 minutos
del numero, y diferentes variables, (ejemplo a medida que Resistencia
aumente el numero aumenta de forma progresiva la Anaerébica
velocidad).
5. Maxima
6. Relevos cooperativos de un punto a otro, al llegar a su X 10 minutos
posicién debe coger a su compafiero de la mano y realizar el . .
desplazamiento asi sucesivamente hasta que todos sus Velocidad Desplazamiento
compaiieros hallan pasado por el circuito.
7. Reaccion X
8. Estética
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento X Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
cronometro.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.Carrera de velocidad en parejas, los nifios deberan correr X 20 minutos
hacia un objeto que se encuentra en la mitad del campo, L,
deberan cogerlo antes que su contrincante, con diferentes Reaccion
variables y cambios de desplazamientos.
7. o2
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento | *
9. Patrones Basicos de Movimiento  [x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada alumno con 20 minutos
balon y la idea es completar 15 autpases '
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada alumno 15 minutos
con balon y la idea es completar 15 autpases X
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el que pierda 20 minutos
el saque paga penitencia( variantes) X
4. Pases de dedos entre varios compafieros completar la 15 minutos
mayor cantidad de pases empleando los distintos metodos de X
golpeo 3
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Se realizara una sesion de estiramientos
estatico mediante elongaciones musculares,

4 minutos forma individual.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Socializacidn sobre los ejercicios realizados
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos beneficios y dificultades de su practica
Se socializaran los siguientes aspectos a tener
en cuenta en la préxima sesion la importancia
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos de la puntualidad y |a presentacidn personal.

MATERIALES Y RECURSO
Silbato, cronometro.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez
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GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25-nov|Lugar: Campo deportivo Municipio: Cucunuba Hora:11:00am-1:00p1N° de sesion: 96 N° de semana: 32
centro
Nombre del Formador: Cristian David Castro Perez N° de deportistas: 26 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfi o del saque alto de voleibol, y de colocacion para el remate.
Objetivo Especifico: Vivenciar y experimentar situaciones reales de juego.
Objetivo Técnico o Tactico (Unicamente para perfeccionamiento): Trabajar los aspectos técnicos y tacticos aprendidos en las anteriores a través de partidos de 5x5

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodisciplina X
Cooperacion X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizara una presentacion sobre el objetivo de la sesion. Introduccién a la clase X 5 Listas, silbato y cronometro.
2. Se tomara el llamado a lista llamado a lista X 2
3. Movilidad articular iniciando desde el tren inferior hasta el . )
tren superior. Movilidad Articular X s
4.)uego recreativo la lleva. Calentamiento x 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad if ion platillos, conos, balones, cronometro.
1. Méxima
2. Fuerza Explosiva
3. . . Aerdbica
Resistencia
4. Anaerdbica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. circuito enfocado a diferentes variantes, entorno a la . 20 minutos
) . Desplazamiento |x
velocidad, saltos y obstaculos.
8. Estdtica
9. Flexibilidad Dindmica
Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento Silbato, conos, vallas, aros, pelotas,
2. Ritmo cronometro.
3. Equilibrio x
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento  [x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Autopases verticales de dedos, se ubican cada alumno con 20 minutos
balony laidea es completar 15 autpases X
2. Autopases verticales de antebrazo se ubican cada alumno 15 minutos
con balon y la idea es completar 15 autpases X
3. Saque de seguridad en la cancha por parejas y el que pierda 20 minutos
el saque paga penitencia( variantes) X
4. Pases de dedos entre varios compafieros completar la M 15 minutos
mayor cantidad de pases empleando los distintos metodos de X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 4 minutos Estiramiento individual. Silbato, cronometro.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Socializacién sobre la importancia de la
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos velocidad y las fases de la carrera.
importancia de la puntualidad y la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 4 minutos presentacion personal.

FIRMA FORMADOR: Cristian David Castro Perez




Anexo 16: plan mensual

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA o

FIRMA FORMADOR:

/
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: CUCUNUBA
LUGAR: CENTRO HORARIO DE PRACTICA: 7:00 AM A 1:00 PM
NIVEL INICIACION | x [FUNDAMENTACION | x  [PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
RESPETO X
o @ RESPONSABILIDAD X X
w COMPANERISMO
o< JUSTICIA
20
<9 COOPERACION
0 LEALTAD
o TRABAJO EN EQUIPO
9 HUMILDAD
< o OBEDIENCIA
] 2 AUTODISCIPLINA X
52 PARTICIPACION
:;‘ 2 PERSEVERANCIA X X
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
] INTRODUCCIPON X X X
E <
= 3 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO x x X
ACOPLAMIENTO
9 RITMO
o N EQUILIBRIO
x X
e b ORIENTACION
§ = DIFERENCIACION
2 o REACCION
2 ADAPTACION
z w
u =] FUERZA X
23
9 56 VELOCIDAD X X X
2 co?
g =9 FLEXIBILIDAD X X
<0
‘E 2 O O RESISTENCIA X X X
o [hq %)
= 8w PASE
jm} ES
o g2
w =
oo
< [
[}
o v
o
zo
=43
o
o F
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES
<
A ACTIVIDADES ARTISTICAS
§ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
<
z RETROALIMENTACION DE
W LA CLASE
K (VALORES,EJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
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CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACI
MES DE SEPTIEMBRE Y
EE LR R e N

REALIZACION DE PRUEBAS

ENTREGA DE CONSOLIDADO FORMADORES
CONSOLIDADO POR MUNICIPIO
CONSOLIDADO PROVINCIAL

CRONOGRAMA PRUEBAS FIiSICAS Y MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
CUCUNUBA CUNDINAMARCA

LUNES 3 DE OCT!

'UBRE | MARTES 27 DE AGOSTO

MIERCOLES 28 DE AGOSTO

JUEVES 29 DE AGOSTO

9:00 - 12:00 PM vERLDA
PUEBLO VIEIO

SANTIAGO ROJAS
ANGELICA BARRAGAN

2:00 - 6:00 PM 2
FUNDAMENTACION
PARQUEDE LA FAMILA | |\ O 1D .
Lyt 11:00 AM coLeGo

DIVIO SALVADOR INCICIACION
CRISTIAN CASTRO
CARIOS NAVARRFTF

2:00 - 6:00 PM couseo
CUBIERTO SIMON BOLIVAR

9:00 - 12:00 PM
COLISEO CUBIERTO SIMON
BOLIVAR

FUNDAMENTACION Y
PERFECCIONAMIENTO
SANTIAGO ROJAS
ANGELICA BARRAGAN CRISTIAN
CASTRO  CARLOS NAVARRETE

FUNDAMENTACION Y
PERFECCIONAMIENTO
SANTIAGO ROJAS
ANGELICA BARRAGAN
CRISTIAN CASTRO  CARLOS.
NAVARRETE
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

oue INDEPORTES CUNDINAMARCA v
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: 8 ANOS
ESTATURADE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;ifl\'-lll?Ezio DEPORTE PESO CORPORAL PIE SENTADO ENVERGADURA CINTURA

KG cms. cms. cvs. cms.
1 MANUEL ALONZO S 7 15-07-2012 VOLEIBOL 42 142 40 119 39
2 MATEO GOMEZ 7 14-08-2014 VOLEIBOL 38 147 45 125 37
3 FELIPE ALONZO 6 22.03-2012 VOLEIBOL 37 132 30 122 35
4 JUAN GRNADOS 9 os.11.2013|  VOLEIBOL 39 143 43 119 34
5 EDISON OROZCO 8 11-09-2014 VOLEIBOL 41 145 42 117 39
6 ALBARO LATORRE 6 02-05-2013 VOLEIBOL 36 148 38 112 34
7 SANTIAGO ALONSO 8 15-03-2012 VOLEIBOL 38 149 34 113 40
8 MARIANA OROZCO 6 310-2012 VOLEIBOL 41 143 40 123 40
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

2 veeres

NIVEL: 9 Y 10 ANOS
ESTATURADE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;if:l?EziO DEPORTE PESO CORPORAL PIE SENTADO ENVERGADURA CINTURA

KG cms. cms. cvs. cms.
1 SERGIO RINCON 9 23102012|  VOLEIBOL 43 145 44 112 40
2 ANDERSON RINCON 9 11012013 VOLEIBOL 38 149 49 115 42
3 MANUEL CARRILLO 10 16-08-2012| VOLEIBOL 43 154 50 111 45
4 MARIA JOSE BELLO 10 23-09-2012| VOLEIBOL 42 152 45 108 43
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

ous INDEPORTES CUNDINAMARCA v
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: 11 A 13 ANOS
ESTATURADE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;if;’;zio DEPORTE PESO CORPORAL PIE SENTADO ENVERGADURA CINTURA

KG CMS. cMms. cMmS. cMmS.
1 MARIA JOSE CARRILLO 11 16-08-2011 VOLEIBOL 42 152 49 121 42
2 JESICA ALARCON 12 23.09-2010| VOLEIBOL 46 156 50 118 45
3 CAROLINA BELLO 12 15-05-2010| VOLEIBOL 44 158 45 131 43
4 CARLOS MORENO 12 22-12-2010 VOLEIBOL 41 162 47 111 44
5 MICHAEL VELASCO 12 31.032010| VOLEIBOL 47 161 48 113 48
6 NATALIA GARCES 13 15-07-2009|] VOLEIBOL 49 155 51 105 47
7 JULIAN POVEDA 13 27-04-2009 VOLEIBOL 42 152 40 123 40
8 YEISON BELLO 13 08-12-2009| VOLEIBOL 49 154 48 118 47
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
Pr"'"”! ; 4 o

oue INDEPORTES CUNDINAMARCA v
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: 14 A 17 ANOS
FECHA DE PESO CORPORAL ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE PIE SENTADO CINTURA

NACIMIENTO KG cms. cms. ams. cms.
1 ABEL OROZCO 14 22-02-2008 VOLEIBOL 55 157 56 121 53
2 JERSON CASTILLO 15 03-12-2007 VOLEIBOL 60 164 53 118 47
3 DILAN GOMEZ 17 14-09-2007 VOLEIBOL 65 168 60 131 59
4 NIXON JIMENEZ 16 23-03-2007 VOLEIBOL 56 158 51 115 47
5 MONICA RIVERA 15 14-10-2008 VOLEIBOL 54 150 46 111 43
6 KAREN RAMOS 16 02-11-2008 VOLEIBOL 65 168 57 113 55
7 MONICA OROZCO 16 15-03-2007 VOLEIBOL 52 152 51 105 47
8 KAREN OROZCO 15 28-12-2008 VOLEIBOL 53 161 58 123 55
9 KAREN ALONZO 14 13-06-2008 VOLEIBOL 50 156 55 118 52
10 HANNA GOMEZ 16 17-09-2008 VOLEIBOL 48 158 57 112 52
11 MELANNI RETAVISCA 14 21-10-2007 VOLEIBOL 46 152 48 115 44
12 SOLANYI SALCEDO 14 26-10-2007 VOLEIBOL 44 154 51 111 46
13 NICOL GRANADOS 14 07-12-2009 VOLEIBOL 43 150 49 108 44
14 NATALY LOAIZA 17 15-02-2007 VOLEIBOL 60 169 59 119 51
15 MIGUEL RINCON 17 19-02-2006 VOLEIBOL 63 167 61 125 58
16 LEIDER SILVA 17 22-09-2006 VOLEIBOL 58 161 58 122 55
17 CRISTIAN GOMEZ CASTRO 15 19-12-2006 VOLEIBOL 64 167 61 119 59
18 JHOJAN CHOCONTA 16 25-03-2006 VOLEIBOL 60 157 52 117 49
19 CHRISTIAN ALBERTO ACOSTA 15 13-02-2007 VOLEIBOL 56 155 49 112 45
20 LAURA SALAZAR 15 16-09-2007 VOLEIBOL 55 153 47 113 42

MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

oue v
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL:
ESTATURADE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;ifl:l:zio DEPORTE PESO CORPORAL PIE SENTADO ENVERGADURA CINTURA

KG cms. cms. cvs. cms.
1 NICOLL GOMEZ 15 03-09-2006 VOLEIBOL 59 170 63 123 58
2 CESAR FABIAN GOMEZ PINEDA 15 28-11-2006 VOLEIBOL 58 163 60 128 57
3 JOHAN GARZON 17 30-04-2006 VOLEIBOL 61 160 58 121 55
4 CESAR IVAN JEREZ BARRIGA 14 06-09-2006 VOLEIBOL 52 158 55 118 52
5 ROBINSON CAMILO GOMEZ PINEDA 14 15-03-2006 VOLEIBOL 55 153 51 115 44
6 DUVAN RODRIGUEZ 14 31/03/2007| VOLEIBOL 59 167 64 129 60
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA

FORMADOR :

CRISTIAN CASTRO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) HASTA 9 A 10 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

& ’:'ﬁgg;;:'ssggéslsf;\"‘fgs \{ SALTO LARGO SIN IMPULSO RESULTADO SALTO VERTICAL RESULTADO SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON
T T UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y gglﬁ.ﬁa ED.FR%ZD(EAO‘) Eigz‘ﬁ‘i;} cﬁ\:?ﬁ;iygz‘?&) EZ‘EE‘LBT‘Z[% UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y Ug?G?MDgThésg\é?.
ERED) FECHA DE NACIMIENTO DERORTE NOTA: se :lﬁs‘;gsselga?asng;)unicameme RESULIERS) NOTA: se usa separando PROMEDIO _MASALTO NOTA: se usa separando _MASALTO NOTA: se \zﬁs‘;EsSeI;Aa/:aSn(;;Lnicamente REEE NQTA se usa separando
conla COMA unicamente con la COMA 5‘E’\§3Tt.é%§gi 2 unicamente con la COMA 5‘E’\(‘3TUEV\’1\FL£2 2 conla COMA unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO |2 INTENTO 1INTENTO |2 INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 SERGIO RINCON 9 23102012 VOLEIBOL 4,2 42 127 132 132 65 72 72 14,23 14,23 35 46
2 ANDERSON RINCON 9 11.012013| VOLEIBOL 38 3,8 132 136 136 77 74 77 15,55 15,55 43 48
3 MANUEL CARRILLO 10 16.08.2012| VOLEIBOL 3,6 3,6 138 142 142 62 69 69 15,33 15,33 55 32
4 MARIA JOSE BELLO 10 23.09-2012| VOLEIBOL 42 4,2 127 132 132 78 72 78 15,18 15,18 43 22
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO

RESULTADO
ESCRIBIR EL
RESULTADO MAS
BAJO SEGUNLOS 2
INTENTOS

35
43
32
22




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) HASTA <8 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

© TATE::I;:ISSS;?(SIEEEUI\’I\"IPSS ! SALEgIE:gGDoE f,l,hé [l]ng:mso RESULTADO Ui:JL:[?DVEE;EgG;
NOMBRES Y APELLIDOS FECHA DE A s CENTIMETROS (130) E?S:E:.BT‘F;DECL) CENTIMETROS (1305)
EDAD NACIMIENTO DEPORTE NOTAA:‘;ESJ’:;i;:rando RESULTADO [ NOTA: se usa separando [IESASIEZRIS] MAS ALTO NOTA: se usa separando
unicamente con la COMA unicamente con la COMA s‘ENGTuEy\’i‘;gz 2 [ unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO 2 INTENTO 1INTENTO 2 INTENTO
1 MANUEL ALONZO S 7 15.07.2012| VOLEIBOL 38 3,8 123 120 123 60 64
2 MATEO GOMEZ 7 14082014 VOLEIBOL 3,9 3,9 132 135 135 55 51
3 FELIPE ALONZO 6 22.03.2012| VOLEIBOL 4,2 4,2 141 132 141 45 42
4 JUAN GRNADOS 9 08.11.2013| VOLEIBOL 3,9 3,9 146 138 146 38 35
5 EDISON OROZCO 8 11.09.2014| VOLEIBOL 3,7 3,7 138 141 141 49 39
6 ALBARO LATORRE 6 02.05.2013] VOLEIBOL 4,2 4,2 132 125 132 47 42
7 SANTIAGO ALONSO 8 15.03.2012| VOLEIBOL 4,8 4,8 126 128 128 52 45
8 MARIANA OROZCO 6 23.102012| VOLEIBOL 4,1 4,1 132 134 134 45 37
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO

RESULTADO
ESCRIBIR EL

SHUTTERRUN 4X10

UNIDAD|

DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MILESIMAS

3.1)

NOTA: se

AGARRE DE BASTON
UNIDAD DE MEDIDA:
CENTIMETROS (5)

PROMEDIO /'fff{?;{{{%‘ggz usa separando unicamente con la RESULTADO t‘:;/;‘::t:iiﬁ;zgﬁz
1INTENTO 1INTENTO | 2 INTENTO

64 15,35 15,35 33 38

55 15,22 15,22 24 47

45 12,33 12,33 27 42

38 15,1 15,1 28 35

49 17,33 17,33 46 34

47 18,46 18,46 39 32

52 15,3 15,3 26 37

45 13,1 13,1 35 48

RESULTADO
ESCRIBIR EL
RESULTADO MAS
BAJO SEGUN LOS 2
INTENTOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) 11 A 13 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
AN RIS UESS @B TE5Y SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL PHURTERELNES AGARRE DE BASTON
MILESIMAS POR INTENTO) UNIDAD DE MEDIDA: RESULTADO UNIDAD DE MEDIDA: RESULTADO UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: RESULTADO 300 METROS PLANOS
NOMBRES Y APELLIDOS UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y CENTMETROS (130) ESCRIBIR EL CENTMETROS (1308) R e 1A | SEGUNDOS Y MILESIMAS CENTIVETROS (5) ESCRIBIR EL UNIDAD DE MEDIDA
EDAD FECHA DE NACIMIENTO DEPORTE MILESIMAS (3,1) RESULTADO | NOTA: se usa separando RESULTADO MAS ALTO| NOTA: se usa separando e AT SR IES 2 ()] RESULTADO NOTA: se usa separando RESULTADO MAS | SEGUNDOS Y MILESIMAS (3,1) RESULTADO
NOTA: se usa separando unicamente leAmente con 1 COMA SEGUNLOS 2 LeAmente con 1a COMA oSt NOTA: se usa leAmente con o COMA BAJO SEGUNLOS 2 | NOTA: se usa separando
con la COMA INTENTOS separando unicamente INTENTOS unicamente con la COMA
conla COMA
1INTENTO 1INTENTO | 2 INTENTO 1INTENTO |2 INTENTO 1INTENTO | 2 INTENTO
1 MARIA JOSE CARRILLO 1 toos201s| VOLEIBOL 4,63 4,63 127 125 127 s 75 15,35 15,35 33 38 33 33302 33302
2 JSICA ALARCON 2 J3092010|  VOLEIBOL 416 4,16 12 128 128 79 & 15,22 15,22 2 47 2 41619 41619
3 CAROLNA BELLO 12 1s0s.2010|  VOLEIBOL 3,83 3,83 131 104 131 o 60 12,33 12,33 27 42 27 42214 42214
4 MARA JOSE BELLO 2 \woraore| VOLEIBOL 3,22 3,22 122 131 131 6 n 15,1 151 28 35 28 54305 54305
5 CARLOS MORENO 2 J2122010|  VOLEIBOL 3,16 3,16 134 168 0,68 e 7 17,33 17,33 46 34 34 62232 62232
6 MICHAEL VELASCO 2 J1o32010|  VOLEIBOL 3,23 3,23 135 145 145 e o 18,46 18,46 39 32 32 40819 40819
7 NATALIA GARCES 13 15.07.2009|  VOLEIBOL 3,56 3,56 127 131 131 61 2 15,3 153 26 37 2 53212 sa212
8 JULIAN POVEDA 13 7-08.2009|  VOLE'BOL 3,42 3,42 148 142 148 66 77 13,1 13,1 35 48 35 4,38,12 438,12
9 —— 13 sa.122009| VOLEIBOL 3,83 3,83 131 104 131 o 6 12,33 12,33 27 42 27 42214 2214
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO:

CUCUNUBA

FORMADOR :

CRISTIAN CASTRO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) 14 A 17 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

TS TR TS TS SALTO LRG0 S WPULS0 e JSuouERT, ResiiTion surrer run axo T resormoo | coumeenmermemmre e RS
NOMERES Y APELLIDOS e | FESHADE | oenonre | unioso o uepion SECUNBOS YMLESAS () | ResuLTico | STATVETROS (%0 RSeS| CTMETROS (0, IR TR | MRSIESUS GO ey oo L) = NUMERODEETAPA | [lyrooe  |DISTANCIA HCUNULADA| sy a00
NACIMENTO e e e NOTA: se usa separando Ao, | NOTA: se usa separando AT SEaON oS 2 [ NOTA: se usa separando RESULTADO MAS BAIO e DE RECTAS UNIDAD DE MEDIDA
unicamente con la COMA unicamente con la COMA INTENTOS unicamente con la COMA SEGUN LOS 2 INTENTOS NUMERO DE RECTAS X 20
1INTENTO [ 1nTENTO | 2mTENTO 1INTENTO | 2INTENTO [ LINTENTO |_2INTENTO ETAPA
1 ABELOROZCO 14 22.02.2008|  VOLEEBOL 318 3,18 105 123 114 s 80 80 15,35 15,35 27 55 a1 2 3 200 200
2 JERSON CASTILLO 15 03122007 VOLEEBOL 3,22 3,22 101 102 1015 82 85 85 15,22 1522 26 2 29 3 4 380 380
3 DILAN GOMEZ 17 10092007 VOLEBOL 422 422 123 120 1215 80 77 80 12,33 1233 2 36 34 2 s 240 240
4 NIXON JIVENEZ 16 23032007 VOLEEBOL 5,16 5,16 142 145 143,5 72 70 72 151 151 38 31 34,5 3 6 420 420
5 MONICA RIVERA 15 1010008 VOLEBOL 3,22 3,22 159 150 156,5 74 73 74 17,33 1733 39 38 385 4 2 500 500
6 KAREN RAMOS 16 211.2008|  VOLEEBOL 435 435 242 253 247,5 7 68 71 18,46 18,46 43 39 a1 3 1 320 320
7 MONICA OROZCO 16 15032007 VOLEBOL 4,26 4,26 175 177 176 69 76 76 153 153 53 22 475 2 7 280 280
8 KAREN OROZCO 15 2812.2008|  VOLEEBOL 436 436 186 218 202 79 82 82 224 224 55 39 a7 3 2 340 340
9 KAREN ALONZO 14 13062008|  VOLEBOL 432 432 79 75 77 85 79 85 1436 14,36 2 56 4 2 5 240 240
10 HANNA GOMEZ 16 1700.2008|  VOLEBOL 3,26 3,26 100 108 106 65 69 69 141 14,1 36 18 27 3 6 420 420
11 MELANNI RETAVISCA 1 02007 VOLEBOL 3,19 3,19 100 102 101 76 79 79 14,45 14,45 31 26 285 4 2 500 500
12 SOLANYISALCEDO 14 26.102007|  VOLEEOL 445 445 182 193 187,5 63 69 69 15,28 15,28 38 24 31 3 1 320 320
13 NICOLGRANADOS, 1 07-12.2000|  VOLEEBOL 422 422 162 151 156,5 78 72 78 8:09 8:00 39 22 305 2 3 20 200
14 NATALY LOAIZA iy 15002007 VOLEBOL 4,86 4,86 235 244 239,5 80 86 86 11,77 11,77 22 29 355 3 4 380 380
15 MIGUEL RINCON iy 1o0n-2006  VOLEBOL 422 422 130 126 128 64 69 69 17,26 17,26 39 53 6 2 5 240 240
16 LEIDER SILVA 1 2002005 VOLEEBOL 4,18 4,18 184 183 1835 74 79 79 17,63 17,63 56 32 4 2 7 280 280
17 CRISTIAN GOMEZ CASTRO 15 1912.2006|  VOLEBOL 3,86 3,86 121 122 1215 77 66 77 17.29 17.29 18 28 2 3 2 340 340
18 JHOJAN CHOCONTA 1 25032005 VOLEBOL 3,16 3,16 101 93 97 65 73 73 14,96 14,96 26 45 355 2 s 240 240
19 CHRISTIAN ALBERTO ACOSTA 15 13022007 VOLEBOL 3,18 3,18 186 198 192 81 83 83 154 154 24 36 30 3 6 420 420
20 LAURA SALAZAR 15 1609:2007| VOLEBOL 3,22 322 157 167 162 71 76 76 11,9 11,9 22 31 26,5 4 2 500 500
MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA
FORMADOR : CRISTIAN CASTRO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) 14 A 17 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL AGARRE DE BASTON
recnoe T s De Menio i EENE Rl EENIAT | unoabEmEDDA SEGUNDoSY ENaL D RESULTADD | COURSENAETTEZINTS| pequripo | COURSENAVETTE2OWETROS |
NOMBRES Y APELLIDOS EDADE S L MENTO. DEPORTE | UNIDAD DE MEDIDA SEGUNDOS Y MILESIMAS (31) | RESULTADO NOTA: se usa separando [GCIEICl  REsULTADO MAS NOTA: se usa separando [GEUECI ResULTADO NS ILESIMAS (3,1) RESULTADO NOTA: se usa separando MEDIO [ e, NUMERO DE DERECTAS UNIDADDE MEDIDA | RESULTADO
Wors e E T D CEn R EE R unicamente con la COMA ALTOSECUNLOSZ | Unicamente con la COMA ATO e oS 2 Selga":m {ricaments con unicamente con la COMA SEGUN LOS 2INTENTOS RECTAS NUMERO DE RECTAS X 20
1 NICOLL GOMEZ 5 03.09-2005| VOLEBOL 435 4,35 242 253 247,5 71 68 71 18,46 18,46 3 39 41 3 1 320 320
2 CESAR FABIAN GOMEZ PINEDA 5 28112006 VOLEBOL 4,26 4,26 175 177 176 69 76 76 153 153 53 42 47,5 2 7 280 280
3 JOHAN GARZON ” 30.04-2005| VOLEBOL 4,36 4,36 186 218 202 79 82 82 2:24 2:24 55 39 47 3 2 340 340
a4 CESAR IVAN JEREZ BARRIGA u 06032006 VOLEBOL 4,32 4,32 70 79 74,5 85 79 85 14,36 14,36 32 56 44 2 5 240 240
5 ROBINSON CAMILO GOMEZ PINEDA 1 15,0200 VOLEIBOL 3,26 3,26 104 108 106 65 69 69 141 14,1 36 18 27 3 6 420 420
6 DUVAN RODRIGUEZ u 31/03/2007|  VOLEIBOL 3,19 3,19 100 102 101 76 79 79 1445 14,45 31 26 285 4 2 500 500
8
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: CUCUNUBA

FORMADOR :

CRISTIAN CASTRO
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EVALUACION FISICA Y ANTROPOMETRICA EN NINOS Y ADOLCENTES DE 6 A 17
ANOS'DE DEPORTE FORMATIVO INDEPORTES EN LA PROVINCIA VALLE DE
UBATE

INTRODUCCION

La evaluacion fisica y antropométrica en las escuelas formativas puede generar
beneficios y mejorar la condicion fisica. el uso de los resultados de las pruebas para
establecer objetivos de salud, Por otra parte, identificar talentos deportivos, la
planificacion objetiva para cada una de las diciplinas deportivas del departamento de

Cundinamarca.

Los datos antropométricos para evaluar son peso, talla, talla sentada, envergadura,
perimetro abdominal, las mediciones antropométricas son mediciones cuantitativas no
invasivas del cuerpo, Las medidas antropométricas también pueden evaluar la
composicién corporal en los atletas; se ha demostrado que esto optimiza el rendimiento
competitivo de los atletas y ayuda a identificar problemas médicos subyacentes, como

los trastornos alimentarios. Kyle Casadeil, Juan Kiel 2/2021/Medicién Antropomeétrica.

La aptitud fisica se puede definir como la capacidad para realizar actividad fisica (
Coppens et al., 2019).

Se aplicaran los siguientes test en edades de 6 a 17 afios, 20 metros lisos, shutter run
4x10, 300 metros planos, para velocidad, salto largo sin impulso, salto vertical, potencia
tren inferior, agarre de baston, para velocidad de reaccion, curse naette 20 metros para

resistencia aerébica

La importancia del estudio para el proceso deportivo permite conocer el estado del
desarrollo de los usuarios de cada una de las escuelas del departamento de

Cundinamarca en cuanto a su desarrollo fisico y motor condicional.
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ANTECEDENTES

A través de los afios se ha evaluado las capacidades fisicas de los deportistas en cada
uno de los deportes, sin lugar a duda estos test aplicados han evolucionado con el
tiempo, permitiendo obtener de manera mas precisa datos que dan la posibilidad de
evaluar procesos desarrollados en este caso en el departamento de Cundinamarca,
especificamente en la provincia del valle de ubate.

La motricidad humana tiene un sin fin de variables que han modificado cada uno de los
objetivos analizados por la biomecanica y la fisiologia, de tal forma se decidié estructurar
de manera estandar una bateria de test o pruebas de aptitud fisica que den una guia del
estado de forma actual del o de los deportistas analizados, asi encontramos que la
primera bateria de pruebas fue bateria de test de cureton (1944), posteriormente la mas
aplicada fue la de AAHPERD (1958) teniendo un cambio considerable en los test
aplicados.

A partir de este momento se ejecutaron baterias de test que se fueron viralizando a
través del mundo en diferentes entornos en las que fueron popularizadas. (Garcia
manso et al.,1996).

De alli en adelante se citan las baterias de fleishman (1964), la bateria CAHPER (1970),
el test de condicion motora MOPER (1981), y el test de AFROTC (1983); A partir de este
punto se vio una evolucién en la aplicacion de test la cual fue un baremen para el siglo
XXI, ante la necesidad de especificar una diferencia entre adultos, nifios y diferenciar
entre deportes dado que los resultados tenian un rango muy grande entre el mejor y el
peor.

En Colombia en 2003 en una investigacion dirigida por J. FERNANDEZ ORTEGA y L.
HOYOS en conjunto con la UNIVERSIDAD PEDAGOGICA, concluian que en el pais no
se encuentran a mayor proporcion estudios que tengan relacion con los aspectos
antropomeétricos Y fisicos en procesos de escolarizacion.

En monteria en un estudio en nifios de 10 a 12 afios de los colegios del municipio se
realizo una bateria test donde incluia el test de leger, el test de salto horizontal y vertical
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sin impulso, en donde se concluy6 que el vo2max disminuye en las nifias, denotando la
importancia de mejorar la practica de la educacion fisica y deportiva en los nifios de esta
edad. S. VILLERA (2010).

Indeportes Cundinamarca en la ultima década se ha caracterizado por la busqueda de
un estandar departamental por provincias, mediante sus escuelas de formacién
deportiva desarrollando baterias de test en los que se incluyen (composicién
antropomeétrica y corporal, salto horizontal, salto vertical, 300m, shuttle run, 20m, baston
de Galton, leger.) obteniendo datos precisos de los nifios y nifias que componen estas

escuelas.

JUSTIFICACION

A través del deporte formativo se fomenta cada una de las diferentes diciplinas
deportivas de la provincia del valle de Ubaté, por lo tanto, es de suma importancia
mantener el seguimiento y control de las medidas antropométricas mediante el peso y
la talla como también la condicion fisica, ya que es un factor vital para mantener una
mejor calidad de vida y una forma deportiva deseada para alcanzar diversos objetivos
en los diferentes deportes.

Es de gran importancia recalcar que las pruebas propuestas se llevan a cabo en campo,
con recursos minimos y son faciles de implementar llevando los protocolos y
metodologia correcta.

Dicha evaluacion deportiva, trata de estimar las aptitudes, capacidades y habilidades de
aguellas personas que se someten a la practica de ejercicios fisicos, bien con el fin de
incidir sobre aspectos relacionados con salud, o con la intencion de alcanzar un mayor
rendimiento. (Garcia Manso, 1999)

El seguimiento se realiza con el fin de contribuir a los entrenadores y profesores
deportivos a través de un diagnostico eficiente y eficaz de la metodologia de

entrenamiento para el desarrollo de la condicién fisica y el deporte.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El problema se evidencia en las escuelas de formacion de la provincia del Valle de
Ubaté, ya que al no tener estandares de partida que permitan identificar las cualidades
con gue cada aspirante cuenta, por lo tanto, se hace dificil identificar en que disciplina

el deportista puede llegar a enfocarse y tener su mejor rendimiento.

Ademés los estandares de medicidén bésicos con los cuales contamos provienen de
fuentes que no se relacionan con nuestro entorno; se pretende con este proyecto
profundizar y evaluar el impacto de dichas pruebas en los procesos deportivos propios
y de esta manera implementar una estructura solida, que permita obtener datos precisos
de los instruidos, asi mismo se podra monitorear el progreso que va teniendo cada

deportista en el proceso formativo e identificar en caso contrario falencias, con lo cual
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se podra planificar de manera adecuada las sesiones con el objetivo de conseguir los
mejores resultados posibles. Con base en lo anterior se plantea la siguiente pregunta
Pregunta problema

¢Las pruebas fisicas son garantia de una mejora en el rendimiento integral, de los

deportistas frente a los procesos formativos?

OBJETIVOS

Objetivo general

Evaluar fisica y antropométricamente de los nifios y adolescentes de las diferentes

escuelas formativas de indeportes Cundinamarca de la provincia del valle de Ubaté.
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Objetivos especificos

- Realizar la toma de medidas antropométricas por medio de toma de peso, toma
de talla, toma de estatura sentado, toma de envergadura y toma de perimetro de
cintura.

- Valorar las capacidades fisicas motrices en los nifios y adolescentes de las
escuelas formativas por medio de test fisicos.

- Realizar andlisis cualitativo y cuantitativo de los resultados de los test aplicados
a los participantes.

- Identificar posibles talentos para el deporte Cundinamarqués de la Provincia del
Valle de Ubaté

MARCO LEGAL

Que la ley del deporte 181 de enero 18 de 1995 del ministerio de Educacion establece:
dentro “de sus objetivos generales el patrocinio, el fomento, la masificacion, la
divulgacion, la planificacién, la coordinacién, la ejecucion y el asesoramiento de la
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, asi como la
promocion de la educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y

estamentos sociales del pais.”

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
\ Sede Administrativa
(LIN_DIWAR(A Torre Beneficencia Piso 5
g - . ’ : Cddigo Postal: 111321
\ “EL DORADO®*® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
LA LEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob € @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

que la ley 181 en el capitulo | en su articulo 3 numeral 5 instaura: “Fomentar la creacién
de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreaciéon como habito de
salud y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social, especialmente en los
sectores sociales mas necesitados”.

de la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la educacién extraescolar se
entiende que las actividades que se van a desarrollar en los diferentes procesos de
formacion van a estar directamente combinados a:

El aprovechamiento del tiempo libre. Es el uso constructivo que el ser humano hace de
él, en beneficio de su enriquecimiento personal y del disfrute de la vida en forma
individual o colectiva. Tiene como funciones béasicas el descanso, la diversion, el
complemento de la formacion, la socializacion, la creatividad, el desarrollo personal, la
liberacion en el trabajo y la recuperacién psicobiologica.

La educacion extraescolar. Es la que utiliza el tiempo libre, la recreacion y el deporte
como instrumentos fundamentales para la formacién integral de la nifiez y de los jovenes
y para la transformacion del mundo juvenil con el propdsito de que éste incorpore sus
ideas, valores y su propio dinamismo interno al proceso de desarrollo de la Nacién. Esta
educacion complementa la brindada por la familia y la escuela y se realiza por medio de
organizaciones, asociaciones o movimientos para la nifiez o de la juventud e
instituciones sin animo de lucro que tengan como objetivo prestar este servicio a las
nuevas generaciones.

Plan de desarrollo departamental Cundinamarca region que progresa 2020-2024
7.3 Objetivo Potencializar las oportunidades en educacion, salud, recreacion, vivienda,
cultura y deporte, desde una visibn mas inclusiva para todos los grupos poblacionales,

con enfoque diferencial.

Ley 181 de enero 18 de 1995

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.

Articulo 3o. Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento
y practica del deporte, la recreacién y el aprovechamiento del tiempo libre, el Estado
tendra en cuenta los siguientes objetivos rectores:

70. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion, y
fomentar las escuelas deportivas para la formacion y perfeccionamiento de los
practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y

eficiencia.
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Articulo 14. Los entes deportivos departamentales y municipales disefiaran
conjuntamente con las secretarias de educacion correspondientes los programas
necesarios para lograr el cumplimiento de los objetivos de la Ley de Educacion General
y concurriran financieramente para el adelanto de programas especificos, tales como
centros de educacion fisica centros de iniciacion y formacion deportiva, festivales
recreativos escolares y juegos intercolegiados.

Articulo 16. Entre otras, las formas como se desarrolla el deporte son las siguientes:
Deporte formativo. Es aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del
individuo. Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento
deportivos. Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal,
como en los programas desescolarizados de las Escuelas de Formacién Deportiva y
semejantes.

Articulo 50. Hacen parte del Sistema Nacional del Deporte, el Ministerio de Educacion
Nacional, el Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, los entes departamentales,
municipales y distritales que ejerzan las funciones de fomento, desarrollo y practica del
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, los organismos privados,
las entidades mixtas, asi como todas aquellas entidades publicas y privadas de otros
sectores sociales y econémicos en los aspectos que se relacionen directamente con
estas actividades.

Nivel Municipal. Entes deportivos municipales o distritales, Clubes Deportivos y

Comités Deportivos.
Constitucion Politica de Colombia:

Articulo 44, en el que se declaran derechos fundamentales de los nifios, como la salud

y la seguridad social, la educacion y la cultura, la recreacion y la libre expresion.

Articulo 52, relacionado con el ejercicio del deporte, en el que se afirma que el deporte
y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social. En el
articulo 70, se alude a que el Estado debe promover y fomentar el acceso a la cultura
de todos los colombianos, en igualdad de oportunidades. De igual forma, en el articulo
200, se definen todos los articulos relacionados con la educacion y el deporte como
derechos y los cuales deben ser promovidos por la nacion. También la naciéon donde se
le da acceso a los nifios y jévenes al deporte, garantizando una formacion integral para

gue como seres humanos trasciendan en la sociedad en cuanto a Leyes Nacionales.
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MARCO TEORICO

Esta Programacion Didactica tiene un disefio pensado en la ejecucion de los test fisicos
y las medidas antropométricas. Por esta razon, en las unidades de desarrollo, se
proponen test estipulados para edad o la fase sensible de desarrollo.

En el caso de que haya algun nifio con alguna necesidad educativa especial se le brinda
el acompafiamiento respectivo para la ejecucion de las mismas.

Especialmente ha sido disefiada para ser trabajada como una actividad extraescolar, ya

gue los lineamientos asi lo requieren.

POBLACION OBJETO La aplicacién de los test fisicos va dirigida a los nifios, nifias y
adolescentes entre los 6 y 17 afios que manifiesten su interés por ser parte de las
escuelas de formacion de la provincia del valle de Ubaté y asi mismo la préactica

deportiva, de la zona urbana y rural de cada uno de los Municipios.

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Peso corporal

El nifio/a, descalzo, se situaran el centro de la plataforma de la bascula distribuyendo su
peso entre ambos pies, mirando al frente, con los brazos a lo largo del cuerpo, y sin
realizar ningin movimiento. Se permite ropa ligera, excluyendo pantalén largo y

sudadera. Unidad de medida kilogramos (kg)

El evaluado se colocara en el centro de la bascula en posicion estandar erecta y de
espalda por el frente al registro de la medida, si que el cuerpo este en contacto con nada

gue tenga alrededor
Estatura

El niflo/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con los brazos
a lo largo del cuerpo. Los talones, gliteos y parte superior de la espalda estaran en
contacto con el tallimetro. La cabeza se orientara de tal manera que queden en un

mismo plano horizontal la protuberancia superior del tragus del oido y el borde inferior
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de la 6rbita del ojo (Plano Frankfort). El nifio/a inspirara profundamente y mantendra la
respiracion, realizandose en ese momento la medicién y tomando como referencia el
punto mas alto de la cabeza, quedando el pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas
no estan permitidos. Niumero de ensayos: Se realizaran dos medidas, tanto para el peso
corporal como para la talla y se anotara la media de cada uno de ellos. Empieza cuando
el nifo/a adopta la posicion correcta.

Perimetro de la cintura
Objetivo: Medir la grasa corporal abdominal, troncal o central.
Materiales: cinta métrica no elastica

El nifio/a llevara ropa ligera y estara de pie, con el abdomen relajado y con brazos
cruzados sobre el pecho. Desde esta posicidn, el examinador rodeara la cintura del
nino/a con la cinta métrica, quien a continuacion bajara los brazos a una posicion
relajada y abducida. La medicion se realizara en el nivel mas estrecho, entre el borde
del costal inferior (100 costilla) y la cresta iliaca, al final de una espiracion normal y sin
gue la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minima obvia, la medida se tomara

en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a costilla) y la cresta iliaca.
Estatura sentado

Objetivo: TALLA SENTADO (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de sustentacion de
la estudiada medida en cm.

Posicion: El evaluado esta sentado en un banco de madera de altura conocida, cabeza
en el plano de Frankfort, tronco erecto formando un angulo de 90° con los muslos al
igual que la articulacion de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados
en el suelo o plano de sustentacion. La espalda y la region occipital en contacto con el
plano vertical del tallimetro o del antropdmetro. Ubicar al evaluado en un angulo de 90°
entre el tronco y los muslos Técnica: Al igual que para la medicion de la estatura se
instruye al estudiado para que mantenga la mirada al frente y realice una inspiraciéon
profunda en el momento de la lectura. El evaluador le ayudara con una leve traccion
hacia arriba desde el maxilar inferior. Instrumento: Antropometro o tallimetro. Banco de

altura conocida en cm.
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Envergadura

Definicién: Es la distancia entre los puntos mas distales de los terceros dedos de ambas
manos.

Puntos de referencia: Desde el punto mas distal del dedo medio de una mano hasta su
homologo en la otra mano.
Elemento de medicion: Se utiliza una cinta métrica 0 un poddémetro.
Posicién: Se mide con los brazos completamente extendidos de manera horizontal. El
paciente puede permanecer de pie apoyado sobre una pared o en decubito dorsal para

medirlo por la espalda.

Interpretacion: Durante la infancia la envergadura es 1 o 2 centimetros menor que la
talla, aproximadamente a los 10 afios en niflos y 12 afios en ninas ambas medidas se
igualan y posteriormente la envergadura sobrepasa la talla. Esta diferencia puede ser
hasta de 4 centimetros en varones, mientras que en las mujeres no hay mas de 1 o 2
centimetros de diferencia. El aumento de la envergadura en relacion a la talla puede ser
un signo clinico de sindrome de Marfan y ciertas displasias esqueléticas con tronco corto

TEST FiSICOS
Test: 20 metros lisos

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracién Protocolo y metodologia de evaluacion La
velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los participantes comenzaban de pie y
en una posicion cémoda, con un pie delante del otro e inmediatamente detras de la linea
de salida. Se instruy0 a los participantes para que comenzaran a correr con las palabras
"en sus marcas, listos, YA" y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la linea

de meta. El tiempo se registro utilizando un cronémetro. (Lépez 2007)
Test: 300 metros lisos

Rodriguez 2015 lo Define con el mismo instrumento que se mide frecuencia, cardiaca

maxima, tiempo en la distancia recorrida, tiempo de recuperacion y velocidad media.
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Objetivo: valorar la resistencia anaerobia, la capacidad de recuperacion cardiaca y
determinar el umbral anaerobio y la velocidad media.

Metodologia: Se coloca al atleta detras de una linea que delimite una distancia
determinada y a la sefal del profesor el mismo correra al maximo de su capacidad una
distancia de 300 metros. Tarea: El atleta debe ejecutar carrera continua al maximo de
su posibilidad a una distancia de 300 metros. Orientaciones de estandarizacion La
prueba se realiza después de un previo calentamiento. Se debe tomar el pulso al inicio
del calentamiento. Después de terminada la prueba. A los tres minutos de terminada la

prueba.

Test: salto largo sin impulso.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior Protocolo y metodologia de
evaluacion Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de
la parte inferior del cuerpo.

Segun Martinez 2018 la prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies
ligeramente separados entre siy por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente
detras de una linea dibujada en el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos posible,
aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la linea de salida y el talén
del pie retrasado. Se considero el mejor resultado de dos ensayos. Se considera el mejor

resultado de dos intentos.

Test: salto vertical sin impulso.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior Protocolo y metodologia de
evaluacion La prueba de salto vertical comienza con el participante parado de lado
contra una pared y estirando el brazo hacia arriba, dibujando una linea con tiza de
marco. Desde una posicion estacionaria (rodillas ligeramente dobladas y pies
ligeramente separados entre si por debajo de la linea de los hombros), el participante
salta lo mas alto posible dibujando una segunda linea en la pared con tiza de marco. Se
registra la diferencia entre ambas lineas (la altura de alcance de pie y la altura de alcance
de salto). Valencia (2019).

Test: Shuttle 4x10 metros

Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion. Protocolo y
metodologia de evaluacion Material: Superficie limpia y no deslizante, cronéGmetro, cinta
adhesiva y tres esponjas con colores diferentes. Test de correr y girar a la maxima

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

esponja B por la esponja C y volvera corriendo a la linea de salida.

Test 4 x 10 metros

Segun Efrain 2017 Instrucciones: Prepararse detras de la linea de salida. Cuando se
indique el inicio, correras tan rapido como sea posible a la otra linea sin esponja y
volveras a la linea de salida con la esponja A, cruzaras las dos lineas con los dos pies.
Luego, cambiaras la esponja A por la esponja B y volveras corriendo lo mas rapido
posible a la linea opuesta, donde deveras cambiar la esponja B por la C. Por ultimo,
volveras de nuevo a la linea de salida sin reducir tu velocidad hasta haberla cruzado

TEST DE AGARRE DE BASTON

Posicion sentada <El bastén al iniciar debe estar al borde superior de la mano del
estudiante *Soltar el baston cada alumno realiza dos intentos *Se registra el numero de
intentos (centimetros en el borde superior de la mano del ejecutante El alumno debe
agarrar el baston lo antes posible, la mirada debe permanecer hacia la mano con la que
tiene que sujetar la vara. Se registra en centimetros la distancia que coincida con el
borde superior de la mano del alumno una vez que éste haya sujetado el bastén y, por

tanto, detenido la caida.

TEST DEL BASTON DE GALTON

= Objetivo: Medir el tiempo de reaccién simple ante un estimulo visual.

= Materiales = Baston graduado en centimetros. Longitud 60 cm., diametro 2,5 cm., peso
aproximado de 0,5 kg. La escala comienza a 5 cm de uno de los extremos del Baston.
= Protocolo: El evaluado se coloca sentado en una silla, apoyando el brazo mas habil
(dominante) sobre una superficie plana; la mufieca se debe encontrar a 5 cm. maximo
del borde de la superficie, la palma de la mano hacia la linea media del cuerpo, los dedos
semi-extendidos, el pulgar separado (mano semi-cerrada) y la vista fija en el bastén
(Ramos, 2006). El evaluador debe situase frente al evaluado y coloca el bastén en el
espacio dejado por la mano haciendo coincidir el cero de la escala de medicion, con el
borde superior de ésta. El nifio debe mantener la mirada en el bastdn cerca de su mano,

luego es alertado con la palabra “listo” antes de dejar caer el baston dentro de los tres
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segundos siguientes (el conteo se realiza en forma mental) el cual debe atrapar lo mas
rapido posible. La medida es referenciada por la parte superior del pulgar, es decir, la
parte prensil de la mano, alli se coloca en cero antes de soltarlo y se toma la medida al
ser atrapado. Se registra en centimetros y milimetros la distancia que coincida con el
borde superior de la mano. Se realizan tres intentos y se apunta el mejor (Ramos, 2006).
Recomendaciones

» Poner especial atencion en la distancia de la mufieca, con respecto a la superficie de
apoyo, de esto depende que el alumno no levante el codo y permite que la toma de la
medida sea exacta.

* El baston debe estar perpendicular con respecto al piso. El brazo debe estar totalmente
apoyado y no se debe mover en el momento que cae la vara.

» Esta prueba se debe realizar, preferiblemente antes de ejercicios de alta intensidad
gue pueden alterar los resultados.

» Se debe verificar que no haya procesos de anticipacion.

* En lo posible se debe realizar en un espacio cerrado donde no haya distractores.

Test de Course Navette,

Granada (2009) también conocido como test de Pi o de Léger en honor a su creador,
Luc Léger, es una prueba de resistencia que consiste en la realizacion de un ejercicio
fisico en el que una persona recorre de forma repetida la distancia entre dos puntos
situados a 20 metros el uno del otro. Durante el ejercicio se cambia el sentido cuando el
entrenador lo indica con un silbato o similar. La frecuencia de la sefial va aumentando
progresivamente, de manera que el sujeto debe acelerar el ritmo para llegar de un punto
al otro dentro del tiempo marcado por esa sefial. Su resistencia cardiorrespiratoria
vendra determinada por el momento en el que tiene la necesidad de parar o bien no

llega a tiempo al punto opuesto.

Conocer qué es el test de Course Navette y en qué consiste el entrenamiento para
superarlo es muy importante para profesores de Educacién Fisica, por ejemplo, ya que
es una prueba de resistencia ideal para estudiantes de secundaria porque supone una
forma muy sencilla de evaluar la potencia fisica aerébica y, al mismo tiempo, sirve de
entrenamiento para mejorar esta capacidad. Ademas, es muy utilizada por deportistas
de élite como jugadores de futbol o de rugby, asi como en oposiciones para acceder a

determinados cuerpos profesionales como bomberos, policias o militares.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
\ Sede Administrativa
(LIN_D!NAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
g - . ’ : Cddigo Postal: 111321
\ “EL DORADO®*® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
LA LETENDA VivE! @/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Es una de las pruebas fisicas mas conocidas junto con otras como el test de Cooper; en
el que la persona que realiza la prueba debe recorrer la mayor distancia posible en doce
minutos. O bien el test de Rockport; que consiste en caminar a maxima velocidad

durante 1609 metros (o 4 millas) para calcular la capacidad aerdbica

DISENO METODOLOGICO:

Metodologia:

(Arnal, 1992, p.98). Segun Arnal (1992) (citado por Alvarado L. Garcia M. (2008) El
paradigma socio critico adopta la idea de que la teoria critica es una ciencia social que
no es puramente empirica ni sélo interpretativa; su contribucién, se originan “de los
estudios comunitarios y de la investigacion participativa” (p98) tiene como objetivo
promover las transformaciones sociales, dando respuestas a problemas especificos

presentes en el seno de las comunidades, pero con la participacion de sus miembros.

Se toma el enfoque mixto para atender a las necesidades de la investigacion,
cuando se habla de espacios pedagogicos y formativo y el resultado de pruebas de
aptitud fisica que nos remite a datos estadisticos que se van a tratar desde lo
cuantitativo y por otra parte al referirnos a la percepcion del nifio y del docente que
permite hablar desde un punto interpretativo, tratado desde lo cualitativo, de tal modo

gue utilizando el enfoque mixto se van a poder tratar los tipos de datos recolectados.

Técnicas de investigacion:

Las técnicas de investigacion que se proponen en pro de una adecuada recoleccion de
datos; Muestro probabilistico y observacion participante.

Método de muestreo probabilistico

Es un método definitivo de muestreo en el que se utiliza alguna forma de seleccion
aleatoria y permite a los investigadores hacer una declaracion de probabilidad basada

en datos recolectados de la poblacion objetivo.

Una de las mejores cosas sobre el muestreo probabilistico es que permite a los

investigadores recolectar los datos de representantes de la poblacion que les interesa
estudiar. Ademas, los datos se recogen de forma aleatoria a partir de la muestra

seleccionada, lo que descarta la posibilidad de que se produzca un sesgo de muestreo.
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La observacion participante definida como “la descripcion sistematica de eventos,
comportamientos y artefactos en el escenario social elegido para ser estudiado.”
MARSHALL y ROSMAN (1989). Son una de técnica de recoleccién de informacion que
es utilizada para recoger datos sobre la gente, los procesos y las culturas, también se
utiliza esta como para aprender mas de una sociedad, participar en las costumbres y
como eje primordial, estar inmerso dentro de la comunidad para llevar las observaciones

hacia una postura analitica de lo que se esta investigando.

Fases de la investigacién

Como fases de la investigacion se realizaron los siguientes procesos:

FASES METODOLOGICAS
FASE PROCESO

Fase 1. Capacitacion de Capacitacion de los gestores provinciales por parte del

gestores provinciales: cuerpo técnico y metodolégico de Indeportes para la
aplicacion de test y pruebas fisicas y antropométricas
para la caracterizacion deportiva de los nifios y jévenes
de la provincia del valle de Ubaté, 19 de septiembre de
2022.

Fase 2: Capacitacion de Capacitacion de con los formadores de cada uno de los

formadores: municipios de la provincia del Valle de Ubaté:
Definicibn de los parametros para entrega de los
consolidados y entrega de resultados de pruebas
fisicas. 19 de septiembre de 2022.

Fase 3: Aplicacion de Aplicacién de las pruebas fisicas y antropométricas en

pruebas fisicas y los diferentes municipios y escuelas de formacion.

antropomeétricas Consolidado de datos cuantitativos y creaciéon de base
de datos. 26 de septiembre al 07 de octubre del 2022.

Fase 4: consolidacion y Consolidacion de la base de datos cuantitativos y
analisis de informacién. cualitativos de cada uno de los usuarios del programa,
con objetivo de conocer la aptitud fisica de los
deportistas de la provincia del valle de Ubaté.
Analisis descriptivo y analitico de la informacién. 10 al
14 de octubre de 2022.
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de

cuerpo

Fase 5: Entrega Entrega de manera fisica y online de los consolidados

consolidado al provinciales al cuerpo profesional que identificara los
talentos del municipio.

18 de octubre de 2022.

técnico y metodolégico

del departamento:

Creacion propia.

Cronograma de actividades

|
INDEPORTES
e Progy ' s
| CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2022
MES DE SEPTIEMBRE Y OCTUBRE DEL 2022
26| 27| 28| 29| 30| 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7_ 15| 1s| 17| 18| 19| zol 21| 22| 23| 24| 25| 26
REALIZACION DE PRUEBAS
ENTREGA DE CONSOLIDADO FORMADORES
CONSOLIDADO POR MUNICIPIO
CONSOLIDADO PROVINCIAL
CRONOGRAMA PRUEBAS FiSICAS Y MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
CUCUNUBA CUNDINAMARCA
LUNES 3 DE OCTUBRE | MARTES 27 DE AGOSTO | MIERCOLES 28 DE AGOSTO | JUEVES 29 DE AGOSTO
9:00 - 12:00 PM
9:00 - 12:00 PM VEREDA
- | 2:00-6:00PM COLSEO COLISEO CUBIERTO SIMON
PUEBLO VIEIO <
2:00 - 6:00 PM — CUBIERTO SIMON BOLIVAR BOLIVAR
FUNDAMENTACION - NI
PARQUE DE LA FAMILIA . FUNDAMENTACIONY FUNDAMENTACIONY
. ANGELICA BARRAGAN E 9:00 -
INCICIACION PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
11:00 AM COLEGO
SANTIAGO ROJAS SR SANTIAGO ROJAS SANTIAGO ROJAS
. < DIVIO SALVADOR INCICIACION z < . F
ANGELICA BARRAGAN E— ANGELICA BARRAGAN CRISTIAN ANGELICA BARRAGAN
CRISTIAN CASTRO
CASTRO CARLOS NAVARRETE | CRISTIAN CASTRO CARLOS
CARLOS NAVARRETE
NAVARRETE

Interpretacion datos:

Cualitativa:

Conclusiones tentativas y revisiones que se van dando sobre la marcha del estudio,
generalizaciones especulativas o0 no se producen generalizaciones. El andlisis de la
informacion es no estadistico.

Cuantitativo:

Las conclusiones y generalizaciones se formulan al concluir el estudio y se expresan
con un grado predeterminado de certeza. El analisis de la informacion es estadistico.
(en esta seccion ubican las gréaficas y sus conclusiones cuantitativas)
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Durante el proceso de formacién que se ha venido desarrollando y mediante los
resultados de las primeras pruebas aplicadas algunos de los nifios han tenido cambios
fisicos en su cuerpo como en su peso y su talla entre otros. a continuacion, se ara
relacion de los participantes que hayan presentado variaciones en sus pruebas o se han
mantenido en el mismo estado fisico de acuerdo al resultado de los test.

TEST HASTA LOS 8 ANOS

20 METROS LISOS

DEPORTE

16 (17 (18 | 19| 20

Para esta prueba, el mejor fue MAICOL VELASCO con 3:36 segundos, y el dltimo de
los 20 fue JUAN PABLO CON 7:18 segundos. En esta prueba, los participantes, estan
dentro de un promedio muy parecido. A continuacion se relacionan los participantes con
los datos

SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTE

TORREJULIAN

Lo que se logra identificar en la grafica es que en su gran mayoria los nifios
obtuvieron una mejoria en la segunda prueba; lo que se hizo fue tomar el mejor dato
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del salto horizontal para poderlo comparar con el mejor resultado de la prueba que
se realizd inicialmente, logrando determinar que la gran mayoria de los nifios
obtuvieron mejor resultado en las pruebas del mes de julio: a continuacién hacemos
la relacién de la tabla con los resultados de los participantes.

SALTO VERTICAL

DEPORTE

17 | 18 | 19 | 20
4s|asfaolarfsalas| | | | | [ | |
42]ss|svfazfasfsr] | | | [ | | |

En la grafica se observan los nifios que realizan la prueba, de los cuales Julian
Rodriguez con un promedio de 35 cm fue el mejor resultado para esta prueba

Para esta prueba se utilizaron los datos del primer test realizado y los datos de los
mejores resultados de las tres repeticiones que se realizaron para saber cual era el mejor
resultado A continuacion se relacionan los participantes que participaron.
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La grafica nos muestra que en su mayoria los mejores resultados se obtuvieron en las
pruebas del mes de junio obteniendo menos tiempo en el desplazamiento.

En esta prueba se destacé el participante ABEL ALEXANDER, con un tiempo de 10:22
SG, en la duracion de la prueba Y el participante que mayor tiempo tardo fue MONICA
LIZET con un tiempo de 15:27 SG,

AGARRE DE BASTON

DEPORTE

2|3|4afs]el7]sfof0lufr2l13]1415[16]17]18]19]20]
"1NTENTO[ 33 [24 [27[ 2846 3926 f3s| | | | | | |
[=2mentofss[ar[a2ss[sasa[aras| | | | | |

La grafica nos muestra que aun se les dificulta la concentracion tomando como
referencia las primeras tomas evidenciamos que es tardia la respuesta sin obtener un
progreso positivo

TEST 9 Y 10 ANOS

20 METROS LISOS

w
=
«
o
&
re}
o

Para esta prueba, el mejor fue SEBASTIAN NOVA con 4:40 segundos, y el ultimo de
los fue MONICA OROZCO CON 7:12 segundos. En esta prueba, los participantes,
estan dentro de un promedio muy parecido. A continuacion, se relacionan los
participantes con los datos.
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SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTE

Lo que se logra identificar en la gréfica es que en su gran mayoria los nifios obtuvieron
una mejoria en la segunda prueba; lo que se hizo fue tomar el mejor dato del salto
horizontal para poderlo comparar con el mejor resultado de la prueba que se realizo
inicialmente, logrando determinar que en este caso mas de 5 nifios no mostraron gran
progreso en la prueba de salto horizontal sino por el contrario tuvieron varios centimetros
menos en esta segunda prueba: a continuacion hacemos la relacién de la tabla con los
resultados de los participantes

SALTO VERTICAL

DEPORTE

En la grafica se observan los nifios que realizan la prueba, de los cuales uno de los
deportistas con un promedio de 43 cm fue el mejor resultado para esta prueba. Para
esta prueba se utilizaron los datos del primer test realizado y los datos de los mejores
resultados de las tres repeticiones que se realizaron para saber cual era el mejor
resultado
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SHUTTER RUN 4X10

DEPORTES

La grafica nos muestra que en su mayoria los mejores resultados se obtuvieron en las
pruebas del mes de junio obteniendo menos tiempo en el desplazamiento.

En esta prueba se destacé el participante ABEL ALEXANDER, con un tiempo de 10:22
SG, en la duracién de la prueba Y el participante que mayor tiempo tardo fue MONICA
LIZET con un tiempo de 15:27 SG

AGARRE DE BASTON

DEPORTE

La gréafica nos demuestra que solo el 50 por ciento de los deportistas entre los 11y 12
afos demuestran un alto grado de respuesta al estimulo otorgado, obteniendo buenos
resultados en el test realizadO

TES 11 A 13 ANOS

20 METROS LISOS

=
=
=
S
—
=
o
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La grafica demuestra que los deportistas que estan en esta edad evolutiva estan en un
promedio intermedio alto con respecto al primer test realizado en el mes de mayo

SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTEE

Lo que se logra identificar en la gréfica es que en su gran mayoria los nifios obtuvieron
una mejoria en la segunda prueba; lo que se hizo fue tomar el mejor dato del salto
horizontal para poderlo comparar con el mejor resultado de la prueba que se realizd
inicialmente, logrando determinar que la gran mayoria de los nifios obtuvieron mejor
resultado en las pruebas del mes de mayo

SALTO VERTICAL

DEPORTE

se observan los nifios que realizan la prueba, de los cuales uno de los deportistas con
un promedio de 43 cm fue el mejor resultado para esta prueba. Para esta prueba se
utilizaron los datos del primer test realizado y los datos de los mejores resultados de las
tres repeticiones que se realizaron para saber cual era el mejor resultado

AGARRE DE BASTON

DEPORTE

il
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La grafica nos muestra que aun se les dificulta la concentracion tomando como
referencia las primeras tomas evidenciamos que es tardia la respuesta sin obtener un
progreso positivo, sin embargo cuando realizan los dos intentos tienden a mejorar en la
segunda prueba

300 METROS PLANOS

DEPORTE

Se observa una velocidad reaccion favorable para algunos de los jovenes deportistas
demostrando de igual forma gran capacidad resistencia

TEST 14 A 17 ANOS

20 METROS LISOS

DEPORTE

En esta categoria se determiné gran potencial en los jovenes de de 14 y 15 afios
sorprendiendo con su velocidad de reaccion

SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTE

la grafica es que en su gran mayoria los nifios obtuvieron una mejoria en la segunda
prueba; lo que se hizo fue tomar el mejor dato del salto horizontal para poderlo comparar
con el mejor resultado de la prueba que se realizé inicialmente, logrando determinar que
la gran mayoria de los nifios obtuvieron mejor resultado en las pruebas del mes de
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AGARRE DE BASTON

DEPORTE

La grafica nos muestra que aun se les dificulta la concentracion tomando como
referencia las primeras tomas evidenciamos que es tardia la respuesta sin obtener un
progreso positivo, sin embargo cuando realizan los dos intentos tienden a mejorar en la
segunda prueba

COURSE NAVETTE 20 METROS / DISTANCIA POR TIEMPO

DEPORTE

COURSE NAVETTE 20 METROS / RECTAS

DEPORTE

Con este test tres adolescentes marcaron las mismas vueltascon 14 rectas. Y dos
deportistas que alcanzaron las 21 rectas demostrando gran capacidad de resistencia.
En la aplicacion de estas pruebas de acuerdo con los datos tomados en el mes de mayo
se logra determinar que las nifias mejoraron el cuanto a velocidad y resistencia esto
debido a que siguieron las recomendaciones dadas en cuanto al manejo de la
respiracion y el ritmo al inicio y al transcurso de la prueba.

Los nifios se mantuvieron en su promedio y de acuerdo a los test realizados no hubo
mucha variacion en sus pruebas fisicas; tres de ellos se destacaron en las pruebas de
velocidad a pesar de no ocupar los primeros lugares se puede identificar una mejoria en
Su proceso
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Referencias
Las referencias bibliograficas sirven para que nuestros lectores puedan identificar y
localizar los recursos que hemos citado en nuestro escrito. Las mismas se colocan en
la lista de referencias incluida al final de un trabajo, y las veremos también en las
bibliografias.

Anexos

Los anexos son elementos opcionales dentro del Trabajo de investigacion, son
materiales complementarios, relevantes pero demasiado extensos para ser incluidos en
el cuerpo del documento. (Planillas Excel, planilla en fisico, registro fotogréafico (Collage
por cada prueba aplicada)).

EVIDENCIA FOTOGRAFICA ( se sugiere realizar un collas por cada test (3-6)
fotos y ubicar evidencias por cada Nivel.
NINOS(AS)HASTA < 8 ANOS

PESO TALLA DE PIE

Samsung Quad Camera
Cucunuba Cundinamarca

TALLA SENTADO TALLA ENVERGADURA
PERIMETRO CINTURA 20 MESTROS LISOS
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SALTO AG.O SIN IMPULO SALTO VERTICAL

o5
sung Quad Camera

NINOS(AS) 9 A 10 ANOS
PESO | TALLA DE PIE
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HmEs S

ng Quad Camera - ng Quad Camera
ba Cundinamarca ba Cundinamarca

TALLA ENVERGADURA

20 MESTROS LISOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL
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o .
TEST DE SHUTTER RUN

: gl
| L _n ﬂﬂlx

NINOS(AS) 11 A 13 ANOS
PESO TALLA DE PIE

¥ ':ji" > ¢
Samsung Quad Camera
Cacunubaundinamarca ’

Cucupuba Cundina

TALLA SENTADO TALLA ENVERGADURA
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’PERIMETRO CINTURA ‘ , 20 MESTROS LISOS

2210:14a. m9an15a m

SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL
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AGARRE DE BASTON

300 METROS PLANOS
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NINOS(AS) 14 A 17 A

PESO

g Quad Gamera o ng Quad Camera
h Cundinamarca a Cundinamarca

TALLA ENVERGADURA

PERIMETRO CINTURA

20 MESTROS LISOS
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TEST DE COURSE NAVETTE
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—e e Anexo 20: certificacion del municipio

AT J (J o
&.\ég DC‘DC >C| 0 MUNICIPIO DE CUCUNUBA

CUCUNL o DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
¢ f LHYCUNUBA REPUBLICA DE COLOMBIA

EL SECRETARIO DE DEPORTES, EDUCACIQN Y CULTURA DEL
MUNICIPIO DE CUCUNUBA

HACE CONSTAR:

Que Cristian David Castro Pérez, identificado con la Cédula de Ciudadania No.
1.076.661.855 De Ubaté, presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA
DE FORMACION DEPORTIVA DE voleibol, en el municipio de Cucunuba
Cundinamarca durante el periodo comprendido entre el 1 de Octubre de 2022 al 31

de Octubre de 2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo
Contrato.

La presente se expide a los 1 del mes de Noviembre de 2022

Cordialmente,

@

T

CAMILO ALEXANDER ROJAS SUAREZ
SECRETARIA DE DEPORTES, EDUCACION Y CULTURA
MUNICIPIO DE CUCUNUBA

“Trabajemos por nuestro Cucunuba”
Ing. José Benito Martinez Pascagaza - Alcalde Municipal

Direccién Calle 3 N° 2 - 35 Tel: 3212010209 correo: alcaldia@cucunuba-cundinamarca.gov.co
Codigo postal 250450
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ANEXO 21: CERTIFICACION DEL MUNICIPIO

ﬁ FUNCION PUBLICA

Verificados los resultados del participante en el curso virtual
Funcion Publica certifica que:

Cristian David Castro Perez

C.C 1.076.661.855

Participd y completo el curso virtual:
Integridad, transparencia y lucha contra la corrupcion.

Con una duracion de 20 horas.
Bogota D.C., 21 de octubre 2022

Aok oy

Armando Lopez
Director de Participacidon, Transparencia v Servicio al Ciudadano (e)

Cadigo: 761609660000
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