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INTRODUCCION

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

Magdalena Centro, asi como la participacion de la comunidad en general.

Bajo la fundamentacion de adaptar el deporte al nifio nace el Mini voleibol como un método
de preparacion para el Voleibol, extrayendo los contenidos mas importantes del deporte de
referencia. Como aprendizaje del juego del VVoleibol convencional es el medio de educacion
para el nifio, el cual a través de sus caracteristicas adquiere un amplio valor formativo,
cumpliendo con los requerimientos acordes al deporte y al entrenamiento infantil, siendo éste
ultimo un proceso pedagdgico individual el cual es largo y sistematico, teniendo en cuenta
las respuestas bioldgicas y psicologicas del nifio y la nifia al momento de brindarle alguna

exigencia del aspecto deportivo.

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

diferentes:
. Iniciacién y captacion de futuros jugadores
. Un medio para mejorar las cualidades motrices y coordinativas a nivel general.
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. Un medio para el entrenamiento de jugadores de voleibol, con un objetivo técnico o

tactico concreto e incluso de mejora de la condicidn fisica.

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

planificados.

El juego del Mini voleibol se realiza utilizando modelos, llamados juegos reducidos: 1:1, 2:2,
3:3, 4:4; los dos primeros pueden ser considerados como "ejercicios jugados”, ya que deben
asegurarse en ellos la continuidad de la accion, con consignas didacticas y adaptaciones
espaciales. Los dos siguientes tiene mayor acento competitivo, y deber ser propuestos como
"juegos ejercitados"”, favoreciendo la maduracion tactica del nifio y la inclusion de mas

elementos técnicos especificos.

JUSTIFICACION

La escuela de formacién de voleibol se construye con la intencion de incluir a la comunidad
en nuevos procesos formativos desde el deporte, aprovechando el voleibol como una
actividad donde no existe un contacto fisico que no promueva la violencia o actos agresivos;
al ser un deporte de conjunto se pretende mejorar la comunicacion, el trabajo en equipo, la
resolucion de conflictos ya que estas habilidades sociales se ven ausentes en el diario vivir y

por tal motivo se ve necesario la implementacion de nuevas estrategias, que promuevan la
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sana convivencia ademas se genera un ambiente positivo y de recreacién dentro del

municipio alineandose de manera transversal con el plan de gobierno “Region que Progresa”.

Teniendo en cuenta que se va a estructurar un proceso pedagogico, con una formacion fisica,

intelectual, afectiva, social e incluyente.

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

la comunidad

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

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

MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y
Departamental, cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion en cada uno

de los municipios del Departamento, como alternativa para mejorar la calidad de vida en la
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poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de Cundinamarca a mediano y largo

plazo. Este marco legal es el siguiente:

* Constitucion Politica de 1991

* Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

* Ley 115 del 94 o Ley General de Educacion

* Decreto 2845 de 1984 « Decreto 2225 de 1985
* Acuerdo 058 de 1991

* Resolucion 001909 de 1991

* Resolucion N° 043 de marzo 15 de 2010

* Resolucion N° 026 de febrero 17 de 2011

* Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 -

2019.

OBJETIVOS

GENERAL

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

tactica de los mismos.

T
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ESPECIFICOS

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

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

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

Evaluar el desempefio fisico y la capacidad motriz de los nifios, nifias jovenes y
adolescentes de la provincia Magdalena Centro a través de test diagnosticos, de
control y seguimiento y finales en aras de identificar posibles talentos deportivos que
contribuyan a la postre a los altos logros deportivos del departamento.

Ejecutar un plan de trabajo en unidad de criterios técnicos, fisicos y tacticos que
conlleven a la formacion deportiva de los nifios, nifias jovenes y adolescentes de la
provincia magdalena centro al 6ptimo rendimiento deportivo tanto en edades de

formacion como a futuro en rendimiento.
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POBLACION OBJETO Y COBERTURA

Provincia de Magdalena Centro (& gobernacion de

UNDINAMARCA
No de Veredas | No de centros PROVINCIA DE MAGDALENA CENTRO
poblados

San Juan de 13 2 e
Ri » .

ioseco @
Beltran 5 1
Bituima 16 1 vias

GUAYABAL DE SIGUMA

Chaguani 24 1 o SN T E—CeS amuma
Guayabal de 11 1
Siquima
Puli 22
Viani 12 o o

Fuente: Secretaria de Planeacion — Oficina de Sistemas de
Informacién, Analisis y Estadisticas :-'f\

Tomado de: Secretaria de Planeacién de Cundinamarca/Oficina Sistemas de Informacién
Anélisis y Estadisticas.

PROVINCIA DEL
MAGDALENA CENTRO
MUNICIPIOS QUE LA COMPONEN
Beltran Bituima
Chaguani Guayabal de Siquima
Puli Viani
San Juan de Rioseco

PROVINCIA DEL
MAGDALENA CENTRO
POBLACION - HABITANTES
Beltran 2197
Chaguani 3981
Bituima 2520
Guayabal de Siquima 3638
Puli 2999
San Juan de Rioseco 9670
Viani 4191
TOTAL: 28729

Tomado de: Secretaria de Planeacién de Cundinamarca/Oficina Sistemas de Informacién
Anélisis y Estadisticas / www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/834c06dc-16da-4aaa-988f-
al1b6198e55d/DIAGNOSTICO

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

: ..‘...‘?l‘
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Historia del VVoleibol

Creador:

' "\ Profesor William G Morgan nacio6 (1870-1942) en Nueva York Estados Unidos
»

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

exposicion el profesor Alfred T. Halstead noto que los movimientos y golpes de la pelota

podian dar nombreal deporte y es por esto que se reemplazo6 por “VolleyBall”.
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ORGANIZACION Y AUTORIDADES
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2 set de 3 ganados
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4 jugadores en juego
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4.50 Metros de A

No hay, el sistema de juegoes 6 — 0

0 y uno sentado mientras se da el

Dentro del VVoleibol existen varias posiciones , entre ellas hay denominaciones como los
ofensivos y los zagueros, y especificamente hay:

* Armadores
* Centrales

* Opuestos

-
o £
Cundinamarca e
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Descripcion detallada desde el perfil
Psicologico, tactico, técnico y Fisico.
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» Auxiliares / Receptores Punta
» Liberos

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

Tipo de Jugador

Zagueros

Receptores
Defensa

Libero

Tipo de Jugador

Ofensivos — Delanteros

Atacantes Atacar
Bloqueo Bloquear
Armador Levantar o pasar el Balon

TIPOS DE JUGADORES

Armador

Rol: Armador / Levantador

Funcién: Organizacion del juego,
distribucion de baldn a los atacantes.
Somatotipo: Hecto — Mesomorfo
Caracteristicas Psicoldgicas: Optima toma
decisional, Agilidad mental, Visionario
Caracteristicas Técnicas: Buen manejo del
pase de dedos, antebrazo y recursos
técnicos

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

{0
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Central

Rol: Central

Funcién: Bloquear y atacar por el centro

Somatotipo: hecto — Mesomorfo

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

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

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

Opuesto

Rol: Opuesto — Ataque Principal

Funcion: Atacante principal y bloqueo

Somatotipo: Hecto - Mesomorfo

Caracteristicas Psicoldgicas: Jugador con
gran impetd, decidido, manejo de
emociones y presion.

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

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

Auxiliar — Receptor Punta

Rol: Auxiliar o receptor punta

Funcién: Recepcidn y ataque

Somatotipo: Mesomorfo

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

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

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

R
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Libero

Rol: Libero — receptor

Funcién: Recepcidn, Defensa y gestion de
balon en complejo 3 (K3)

Somatotipo: Mesomorfo

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

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

Caracteristicas Tacticas: Identifica

facilmente los margenes de error del
propio equipo y atiende la necesidad.

ESTRUCTURA POR NIVELES

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

GOLPE DE ANTEBRAZO

Golpe de Antebrazo

Recepcion Golpe de Antebrazo

Defensa Golpe de Antebrazo

Pase de Colocacion - Golpe de Antebrazo

Golpe a 1 brazo

GOLPE DE DEDOS

Golpe de dedos

Golpe de dedos para pase al ataque

Golpe de dedos en recepcion

Golpe de dedos en defensa

]
Que Progresa,
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Golpe de dedos a una mano

SERVICIO

Servicio de seguridad

Servicio Flooting (De tenis)

Servicio en Suspension (De Potencia)

Servicio Tactico

Servicio de Responsabilidad

REMATE - ATAQUE

Remate Zona Ofensiva

Remate Zona Zaguera

Remate Tactico

Remate Diagonal Larga y Corta

Remate en Paralela Larga y Corta

BLOQUEO

Bloqueo Sencillo

Bloqueo Doble y triple

Bloqueo tactico

Bloque de Responsabilidad

Blogueo de Colaboracion

PLANCHAS Y CAIDAS

Plancha con deslizamiento

Plancha “Caida de la hoja”

Rollo lateral a la derecha

Rollo lateral a la izquierda

Defensa y caida lateral

TACTICA

COMPLEJO 1 (K1)

Sistema General de Recepcion

COMPLEJO 2 (K2)

Sistema General de Defensa

COMPLEJO 3 (K3)

Sistema General de Contraataque

BALON DE REJUEGO

Sistema de Opcion de juego variado

Tedrico

Voleibol Sala

Categoria Mini

Categoria Infantil

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

Voleibol en Colombia

Sistemas de Juego

I
Que Progresa
-, .
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Alturas y Dimensiones por categoria

CARACTERISTICAS DEL JUEGO | Categorias

Ramas

El Armador

El Central

El Auxiliar

POSICIONES DE JUEGO El Opuesto

El Libero

Roles y Funciones

FISICO

Fuerza

Resistencia

Preparacién Fisica General Flexibilidad

Velocidad

Capacidades Fisicas Coordinativas

Tren Superior

Tren Inferior

Preparacion Fisica Especial Pliometria

Entrenamiento de la Fuerza Aplicado

Manifestaciones de cada capacidad

Propiocepcién

Fortalecimiento Articular y Ligamentario

Prevencion Psicologico
Entrenamiento en Altura
Fuerza
PSICOLOGICO
Manejo de Emociones Proyeccion
Respiracion Toracica Visualizacion
Toma de Decisiones Manejo de Presion
Vision de Juego Autodeterminacion

METODOLOGIA DE TRABAJO

HORARIOS
CATEGORIA HORA LUGAR RAMA
M F
Iniciacion 2:00 - 3:30 SAN JUAN X X
DE RIOSECO
Fundamentacion 3:30 -5:00 SAN JUAN X X
DE RIOSECO

Qundnanascs (S
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Perfeccionamiento | 5:15 — 7:00 SAN JUAN X X
DE RIOSECO

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

o Mini), permitiendo el facil aprendizaje del deporte por parte de los nifios.

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

momento de vuelta a la calma, retroalimentacion de la sesidn y unas palabras de cierre.

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

del municipio en aras de fomentar el espiritu de la sana competencia.

‘ 4
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Finalmente, y no menos importante, a cada nifio, nifia y adolescente de que pertenezca a la
escuela se le realizaran unas evaluaciones (Test) estandarizados por Indeportes
Cundinamarca, buscando identificar posibles talentos deportivos para la disciplina. Estas
evaluaciones se realizaran en tres (3) momentos, la primera una evaluacion diagnostica, una
segunda evaluacion de control y una tercera que arrojara los resultados finales del proceso

de entrenamiento o de ensefianza — aprendizaje.

CONTROL SEGUIMIENTO Y EVALUACION

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

hablando.

Dicha evaluacion se préactica en tres (3) momentos:

EVALUACIONES FISICAS
TIPO DE EVALUACION MOMENTO RETROALIMENTACION
DIAGNOSTICA Inicio del Proceso Identificar y Planificar
DE CONTROL Mitad del Proceso Modificar y Actuar
FINAL Final del Proceso Concluir

Cur 4
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Formato de Actividades

Mes:

Actividad

Lugar

Fecha

Descripcion

Poblacion Objeto | Recursos Técnicos

Talento Humano

Observaciones

Cronograma Escuelas de Formacion Deportiva y Recreativa Voleibol

ABR

MAY
R

CRONOGRAMA EVALUACION TECNICA, FISICAY TEORICA

DIC

CUNDINAMARCA

Cundinama

e s
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3. OBLIGACION
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADE $- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR MARIA JOSE LINARES LOPEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIEOL
MUNICIPIO SAN JUAN DE RIOSECO
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO POLIDEPORTIVO CIC




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATOC DIARIC DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADCR MARIA JOSE LINARES LOPEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL
MUNICIPIO SAN JUAN DE RIOSECO
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO POLIDEPORTIVO CIC




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADE $- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR MARIA JOSE LINARES LOPEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL
MURICIRIO SAN JUAN DE RICSECO
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO POLIDEPORTIVO CIC

4. OBLIGACION

NIVEL INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA # ijPORE
o ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ' i
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

2|3|4|5(6(7|8|9(10(11|12|13|14

15

16

17

18

1920|21|22|23(24(25(26|27|28|29|30(31

JUAN JOSE LONDONO CARDOZO 3204355986 1[1]1 1f1]1

0

0 0f1]1 1

Cundinamarca by,



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
g INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FORMACION
TELEFONO DE SESONES) &
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA | © 0 o " |1( 2 6(7|8[9 13(14(15|16 20(21|22 PROGRAMAD :S:;ﬂ';:ss "Fa'::s CUMPLIMIEN
AS MES TO MES
1 SARY YULEINY LENIS VARGAS 3202355986 111 111 1{0]1 11 2 85%
3 ROSMELI VALENTINA MONROY NUNES | 3219446139 1]1f1 1(1(1 1(1(1 12 1 92%
4 DANNA VIOLETA HUERTAS CUELLAR | 3138081512 1[1]1 1{1]1 1(1f1 12 1 92%
5 HEIDY JOHANA PAEZ RIVAS 3136588310 111 111 1{0]1 11 2 85%
6 SARA SOFIA VASQUEZ PEREZ 3138772149 111 111 of1]1 12 1 92%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
1|2 13(14|15|16 20(21|22|23 27|28(29(30
NICOL JASBLEIDY GUERRERO MATEUS 3212477117 1f1]1 111 111 1(1]1 12 0 100%
SARA VALENTINA FRANCO MORENO 3208655106 111 111 111 1111 12 0 100%
NATALIA SALOME MORENO LOZANO 3133284184 1[1]1 1(1(1 1]1]1 1{1]1 12 0 100%
ANDRES SANTIAGO MENDOZA MATEUS 3212702000 1]1{1 111 111 1{1]1 12 0 100%
VALERYN XIOMARA MORALES CORTES 3144664020 1]1{1 111 1[1]1 1]11]1 12 0 100%
MADIZON DANIELA PUERTAS SABALA 3212467788 1111 111 1/0]|1 of1fo 9 3 75%
LAURA VALENTINA STERLING RESTREPO 3125570719 1f1]1 111 1|1]0 1(1]1 11 1 92%
ANDRES FELIPE DIAZ HERNANDEZ 324855674 1]1f1 111 0]1]1 1{1]1 11 1 92%
LINDA ESTEFANY HUERTAS CUELLAR 3138081512 1]1f1 111 1/o0]|0 of1f1 9 3 75%
LAURA SOFIA MALAGON GUZMAN 3152086670 111 111 1111 ofof1 10 2 83%
ANGIE TATIANA CRISTANCHO BARRAGAN 3224432209 1]1{1 111 1]1]1 1{1]1 12 0 100%
JUAN STEBAN MUNAR ROJAS 3123239309 1]1f1 111 0]1]1 (1)1 11 1 92%
VALENTINA GOMEZ LOPEZ 3132316265 111 111 1/0]|1 1|]0]0 9 3 75%
LUIS ANGEL TIJARO ESCOBAR 3223854314 1111 111 of1fo of1f1 9 3 75%
JUAN DAVID ALDANA PEREZ 3222290198 1f1]1 1)1]1 111 111 12 0 100%
DANIEL STIVEN HUERTAS MORENO 3208655106 1]1f1 1]1(1 111 1]11]1 12 0 100%
JUAN DAVID TORRES VILLAMIL 3138654616 111 111 1111 1]0]0 10 2 83%
LUCIA ESPERANZA ESPINOZA VILLAROEL 3177757491 1[1]1 1(1(1 1]1]1 1(1]1 12 0 100%
CARLOS ANDRES MORENO CORTES 3214430936 1]1f1 111 111 1{1]1 12 0 100%
YORGELYS REIMAR MONROY NUNEZ 3223050393 1]1f1 1111 111 1111 12 0 100%
ANDRES FELIPE MONTERO ZULETA 3105663873 1111 111 ofof1 1]1)0 9 3 75%
KAREN DAYANA VARELA HERNADEZ 3046156669 1]1{1 1|11 ofl1|o0 ojof1 8 4 67%
CRISTIAN ROLANDO CAMPOS CORTES 3133256482 1]1f1 111 111 1(1]1 12 0 100%
RENEIDO DAVID ESCOBAR VARGAS 3232206188 111 111 111 ofof1 10 2 83%
DARLEY VIVIANA BERNAL VILLAMIZAR 3134490753 1111 111 1/0]1 ofof1 9 3 75%
SHIRLEY TATIANA CRUZ MARTINEZ 3115369042 1]1{1 111 1]1]1 1{1]1 12 0 100%
ALISON DAYANA LOZANO FUNEME 3228326218 1]1f1 111 111 1{1]1 12 0 100%
JULIAN SIABATO 3124076589 1]1f1 111 1] 1] 1 0] 0] 0 9 3 75%
MARIANA AVENDANO 3142261407, 1[1]1 1(1(1 1| 1] 1] 1 1) 1 12 0 100%
JORGE 3208905240 1f1]1 111 o[ 0] 1 1 0f 1 9 3 75%
FRANCISCO JAVIER SANTAMARIA MONTANO | 3122429232 111 1(1]1 o[ 1] 0 1] 1] 0 9 3 75%
JUAN FELIPE OLMOS FORERO 3228899353 1]1f1 111 0| 1f O] 1| 1f 1 10 2 83%
JOAN SEBASTIAN MEDINA GIL 3125363023 1f1]1 111 1| 1] 0] 1 0 1 10 2 83%
JUAN SEBASTIAN DEVIA LLANOS 3202436380 1f1]1 1|11 1| o] 1] of of 0 8 4 67%
LESLY CAMILA RODRIGUEZ GUERRERO 3219917818 1]1f1 111 0| 1f 1 1| 1f 1 11 1 92%
PAULA ANDREA CRISTANCHO RUBIO 3504466855 1]1f1 111 1 1] 1 1] 1] 1 12 0 100%
NIKOLE MARIANA CASTILLO ESPITIA 3228406121 1f1]1 111 1) 1 1 1 1) 1 12 0 100%
SHARON SOTO 3118900630 1f1]1 111 1) 1 1 1f 1f 1 12 0 100%
MARIANA CAMPOS 3208301203 1]1f1 111 1] 1] 1 1| 1f 1 12 0 100%

Cobernacon o
Cundinamarca




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

——1

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Py resroures

NEFICIAD ___ GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES

b cural | urb cural | i | Discapaci | del del  |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA |INDIGENA
EDADES lino| F rhana [ Rural | Urbana | Rura 's:a:“' dad | Conflicto | Conflicto | E E | mascuul | reMENIN [ TOTALES
: i ac ino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN| NO o
li i NO o

6 ANOS 0
7 ANOS 1 1 :
8 ANOS 0

FORMADOR: MARIA JOSE LINARES

5. OBLIGACION
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6. OBLIGACION
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

ENSUAI DE C| ASE

MES

NOVIEMBRE

MUNICIPIO: SAN JUAN-

LUGAR:

CIC-

HORARIO 2:00 P..M A 3:00 P.M

NIVEL
CLASES
RESPETO
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO
JUSTICIA
COOPERACION
LEALTAD
TRABAJO EN EQUIPO

INICIACION| X

FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
NOVIEMBRE

HUMILDAD
OBEDIENCIA
AUTODISCIPLINA
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA
AUTODOMINIO
RECOMPENSA

INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR
CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO
RITMO
EQUILIBRIO
ORIENTACION
DIFERENCIACION
REACCION
ADAPTACION

FUERZA
VELOCIDAD
FLEXBILIDAD
RESISTENCIA

x

PASE
SAQUE
RECEPCION
REMATE

DEFENSIVO ( MARCA)
TRANSICIONES
OFENSIVA ( ATAQUE)
SISTEMAS DE JUEGO

XX XXX X[ XXX |[X

JUEGOS DE INTEGRACION
JUEGOS TRADICIONALES
ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS|

ESTIRAMIENTO
RETROALIMENTACION DE
LA CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: MARIA JOSE LINARES

Que Progfe

s—— +
Cundinamarca (Ohs




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PL AN MENSUAL D

CLASE

AL
[ O

NOVIEMBRE

MUNICIPIO: SAN JUAN-

CIic

HORARIO DE PRACTICA:3:00 P.M A 4:30 P.M

RESPETO
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO
JUSTICIA
COOPERACION
LEALTAD
TRABAJO EN EQUIPO

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTQO

HUMILDAD
OBEDIENCIA
AUTODISCIPLINA
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA
AUTODOMINIO
RECOMPENSA

VALORES

XX XX |[x

INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR
CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO
RITMO
EQUILIBRIO
ORIENTACION
DIFERENCIACION
REACCION
ADAPTACION

FUERZA
VELOCIDAD
FLEXBILIDAD
RESISTENCIA

PASE
SAQUE
RECEPCION
REMATE

PARTE CENTRAL

DEFENSIVO ( MARCA)
TRANSICIONES
OFENSIVA ( ATAQUE)
SISTEMAS DE JUEGO
JUEGOS DE INTEGRACION
JUEGOS TRADICIONALES
ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

PARTE FINAL

RETROALIMENTACION DE LA

FIRMA FORMAIMARIA JOSE LINARES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA Au INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT .
PLAN MENSUAL DE CLASE

CLASES NOVIEMBRE
RESPETO X X

RESPONSABILIDAD X

COMPARERISMO X

JUSTICIA X

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO X

HUMILDAD X

OBEDIENCIA X

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACION X

PERSEVERANCIA X

AUTODOMINIO X

RECOMPENSA X

INTRODUCCIPON X X

x

MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO X X

ACOPLAMIENTO X

RITMO X

EQUILIBRIO

ORIENTACION X

DIFERENCIACION

REACCION X X

ADAPTACION X

FUERZA X X

VELOCIDAD

FLEXBILIDAD

RESISTENCIA

>

PASE

SAQUE

RECEPCION

REMATE

DEFENSIVO ( MARCA)

TRANSICIONES

XXX XXX X [ XXX [X

OFENSIVA ( ATAQUE)

SISTEMAS DE JUEGO X

JUEGOS DE INTEGRACION X

JUEGOS TRADICIONALES X

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS X

ESTIRAMIENTO X X X

RETROALIMENTACION DE
LA CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y

COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR MARIA JOSE LINARES

(orman = (SR
Cundinamarca (8,



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 01/11/22 ILugar: CICI"Iunicipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 hasta 4:00 N° de sesion: 01 N° de 1
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: INDEFINIDOS Edades: 6 a 8
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: realizar trabajo en equipo con diversos ejercicios en juegos para alcanzar como objetivo aerobico
Objetivo Especifico: actividad aerobica
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Introduccion a la clase
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn

se realiza una actividad de cogidas
3 flexton exensionyiotsdon |\ [osmes ercomo
articular o N . MATERIALES Y RECURSO
movimiento de mufiecas, rotacion
de brazos, elevacion de rodillas. 15min bombas
con una bomba el deportiste
tendra que permancer con la
. R . bomba en el aire sin dejarla caer
4. accion reaccion Calentamiento R " .
unap inter
antes de hacer contacto con la
bomba 15min
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C progn 3 P
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
30min
rondas cantables en las cuales los
nifios se toman de lamano y se
3. juegos ludicos y recreativos . . Aerobica dirigen hacia un lado e.n circulos
Resistencia cuando se acaba la cancion deben
sentarse el ultimo que se sientes
paga penitencia de 5 bobis
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juegos autoutonos 10mn
en grupos de a 3 tienen que MATERIALES Y RECURSO
Velocidad Desplazamiento desplazarse de lalinea t?e for.|do a bombas
fondo con labombay sin dejarla
caer
7. adentro y afuera Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES [« idades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, unolazayuno g 10mn bombas

balones
en parejas a lo ancho de la cancha se pasan la
bomba contactandola con golpe de antebrazo sobre
20 contactatos
antebrazo

2. no deja caer la bomba
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 5 alcanza tu objetivo campo deportivo
2.Retroalimentacion de la clase verbal
3.Retroalimentacion de ejercicios verbal

4. Tareas en casa y recomendacione|




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 02/11/22 [Lugar: CIC

4.

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios

4. Tareas en casa y recomendaciones gene|

| icipio: san juan d|Hora: 3:00 A 4:00PM |N° de sesién: 2 |N" de 1
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES N° de deportistas: INDEFINIDO |Edades: 6a8
INICACION | x | FUNDAMENTACION perFECCIONAMIENTO|
Objetivo General: practicar el deporte evidenciando las habilidades motrices
Objetivo Especifico: dinamico
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Convivenci
Respeto X a Autodisciplina X Participacig X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin|
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES Tiempo 20 M
1. Introduccion a la clase
2. ia o falla llamado a lista 5mn
trotando en el campo de voleibol
3. flexion, extension y rotacion articular | Movilidad Articular  [se hacen los manejos de diversos
ejercicios articulares 15min
4. yo tengo un tic . A MATERIALES Y RECURSO
es un juego de participacion olideportivo
atenta de cada nifio el cual p ,p N
. . materia prima
consiste coantar una cancion y ella
. traer un mensaje el cual seria
Calentamiento
mover alguna parte del cuerpoy
asi se va corriendo la voz hasta que
todos los nifios digan que parte
del cuerpo se debe mover
10mn
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M
Manifestac
Capacidad
apacida ion
1. Maxima
Fuerza -
2 Explosiva
3. o .| Aerobica X
cia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Juegos autoutonos se desplazan en forma de cangrejo 0
plaz " sre) MATERIALES Y RECURSO
en lacampo de voleibol tratando . .
. campo deportivo -materia prima
de alcanzar a su compaiiero para
Velocidad . ien asi armar unaredy aumenta.r hasta
que todos esten atrapados si no en
un tiempo limiteno han alcanzado
el objetivo del juevo deben hacer
10 bobis
7. adentro y afuera Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre por lalinea corriendo por las limitaciones
hechas con lineas tienen que
Equilibrio llegar a punto de partida con la
posicion de recepcion y los brazos
estirados 15
4. dirijo el ejercicio con un
Orientacion aprovechamiento de mis
capacidades 10|
5. Diferenciacién
6. Reaccién
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar se realiza un juego basado en la
patrones Basicos de .con?p'etenc_las con dlversoi
. ejercicios dejando que el nifio
Movimiento A
tenga la capacidad de hacer todos
los movimientos abarcados 10mn
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. un golpe alavez, uno lazay uno golpea 15
con los balones y de pareja iniciamos un
ejercicio de adaptacion al golpe de antebrazos
uno lanza uno golpea realizando repeticiones
) de 2series de 5 contactos MATERIALES Y RECURSO
se hace una actividad la cual el nifio rebotados| 10mn materia prima
N balones
veces el balon contra el suelo y elrealiza el
mismo movimiento luego de hacer los dos
contactos el nifio controla el balon con
2. salta salta respone k
3.

MATERIALES Y RECURSO
campo deportivo
materia prima
balones




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 07/11/2022 |Lugar: CIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 3:00 a 4:00PM

N° de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 10 Edades: 6a 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: que el nifio logre sus acciones motoras
Objetivo Especifico: aerobica
Objetivo Tecnico o Tactico ( te para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion ala clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas Calentamiento 10mn cuharas y ping pong
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad if i0 origami
1 Maxima botellas plasticas
Fuerza
2. Explosiva aros
20mn cuerdas
trotando de a parejas cogidos de
3. juegos ludicos y recreativos . X Aerobica lamano sin poder soltarse y
Resistencia . N N
realizar un trabajo en equipo
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juegos autoutonos 20min
se realiza un juego mediante el
cual los nifios van aimitar la
Desplazamiento entrenadora con diversos
ejercicios como saltar, correr,
Velocidad caminar agachados y demas
7. micos a sus palos en parejas uno es mico y otro es 20min
palo cuando la entrenadotradala
Reaccion orden micos a sus palos debe
hacer la accion de subirse tuntun
y al contrario tambien
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. parejas hacen contactos hacia arriba con el 15min bombas
antebrazo balones
antebrazo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 10 alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Cundinamarca i 3




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ e st .
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/11/2022 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 10 Edades:6a 8
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: general empatia con los demas nifios y compafierismo
Objetivo especifico:coordinacion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase materia prima
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas en circulo se canta silvato
una cancion y con
Calentamiento ello se realizan
movimientos
articulares 10 mn
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -
2. Explosiva aros
3. . . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento materia prima
2. Ritmo X 10mn polideportivo
3. Equilibrio 10mn
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. se contacta el balo por encima de lared con 20min materia prima
anteb conun hasta que p balones
lograr hacer 3 contactos seguido antebrazo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo materia prima
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto balones
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

ue Progresa
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 1
= ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 09/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del FormadorMARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6a 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: coordinacion

Objetivo Especifico: coordinacion gruesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas Calentamiento 10mn cuharas y ping pong
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if e origami
1 Maxima botellas plasticas
2. Fuerza Explosiva aros
3. juegos ludicos y recreativos en grupos de a 5y una distancia 20mn cuerdas
de lo largo de la cancha con
. conos se lleva su compaiiero asi
Resistencia Aerobica sucesivamente hacen el
intercambio hasta la ultima
persona
4. Anaerobica
5. Maxima
6. en el campo de voleibol en posicion baja en 10mn
forma de cangrajo nos dirijimos a tocar
diversos conos dentro del campo de voleibol Desplazamiento X
Velocidad
7. con un compafiero y un balon le tiramos el 10mn
balon y tiene que irlo a coger a dos manos sin .
Reaccion X
dejarlo caer al piso
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. en un solo pie recorre una distancia corta
para luega asi hacer cambio al otro pie Equilibrio
20min
& Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar . L con el compafiero se pasan el
Patrones Basicos de Movimiento . .
balon con diversos movimientos 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer labomba 10mn balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

NDEPORTE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/11/2022 |Lugar: CIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesion: 7

N° de semana: 3

Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 08 Edades: 6 a 8
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: elaborar diversos ejercicios para alcanzar la compresion de la coordinacion gruesa
Objetivo Especifico: coordinacion gruesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas Calentamiento 10mn cuharas y ping pong

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad I3 P origami
1 Maxima botellas plasticas
2. Fuerza Explosiva aros
3. juegos ludicos y recreativos . X Aerobica X 20mn cuerdas
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. juegos autoutonos Velocidad Desplazamiento 10mn
7. Reaccion 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo X 10mn polideportivo
3. Equilibrio 10mn
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno laza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer la bomba 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE X
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/11/2022 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco[Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6a 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: elaborar trabajos coordinativos para activacion motoras
Objetivo Especifico: coordinacion gruesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado alista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4, rondas Calentamiento 10 mn cuharas y ping pong

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion origami

1. Maxima botellas plasticas
2. Fuerza Explosiva aros
3. juegos ludicos y recreativos . . Aerobica X 20mn cuerdas
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. juegos autoutonos Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. musicales bailables Ritmo X 10mn polideportivo
3. corre por lalinea Equilibrio 10mn
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno lanzay uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer la bomba 10mn balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

d (e +

Cundina




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [ "
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/2022 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6a 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: elaborar y desarrollar habilidades motrices
Objetivo Especifico: aerobica
Objetivo Tecnico o Tactico (unic e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas Calentamiento 10mn cuharas y ping pong

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza
2, Explosiva aros
3. juegos ludicos y recreativos . i Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. juegos autoutonos Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento sonido
2. musicales bailables Ritmo X 10mn polideportivo
3. corre por lalinea Equilibrio 10mn
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe a la vez, uno lazay uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer la bomba 10mn balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE T
e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/11/2022 |Lugar: CiC |Municipio: san juan de rio seco[Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesién: 09 N° de semana: 03
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6a 8
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: desarrollas habilidades motrices de los deportistas
Objetivo Especifico: motricidad fina y gruesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase materia prima
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. desarrollar diversos ejercicios en campo balones
comor ion de mufi r ion de brazos

Movilidad Articular
5mn
4. Calentamiento 10mn
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion balones
1. Maxima materia prima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica X 20mn
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. se realizan ejercicios en pareja con un 20min
proposito de trabajar en equipo llevando el Velocidad
balon a una base y protegerlo sin que los Reaccion X
demas equipos lo saquen con los demas
balones
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento silvato
2. Ritmo polideportivo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién X 20min
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno laza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer labomba 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ctermacon
Cundinamarca




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE e R Sacnich
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesién: 10 N° de semana: 04
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6a 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalecimiento de motricidad fina
Objetivo Especifico: di ico
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas Calentamiento 10mn cuharas y ping pong

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza
2, Explosiva aros
3. juegos ludicos y recreativos i . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juegos autoutonos Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentroy afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. musicales bailables Ritmo X 10mn polideportivo
3. corre por lalinea Equilibrio 10mn
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno laza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer la bomba 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

FRTE

Fecha: 23/11/2022 [Lugar: CIC [Munic

ipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 a 4:00 |N° de sesién: 11 N° de semana: 04
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6 a 8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: realizar diversos ejercicios con las capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: coordinacién gruesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. corre corre y coges se realiza un juego en el cual cuharas y ping pong
los nifios dentro del campo
Calentamiento de voleibol juego donde uno
esta tocando al otro y asi
susesivamente sin salir del
capo 15min
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif i0 origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -
2. Explosiva aros
3. Aerobica cuerdas
4.realizamos carreras fondo a fondo con los 30min
nifios para su velocidad y resistencia Resistencia Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 20min
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo X 10mn polideportivo
3. Equilibrio 10mn
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe a lavez, uno lazay uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer la bomba 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Copermacan o ‘F
Cundinamarca (8,



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE v RN <
; ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28/11/22 |Lugar: CIC|Municipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 hasta 4:dN° de sesion: 12 N° de semana: 04
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 11 Edades: 6 a 8
INICIACION | x| FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: coordinacion
Objetivo Especifico: coordinacion gruesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion ala clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion artiq Movilidad Articular 5mn balones
4. rondas Calentamiento 10 mn cuharas y ping pong
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza
2. Explosiva aros
3. juegos ludicos y recreativos . . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizamos un juego el cual trata 10mn
de saltar a mi compaiiero de frente Desplazamiento X
y de lado repeticiones 2 x10
Velocidad
7. en equipos de tres uno en 10mn
cuadruple uno saltando y el otro .
lanzando el balon all que esta Reaccion x
saltando realizando 5x2
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo 15mm polideportivo
3. teniedno en cuenta el juego o X
. . Equilibrio
anterior se hace el salto a un pie 15mm
4. Orientacién
Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, unolanzayuno| antebrazo 10mn bombas
2. no deja caer la bomba 10mn balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios verbal 3 juego de palabras balones
4. Tareas en casa y recomendacione

]
Que Progresa,
Cundinamans (45




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE % .
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 01/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesién: 13 N° de semana: 1
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES N° de deportistas: 15 Edades: 9 a 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Conocer y practicar los gestos técnicos basicos del voleibol
Objetivo Especifico: coordinacion gruesa y fina
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase materia prima
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. Ubicarse en grupos de 4 personas y lanzarse
el balén de un lado hacia otro, con ambas .
manos. Calentamiento

15mm
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C 1od if, ion materia prima
1 Maxima silvato
Fuerza
2. Explosiva balones
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn bombas
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compaiiero Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentroy afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanza y atrapa el X
balon Orientacion

10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. en equipo y con balon se disponen a realizar X
el ejerccio de voleo de dedos para el L,
. . . Adaptacion
mejoramiento de la tecnica
10mm
8. Patrones Basicos de Movimiento

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. bombas
2. juego 2v2 antebrazo 10mn balones
3.Se coloca la pelota en lallema de los dedos
(en-la. !)un'ta de cad’a dedt-a) y d.esde e.sa dedos 10mm
posicion tira el balon gacia arriba, asi hace
dicha repeticion 20 veces.

4,

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 6mm alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 4 o
_ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 02/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesion: 14 N° de semana: 1
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES N° de deportistas: 15 Edades: 9a 12
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: realizar ejercicios de motricidad fina
Objetivo Especifico: coordinacién gruesa y fina
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase materia prima
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. se realizan suicidios en el campo de voleibol silvato
las lineas limites son las que utilizamos en el
ejercico Calentamiento

10 mn
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad if jon silvato
1 Maxima polideportivo
Fuerza -
2. Explosiva balones
3. se realiza una actividad en campo de 20mn materia prima
voleibol llevando acabo relevs de esquina . . Aerobica X
esquina continuado con una serie de ejercicios Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10 mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono se realizala X conos
actividad saltando por encima de mi
copmaiiero llevando el cono en la palma Equilibrio
abierta de mi mano no dominante 15mm
:.atli::de diferentes posiciones lanza y atrapa el Orientacién X .

5. Diferenciacion

6. Reaccién

7. Adaptacién

8. Patrones Basicos de Movimiento

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.pareja se hace un ejercico que es llamado 10mn bombas
alternados donde un remanta otro recibe y balones
cambian progresivamente

antebrazo
2. juego 2v2 antebrazo 10mn
3.
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesidn: 15 N° de semana: 1
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 9a 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: se realiza trabajo para activar habilidades motoras
Objetivo Especifico: coordinacion gruesa y fina
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado alista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular por el balones
campo de voleibol trotando y saltando sin para cuharas y ping pong

Movilidad Articular

5mn
4. se realiza con un juego de ponchados dentro
del campo deportivo Calentamiento

10mn

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
c o = ion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -

2. Explosiva aros
3. se trabaja un ejercico que es llamado rey de 20mn cuerdas
cancha el cual se juega en el campo de voleibol Aerobica x
en equipos de tres Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. realizamos unn ejercicio el cual se basaen el 10mn
salto encima de mi compaiiero que estaen Desplazamiento N
posicion cadruple de frentte y de lado
repeticiones 4x15 Velocidad
7. en parejas se realiza un ejercio el cual uno 10mn
de los dos les lanzara el balon de forma que el R
compaiiro tenga que buscarlo y recepcionarlo Reaccion x
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. en cuadruple de fondo a fondo en el capo de X conos
voleibol se van turnando hasta que lleguen al
ultimo y se regresa Equilibrio

10mn
4. realiza el proceso de orientacion la X
entrenadora les eplica el ejercicio basada en el Orientacién
trabajo de equipo
|balon 10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno laza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. juego 2v2 antebrazo 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Cotermacon oe +
Cundinamarca L8



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

PATAVENTAL PARALA
TE CE GAONMIRCA

RECREA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 08/11/22 [Lugar: cIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesion: 16

N° de semana: 2

Nombre del FormadorMARIA JOSE LINARES

N° de deportistas: 11

Edades: 9 a 12

| FUNDAMENTACION

x I

INICIACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: coordinacion, resistencia
Objetivo Especifico: coordinacion gruesa y fina
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado alista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. juegos autoutonos Calentamiento 10 mn cuharas y ping pong

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad = - origami
1 Maxima botellas plasticas
2. Fuerza Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero Velocidad Desplazamiento 10mn
7. adentro y afuera Reaccion 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanza y atrapa el . ) X

Orientacion
balon 10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno laza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. juego 2v2 antebrazo 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA % e
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 09/11/22 ILugar: CIC !Municipio: san juan de rio seco[Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesién: 17 N° de 2
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 9 a 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: realizacion para mejoramiento de habilidades motirces
Objetivo Especifico: equilibrio
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular irotando por el campo de voleibol se balones
hacen los diversos ejercicos de conos
Movilidad Articular movimiento articular tales como
de mufi jony
flexion de rodillas 10mm
4. juegos autoutonos fondo a fondo en la cancha de voleibol
se hacen equipos de 5 donde se
Calentamiento realizaran relevos a una distancias y
luego s ehace estiramiento de todas las
estremidad 10 mn
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; idad if i0 origami
1. Maxima botellas plasticas
2. Fuerza Explosiva aros
3. Aerobica 20mn cuerdas
velocidad max en parejas y el que pierda hace
bobis en una distancia de campo completo Resistencia
Anaerobica |x
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero en pareja una 10mn
se hace delante del otro y el que esta detras va
estar sentado cuando suene el sivalto salen a . Desplazamiento x
correr hasta la linea de fon si no lo logra atrapar Velocidad
volteay viseversa
7. realizar toque en larodillason 10y el que N 10mn
pierda voltea y luego en los tobillos Reaccion x
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. csaltos en cuadruple a un pie y luego a dos X conos
con sentadilla profunda Equilibrio
15mm
:.:::de diferentes posiciones lanza y atrapa el Orientacién X i
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe a la vez, uno lazay uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. juego 2v2 antebrazo 10mn balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase afin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Cundinamarca \J8:



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [ XN L IHTE E 140
g ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/11/22 ILugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 4:00 A 5:30 N° de sesién: 18 N° de semana: 2
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 9 a 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: desarrollar diversas actividades para el mejoramiento de las partes tecnicas

Objetivo Especifico: coordinacidn gruesa y fina

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular trote en el puesto con balones
Movilidad Articular imi articular muii cuharas y ping pong
rodillas hombros 5mn
4. juegos autoutonos realizamos un juego de
ponchados en campo donde los
jugadores tiee que armar un
Calentamiento monton de tapas para alcanzar
objetvo luego de eso se relaiza
estiramiento de todaslas
estremidades 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza
2. Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanzay atrapa el . L. X
balon Orientacion 10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. k1y k2 SE REALIZA CONOCIMIENTO DE 10mn bombas
RECEPCION Y DEFENSA EN EL CAMPO EN balones
DIVISION DE LOS EQUIPOS CON CONTROL DE
SAQUE antebrazo, saque
10mn
2. se realiza juego de rey de cancha con el
objetivo que realicen los 3 toques y ataque Bntebrazo, ataque|
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto 0 no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Cundinamarca i n



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/11/22 [Lugar: CIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 4:00 A 5:30

|N° de sesion: 19

N° de

3

Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES

N° de deportistas: 15

Edades:9a 12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

x I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: realizar el proceso de ad

aptacion motris del deportista

Objetivo Especifico: coordinacion gruesa y

fina y habilidades motoras

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, saque y dedos, recepcion

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular balones

en parejas se realizan los movimientos cuharas y ping pong

Movilidad Articular articulares de las estremidades del
cuerpo
5mn

4. juegos autoutonos en parejas se realizan diversos

ejercicios tales como saltos rodilla al

Calentamiento pecho y avdiminales donde se hace
finalizacion de la actividad con
de las idad 10mn
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; idad if i0 origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -
2. Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero Velocidad Desplazamiento 10 mn
7. adentro y afuera Reaccion 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanzay atrapa el Orientacién
balon 10mn
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. se realiza division de los equipos donde en 10mn bombas
un lado realizan saque y en el otro realizan balones
recepcion y ataque durante 5mm cada equipo |antebrazo, saque
que entre al campo recepcion
2. rey de cancha donde el objetvo es realizar 10mn
una recepcion a tres y el pasador pueda volear |antebrazo, saque
el balon con la terminacion de un ataque recepciony
efectivo ataque
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones

4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16/11/22 [Lugar: CIC

IMunicipio: san juan de rio seco

Hora: 4:00 A 5:30

|N° de sesién: 20

N° de semana: 3

Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES

N° de deportistas: 15

Edades: 9 a 12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: se realizan ejercicios de coordinacion, resistencia anaerobica

Objetivo Especifico: coordinacién gruesa y fina habilidades motoras

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, saque, bloqueo ataque

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular por el campo de voleibol se pasean balones

Movilidad Articular en un trote moderado con movilidad cuharas y ping pong
articular de las muiiecas rodillas
tobillos y demas 5mn
4. juegos autoutonos en parejas se hacen relevos en el
campo con una distribucion de
Calentamiento j tales como abdominal
sentadillas, saltos rodillas al pechoy
Ii II' ii Iiiil 10mn
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -
2. Explosiva aros
3. predeportivos X X Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el fi Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanzay atrapa el Orientacién X
balon 10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. en parejas y obre la malla de voleibol el 10mn bombas
deportista sube hacer el movimiento de balones
bloqueo sin balon y luego en movimiento de
ataque sin balon asi memorixando la entrada a antebrazo, saque

. ,ataque y
las posiciones L

10mn
antebrazo, saque

2. con balon y de a parejas se hace el mismo ej , ataque y
de arriba con repeticiones de 10 veces bl
3.
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase afin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Cobernacon o

Cundinamarca




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/11/22 [Lugar: CIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesién: 21

N° de semana: 3

Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES

N° de deportistas: 15

Edades: 9 a 12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: coordinacion

Objetivo Especifico: coordinacion gruesa y fina

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. juegos autoutonos Calentamiento 10mn cuharas y ping pong

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza
2, Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentroy afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanza y atrapa el . . X
balon Orientacién 10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno laza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. juego 2v2 antebrazo 10mn balones
3.

4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

—

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE T
_—- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/11/2022 |Lugar: CIC icipio: san juan de rio seco|Hora: 4:00 a 5:30 N° de sesién: 22 N° de 4
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 9 a 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: desarrollar las habilidades tecnico tactica del jugador en equipo
Objetivo Especifico: coordinacién gruesa y fina
Objetivo Tecnico o Tactico (| para perf ): antebrazo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular . balones
por el campo de voleibol se pasean en un cuharas y ping pong
Movilidad Articular trote moderado con movilidad articular
de las muiiecas rodillas tobillos y demas Smn
4. juegos autoutonos Calentamiento or pdre]d? w,"‘"_e" rf'evm E," © “:"pu 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza
2. Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero Velocidad Desplazamiento X 10 mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
:.atli::de diferentes posiciones lanza y atrapa el Orientacién X Jomn
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. en parejas y obre la malla de voleibol el 10mn bombas
deportista sube hacer el movimiento de balones
bloqueo sin balony luego en movimientode  |antebrazo, saque
ataque sin balon asi memorixando la entrada a , ataque y
las posiciones bloqueo
10mn
antebrazo, saque
2. con balon y de a parejas se hace el mismo ej ,ataque y
de arriba con repeticiones de 10 veces bloqueo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase afin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Cundinamarca i 3




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/11/22 [Lugar: CIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 4:00 A 5:30 |N° de sesién: 23

N° de semana: 4

Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES

N° de deportistas: 15

Edades: 9 a 12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: coordinacion

Objetivo Especifico: coordinacion gruesa y fina

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado alista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular Movilidad Articular 5mn balones
4. juegos autoutonos Calentamiento 10mn cuharasy ping pong

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif. ion origami

1. Maxima botellas plasticas
2. Fuerza Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compaiiero Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanza y atrapa el . . X
balon Orientacion 10mn
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe alavez, uno lazay uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. juego 2v2 antebrazo 10mn balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 28/11/22 [Lugar: CIC

|Municipio: san juan de rio seco

Hora: 4:00 A 5:30

|N° de sesién: 24

N° de semana: 4

Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES

N° de deportistas: 15

Edades:9a 12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: coordinacion y dir

> del saque

Objetivo Especifico: coordinacién gruesa y fina

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, sauge
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular balones

realizar trote en el cual se deriveny de cuharas y ping pong

Movilidad Articular realicen los ejercicos de movilidad
mufieca brazos rodilla tobillos
5mn

4. juegos autoutonos R N L

en parejas se realiza el ejercico de

R alternados el cual se finaliza con circulo y
Calentamiento . R R
manajo estiramiento de las
10mn
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; idad if i0 origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -

2. Explosiva aros
3. predeportivos . . Aerobica X 20mn cuerdas
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el Il Velocidad Desplazamiento 10 mn
7. adentro y afuera Reaccion 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
:.a:i::de diferentes posiciones lanzay atrapa el Orientacién X o
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe ala vez, uno laza y uno golpea 10mn bombas

10mn balones
2. se realiza ejercicio de saque direccionados
con puntos especificos donde el balo tiene que
caer saque
3.
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase afin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Cobernacon o

Cundinamarca




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

e

INDEPORTES

i

ey

Fecha: 01/11/22 [Lugar: CIC |

io: san juan de rio seco

Hora: 5:00 a 7:00

IN’ de sesién: 25

N° de

1

Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES

N° de deportistas: 20

Edades: 13 - 17

INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: desarrollo del dici fisico
Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de desplazamiento
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular N . balones

realizamos un juego en el cual se llama
Movilidad Articular simon dice y se deriva la actividad de
movilidad articular 4
4. juegos tradicionales
Calentamiento se calienta con elevacion de gradas
10
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C Jad jif i0 balones
1 Maxima laso
Fuerza
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . ) Aerobica X 10mn platillos
Resistencia -
4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10 mn
7. Reaccion
8. el de a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES C id C i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10mn platillos
5. Diferenciacién
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10 mn
7. Adaptacién
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas con 5mn balones
el objetivo que el balon no se caigay un grado malla
de dificulta alto donde se hace correr el polideportivo
compafiero

10mn
2.mini juego voleibo 3 vs 3 carrucel el cual se pocisiones, sistema de juego
hace con definicion de antebrazo para su
mismo i
3. juego real 15mn
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celularo pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES

Gobernacon e (g
Cundinamarca ({8




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBE
IND

RNACION DE CUNDINAMARCA
EPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 02/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 IN“ de sesién: 26 N° de semana: 1
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 20 Edades: 13 - 17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: ici fisico y tecnico del jugador
Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion y tren superior
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf ): antebrazo, velocidad de despl.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion ala clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular realizar un serie de ejercicios con movimeinto balones
- . articular los se plantean como rotacion de mufieca,
Movilidad Articular R . N . N
flexion y extension de rodilla, elevacion de tobillos
etc... 4
4. juegos tradicionales
parejas re desarrolle trote continuo por alrededor del
N campo de juego llevando acabao unos cricuitos de
Calentamiento Lo .
coo fl b sentadillas,
bobis y planchas
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones
1 Maxima laso
Fuerza
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar Aerobica X 10mn platillos
4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10 mn
7. Reaccion
8. de a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacién 10 mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccioén 10mn
7. Adaptacion
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 50 golpe de antebrazo en parejas 5mn balones
10 mn malla
polideportivo
2. rey de chancha el cual s derivan el manejo de
recepcion, voleo y ataque se juega a dos pocisiones, sistema de juego
puntos y uno de los equipos realiza el saque recepcion,
para iniciar el juego saque, ataque
3. juego real 15mn
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Cundinamarca § D




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

TRVENTA. ALK
ORTE CE DNINAMARR

Fecha: 07/11/22 _|Lugar: CIC |

Municipio: san juan de rio seco

Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesién: 27

N° de semana: 1

Nombre del Formado: MARIA JOSE LINARES

N° de deportistas: 20

Edades: 13 - 17

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: acondici o fisico
Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de desplazamiento
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular Movilidad Articular 4 balones
4. juegos tradicionales Calentamiento 10

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion balones
1 Maxima laso
Fuerza
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . . Aerobica X 10mn platillos
Resistencia -
4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. elong: de estremidades a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10mn
7. Adaptacion
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas antebrazo 5mn balones
2.mini juego voleibo 3 vs 3 carrucel pocisiones, sistema de juego 10 mn malla
3. juego real 15mn polideportivo
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 7 _somn o
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesion: 28 N° de semana: 2
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 20 Edades: 13 - 17
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: realizacion y desarrollo de las habilidades motoras
Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion y tren superios
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de despl iento, sauge
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular de las balones
estremidades tales como muiiecas, rodillas, . .
tobillos, cuello Movilidad Articular
4
4. juegos tradicionales realizamos cojidas
Calentamiento con penitencias solo
en el campo de
voleibol 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if jon balones
1 Maxima laso
2. Fuerza Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . i Aerobica X 10mn platillos
4. Resistencia Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. elongacion de estremidades a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicaci6n teporo-espacial recibe el balon Orientacién 10mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10mn
7. Adaptacién
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas antebrazo 5mn balones
10 mn malla
2.juego en el campo con los 6 jugadores con pocisiones , sistema de juego polideportivo
una penitencias que el que bote el saque hace
bobis en un tiempo de juego de 2-3
3. juego real 15mn
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

T




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE setion EShcnuiecs
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:09 /11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 IN" de sesién: 29 N° de semana: 2
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 13 - 17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: acondicic iento fisico

Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de desplazamiento

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular Movilidad Articular 4 balones
4. juegos tradicionales realizamos un juego

Calentamiento de ponchado por
todo el campo de
voleibol 10
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion balones
1 Maxima laso
2. Fuerza Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . . Aerobica X 10mn platillos
4. Resistencia Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. el ion de estremidades a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10 mn
7. Adaptacién
8. saltar, correr, lanzary atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10mn

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 100 golpe de antebrazo en parejas antebrazo 5mn balones
2.mini juego voleibo 3 vs 3 carrucel pocisiones , sistema de juego 10 mn malla

15mn polideportivo
se realiza juego con acompafiamiento
del entrenador para corregir cualquier
3. juego real error que se presente
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Cundinamarca by,




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE [/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/11/22 ILugar: CIC IMunicipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesion: 30 N° de semana: 2
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 20 Edades: 13 - 17
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO x

Objetivo General: desarrollo de acondicionamiento fisico

Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de desplazamiento

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular Movilidad Articular 4 balones
4. juegos tradicionales . R )

se realizan ejerccios de tren
Calentamiento inferior tales como tentadillas
tijeras libros planchas
10
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if i0 balones
1. Maxima laso
Fuerza -
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . . Aerobica X 10mn platillos
Resistencia
4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. elongacion de estremidades a trabajar Estatica X 10mn
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacion teporo-espacial recibe el balon Orientacidn 10mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccion 10 mn
7. Adaptacion
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas k 5mn balones
2.mini juego voleibo 3 vs 3 carrucel pocisiones , sistema de juego 10mn malla
3. juego real 15mn polideportivo
4.

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celularo pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Cundinamarca i n




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE s
B ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesion: 31 N° de semana: 2
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 13 - 17
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: acondicic iento fisico
Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de desplazamiento
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular Movilidad Articular 4 balones
4. juegos tradicionales Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones
1 Maxima laso
Fuerza
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . . Aerobica X 10mn platillos
Resistencia -

4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. elongacion de estremidades a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10 mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10mn
7. Adaptacion
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas antebrazo 5mn balones
2.mini juego voleibo 3 vs 3 carrucel pocisiones , sistema de juego 10 mn malla
3. juego real 15mn polideportivo
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

T




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE I-NA—DEPORI—Eg
o ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA v
Fecha: 16/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesion: 28 v uc scinana. «
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 20 Edades: 13 - 17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: realizacion y desarrollo de las habilidades motoras

Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion y tren superios

Objetivo Tecnico o Tactico (unic e para perfecci iento): antebrazo, velocidad de desplazamiento, sauqe
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular de las Movilidad Articular 4 balones
4. juegos tradicionales
realizamos cojidas
Calentamiento con penitencias solo
en el campo de
voleibol
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif. ion balones
1 Maxima laso
2. Fuerza Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar i i Aerobica X 10mn platillos
4. Resistencia Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10 mn
7. Reaccion
8. el ion de estremidades a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacién 10mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10 mn
7. Adaptacién
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas antebrazo 5mn balones
2.juego en el campo con los 6 jugadores con pocisiones , sistema de juego 10 mn malla
3. juego real 15mn polideportivo
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion S5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21/11/22 ILugar: cic IMunicipio: san juan de rio seco|Hora: 3:00 A 4:30 |N° de sesién: 24 N° de 4
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINRES N° de deportistas: 15 Edades: 9 a 12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: coordinacion y direci iento del saque

Objetivo Especifico: coordinacién gruesa y fina

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, sauge

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sonido
2. asistencia o falla llamado a lista 5mn polideportivo
3. flexion, extension y rotacion articular . balones
realizar trote en el cual se cuharas y ping pong
Movilidad Articular deriven y de realicen los
ejercicos de movilidad mufieca
brazos rodilla tobillos
5mn
4. juegos autoutonos
en parejas se realiza el ejercico
. de alternados el cual se finaliza
Calentamiento . R ) .
con circulo y manajo estiramiento
de las estremidades
10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C P Manif, I origami
1. Maxima botellas plasticas
Fuerza -
2. Explosiva aros
3. predeportivos . Aerobica X 20mn cuerdas
4. Anaerobica
5. Maxima
6. carrera atrapa el compafiero Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. adentro y afuera Reaccion X 10mn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento sonido
2. Ritmo polideportivo
3. corre sin dejar caer el cono Equilibrio X 10mn conos
4. desde diferentes posiciones lanzay atrapa el Orientacion X 10mn
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. corre, saltar, gatear, atapar lanzar Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. un golpe a la vez, uno lanza y uno golpea antebrazo 10mn bombas
2. se realiza ejercicio de saque direccionados saque 10mn balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elongacion 4mn alcanza tu objetivo sonido
2.Retroalimentacion de la clase valores verbal 3 gusto o no gusto lasos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal 3 clase a fin explicacion balones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ;

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22/11/22 ]Lugar: CIC ]Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 IN“ de sesion: 34 N° de semana: 4
Nombre del Formador: MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 20 Edades: 13 - 17
INICIACION | | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: desarrollar habilidades motrices con el fin de desarrollar las tecnicas en prefeccion
Objetivo Especifico: fortalecimiento de las t
Objetivo Tecnico o Tactico (uni te para perfecci iento): antebrazo, velocidad de desplazamiento, sagque y bloqueue , ata
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular de las balones
mufiecas, rodllas, tobillos, brazos Movilidad Articular
4
4. juegos tradicionales
realizar equipos de 4 los cuales
. estaran atentos a las explicaciones
Calentamiento
de la entrenadora y hacer los
ejercicios que ella disponga 1
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones
Maxima laso
Fuerza -
. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar X . Aerobica X 10mn platillos
Resistencia -
4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. gacion de est les a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades Ci linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacion teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10mn platillos
5. Diferenciacion
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccion 10mn
7. Adaptacién
8. saltar, correr, lanzary atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. en parejas se disponen a realizar el ejercico 5mn balones
de alternados b malla
2.mini juego voleibo 3vs 3 carrucel pocisiones , sistema de juego 10mn polideportivo
3. juego real 15mn
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE y
i ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/11/22 |Lugar: CIC |Municipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesidn: 36 N° de semana: 4
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 13 - 17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: dici iento fisico
Objetivo Especifico: fortalecimiento del tren inferion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): antebrazo, velocidad de desplazamiento
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion a la clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular Movilidad Articular 4 balones
4. juegos tradicionales Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif, ion balones
1 Maxima laso
Fuerza
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . . Aerobica X 10mn platillos
Resistencia

4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. el ion de estremidades a trabajar Estatica X 10 mn
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacién teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10mn platillos
5. Diferenciacién
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccién 10 mn
7. Adaptacion
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realiza 10 golpe de antebrazo en parejas antebrazo 5mn balones
2.mini juego voleibo 3 vs 3 carrucel pocisiones , sistema de juego 10 mn malla
3. juego real 15mn polideportivo
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de la clase valores celular o pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:MARIA JOSE LINARES
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28/11/22 |Lugar: CIC ! icipio: san juan de rio seco|Hora: 5:00 a 7:00 |N° de sesion: 36 N° de semana: 4
Nombre del Formador:MARIA JOSE LINARES N° de deportistas: 15 Edades: 13 - 17
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:Desarrollar practicas deportivas jas a la formacién y preparacién de deportistas.
Objetivo Especifico: Trabajar a través de valores, formando jugadores con caracter, que se caractericen por su respeto y su buen espiritu competitivo.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci iento): antebrazo, velocidad de despl iento
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion verbal del trabajo a realizar Introduccion ala clase 3 tiza
2. asistencia o falla llamado a lista 3 tarro
3. flexion, extencion o rotacion articular balones
Postura del gato y la mesa, que consiste en
Movilidad Articular ponerse a cuatro patas y arquear la espalda
como un gato y relajarla haciendo figura de
mesa
4
4. juegos tradicionales Caminar de puntillas: Duracion: 30s
Trotar cruzando los pies: Duracion:
45s.Caminar flexion lateral: Duracion:
Calentamiento 40s Trotar con rodillas
levantadas:40sCaminar de talones:
Duracion: 45s Caminar de espaldas:
Duracion: 45s. 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones
1 Maxima laso
Fuerza
2. Explosiva conos
3. trabajo cardiovascular, trotar . . Aerobica X 10mn platillos
Resistencia
4. Anaerobica
5. alcanza el balon Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 10mn
7. Reaccion
8. de i a trabajar Estatica X 10mn
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento balones
2. Ritmo laso
3. Equilibrio conos
4. ubicacion teporo-espacial recibe el balon Orientacion 10mn platillos
5. Diferenciacién
6. atrapa el balon antes de que llegue alalinea Reaccion 10mn
7. Adaptacion
8. saltar, correr, lanzar y atrapar Patrones Basicos de Movimiento 10 mn
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Golpear el balén con un golpe de mufiecas hacia 5mn balones
delante. Consiste en entrar en contacto con el balén malla
con ambos antebrazos, uniendo las manos y polideportivo
estirandolos al maximo. Se utiliza para recibir el
saque, un remate o para hecer un pase al
fiero. Su técnica es paraun
correcto desempefio en el juego
e N 10mn
realizaran sin la carrera debido a la falta de
espacio).Golpea la pelota con las puntas de los pocisiones , sistema de juego
dedos, intentando lanzar la pelota por encima del
1l 0 p: do por el Bl
3. juego real 15mn
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento elogacion 5mn videos
2.Retroalimentacion de |a clase valores celularo pc
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos verbal o visual 5mn teniendo en cuenta observaciones
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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9. OBLIGACION

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS Y FISICAS

2022

MUNICIPIO SAN JUAN DE RIOSECO
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PRUEBAS REALIZADA

=

Composicidn corporal - Peso corporal kg - Estatura cm - Imc
- Perimetro de Cintura cm - Estatura sentado cm

Test de 20 metros lisos

Test de salto largo sin impulso

Test shuttle run 4 x 10 mt

Test baston

Test course navette de 20 metros

ok wnN

DESCRIPCION TECNICA

1. Composicién corporal

Peso corporal kg: El nifio/a, descalzo, se situara en 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 ninglin movimiento. Se permite ropa ligera, excluyendo
pantaldn largo y sudadera. Unidad de medida kilogramos

Estatura: El nifio/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con
los brazos a lo largo del cuerpo. Los talones, glUteos y parte superior de la espalda
estaran en contacto con 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 de la 6rbita del ojo (Plano Frankfort). El nifio/a inspirara profundamente y
mantendra la respiracidn, realizindose 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. Nimero 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 nifio/a adopta la posicidn correcta. El peso se registra con una
aproximacién de 100 g. Ejemplo: un resultado de 58 kg se registra 58.0. En la altura la
lectura debe ser registrada con una aproximacion de 1 mm. Ejemplo: un resultado de
157.3 cm se registra 157.3. Unidad de medida: Centimetros (cm) RECURSOS: Cinta
Métrica, Escuadra, Pared.

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 posicion, el
examinador rodeard la cintura del nifio/a con la cinta métrica, quien a continuacidn
bajara los brazos a una posicién relajada y abducida. La medicidn 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 que la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minima
obvia, la medida se tomara en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a
costilla) y la cresta iliaca. Unidad de medida centimetros

Estatura sentado: Objetivo: TALLA SENTADO (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de
sustentacion del estudiado medida en cm. Posicidn: El evaluado esta sentado en un
bancode madera de altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto
formando un angulo de 902 con los muslos al igual que la articulacién de la rodilla,
manos apoyadasen los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de sustentacién.
La espalda y la regidén occipital en contacto con el plano vertical del tallimetro o del

Cur 4
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antropémetro. Ubicar al evaluado en un angulo de 90° entre el tronco y los muslos
Técnica: Al igual quepara la medicidn de la estatura se instruye al estudiado para que
mantenga la mirada al frente y realice una inspiracion profunda en el momento de la
lectura. El evaluador le ayudara con una leve traccién hacia arriba desde el maxilar
inferior. Instrumento: Antropdmetro o tallimetro. Banco de altura conocida en cm. La
lectura de la medida se realizara tomando el cero de la medida a nivel de la superficie
del banco, o restando a lalectura final la altura del banco.

Test 20 metros lisos

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracién
Protocolo y metodologia de evaluacidn: La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los

participantes comenzaban de pie y en una posicién cdmoda, con un pie delante del otro e
inmediatamente detrds de la linea de salida. Se instruyd a los participantes para que
comenzarana correr con las palabras "en sus marcas, listos, YA" y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta. El tiempo se registré utilizando un cronédmetro.
Unidad de medida segundos

Test: salto largo sin impulso

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior
Protocolo y metodologia de evaluacidn: Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden

lafuerza muscular de la parte inferior del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie
conlos pies ligeramente separados entre si y por debajo de la linea de los hombros,
inmediatamentedetras 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 considerd el mejor resultado de dos ensayos.

TEST: SHUTTLE 4X10 M

Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion.
Protocolo y metodologia de evaluacidon y Material: Superficie limpia y no deslizante,

crondmetro, cinta adhesiva y tres esponjas con colores diferentes. Test de correr y girar a la
maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujaran en el suelo (con cintas) a 10
metros de distancia. En la linea de salida hay una esponja (B) y en la linea opuesta hay dos
esponjas (A,C). Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin esponja) correra lo mas rapido posible
a la otra linea y volvera a la linea de salida con la esponja (A), cruzando ambas lineas con los dos
pies. La esponja (A) se cambiarda por la esponja B en la linea de salida. Luego, ird corriendo lo mas
rapido posible a la linea opuesta, cambiard la esponja B por la esponja C y volvera corriendo a la
linea de salida.

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 By
volverdscorriendo 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.

A

N
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TEST DE AGARRE DE BASTON

Objetivo: Medir el tiempo de reaccidn 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 muiieca 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). = Unidad de
medida centimetros. (cm)

El evaluador debe situase frente al evaluado y coloca el bastdn en el espacio dejado por la mano

haciendo coincidir el cero de la escala de medicidn, con el borde superior de ésta. El nifio debe

mantener la mirada en el bastén cerca de su mano, luego es alertado con la palabra “listo”

antesde dejar caer el baston dentro de los tres 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

yse 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 atencidn 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 que
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: Course navette de 20 metros

Objetivo: Medir el VO2max (indirecto)
Protocolo y metodologia de evaluacion: El protocolo del 20m-SRT tiene las siguientes

caracteristicas: es un test audible, incremental, continuo (sin pausas), maximo hasta la fatiga, de
aceleracién y desaceleracion (ir y volver). Consiste en correr el mayor tiempo posible entre 2
lineas separadas por 20 m en doble sentido, ida y vuelta, El ritmo de carrera es impuesto por una
sefial sonora. El reproductor de audio debe estar colocado en un costado del espacio para
facilitarel sonido. Las primeras etapas son de velocidad baja y tienen como objetivo
familiarizarse con el test y, a su vez, realizar una entrada en calor especifica. El sujeto debe pisar
detrds de la linea de 20 metros en el momento justo en que se emite la sefial sonora o «beep».
El test finaliza cuando el sujeto se detiene por- que alcanzé la fatiga o cuando por 2 veces
consecutivas no llega a pisar

detras de la linea al sonido del «beep». Los participantes pueden ser alentados verbalmente
para realizar el maximo esfuerzo. La relacidn evaluador-sujetos debe ser como maximo de
1:10. La velocidad obtenida en la Ultima etapa completa es considerada como la velocidad
final alcanzada (VFA). La velocidad inicial es de 8,5 km h esta se incrementa 0,5 km h-1 cada
minuto.

El test tiene un total de 20 etapas, y la cantidad de repeticiones de 20 m se incrementa en
forma analoga a la velocidad. Esto se debe a que, al aumentar la velocidad, los sujetos
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA . ’ i
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL:
NUMERO DE PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA
(SL?.EON;E;::LS ':m A EDAD K& s, @B Cws.
UTILIZAR COMA(,) APELLIDOS MAYO| OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO
. # # # # # # # # # # # #

1 1109387564  JUAN JOSE LONDONO CARDOZG 7 34 17 122 61 62 31 52 26
2 1109386048 SARY YULEINY LENIS VARGAS 10 |42 140 68 62

3 1011207780 SARA SOFIA VASQUEZPEREZ | 10 | 40 139 66 56

4 1141325051 NNA VIOLETA HUERTAS CUELLA 12 | 37 135 58 57

5 1074813701  |OL JASBLEIDY GUERREROMATE 13 | 20 151 76 84

6 1069433416  ARA VALENTINA FRANCOMOREN 13 | 57 132 61 78

7 1069433649 HEIDY JOHANA PAEZ RIVAS 13 |42 169 80 64

8 1014864754  ATALIA SALOME MORENO LozAN 14 | 50 157 86 86

9 1069433155  DRES SANTIAGO MENDOZA MATE 14 | 45 119 60 43

10 1033722072  |ERYN XIOMARA MORALES CORT 14 36 145 72 65

1 1069433300  |DIZON DANIELA PUERTAS SABA| 14 | 46 142 70 72

12 1070389313 RA VALENTINA STERLINGRESTR| 14 | 42 155 79 71

13 1070956852 NDRES FELIPE DIAZ HERNANDE] 14 49 158 77 61

14 1141321220 DA ESTEFANY HUERTAS CUELL| 14 | 32 120 64 62,5

15 1021671864  |AURA SOFIA MALAGON GuzMAN 15 | 39 129 36 73

16 1069432842  |E TATIANA CRISTANCHO BARRA 15 | 38 115 72 68

17 1069433517 JUAN STEBAN MUNAR ROJAS 15 58 152 75 80

18 1070387328 VALENTINA GOMEZ LOPEZ 15 | 55 157 77 78

19 1069433094 | LUIS ANGEL TIJAROESCOBAR | 15 | 55 150 74 74

20 1070950227  [ISCO JAVIER SANTAMARIAMON 15 | 56 168 79 76

21 1014662488 | JUAN FELIPE OLMOS FORERO | 15 | 35 119 61 62

22 1069642672 JUAN DAVID ALDANA PEREZ 15 | 53 144 72 71

23 1069433060  ANIEL STIVEN HUERTAS MOREN( 15 30 127 65 53

24 1069432545 JOAN SEBASTIANMEDINAGIL | 16 | 35 120 60 60

25 1069422356 | JUAN DAVID TORRESVILLAMIL| 16 | 66 155 78 57

26 31416527 lA ESPERANZA ESPINOZA VILLAR 16 | 40 152 75 59

27 1070387068  ARLOS ANDRES MORENO CORTE 16 | 35 148 73 54

28 31063035 RGELYS REIMAR MONROY NUNE 16 52 154 76 60

29 1031610374 NDRES FELIPE MONTERO ZULET| 17 55 157 77 78

30 1019982798 REN DAYANA VARELA HERNADE 17 32 129 65 59

31 1108928596  JUAN SEBASTIAN DEVIA LLANOY 17 | 26 118 57 63

32 1007135530  |LY CAMILA RODRIGUEZGUERRE 19 | 29 132 65 63

33 1003496622  |STIAN ROLANDO CAMPOS CORT 20 | 38 150 74 66

34 1000365017  ENEIDO DAVID ESCOBAR VARGA| 20 | 45 152 76 61

o

Cundinamarca




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
% INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS(AS) HASTA <9 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO RESULTADO RESULTADO PROMEDIO RESULTADO PROMEDIO RESULTADO RESULTADO
Py e o | 2WTENTO
1 JUAN JOSE LONDORO CARDOZO 7 ‘ 6,11 [ 6,75 [ 643 FALSO 7 | 80 ‘ 79 ‘ 25 FALSO 11,87)
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES/
oo INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA B
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 9 a 10 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTAD PROMED! | RESULTAD PROMEDIO| RESULTADO RESULTAD
DE | D INTENTO [INTENTO INTENTO [INTENTO
1 SARY YULEINY LENIS VARGAS 10 4,31 | 4,45 4,38 FALSO 12 130 133 29 34 31,5 FALSO 11’87
2 SARA SOFIA VASQUEZ PEREZ 10 4,3 4,49 4,40 FALSO 9 130 128 26 22 24 FALSO 12,43
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
RED, 2!
g INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 11 a 13 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO RESULTADO RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO PROMEDIO RESULTADO RESULTADO
e— | E— s, Em— e —

1 DANNA VIOLETA HUERTAS CUELLAR 12 4,19 4,28 4,24 FALSO 23 FALSO 176 180 22 20 21 50 9,18
3 NICOL JASBLEIDY MATEUS 13 4,16 4,19 4,18 FALSO 32 50 178 181 16 15 15,5 60 85 100
4 SARA VALENTINA FRANCO MORENO 13 4,31 4,28 4,30 FALSO 24 FALSO 166 167 47 40 43,5 FALSO 9,81 90
5 HEIDY JOHANA PAEZ RIVAS 13 4,78 473 4,76 FALSO 13 FALSO 158 157 32 26 29 FALSO 10,45 70

(aterria o e ‘*‘\
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
q
i INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14 a 17 ANOS
RESULTAD
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO RESULTADO 0O (MEJOR RESULTADO
INTENTO)
1iNTENTO 1INTENTO |2 INTENTO 1INTENTO | 2 WTENTO
1 NATALIA SALOME MORENO LOZANO 14 4,26 4,29 4,28 FALSO 7 FALSO 116 118 117 26 27 26,5 FALSO 9,57 90
3 ANDRES SANTIAGO MENDOZA MATEUS 14 3,65 3,72 3,69 FALSO 32 40 195 197 196 29 15 22 FALSO 8,75 90
4 VALERYN XIOMARA MORALES CORTES 14 4,1 4,19 4,15 FALSO 12 FALSO 140 143 1415 24 22 23 FALSO 10,59 60
5 MADIZON DANIELA PUERTAS SABALA 14 3,95 4,1 4,03 FALSO 20 FALSO 164 163 163,5 29 27 28 FALSO 11,56 50
6 LAURA VALENTINA STERLING RESTREPO 14 3,65 3,76 3,71 FALSO 38 40 182 184 183 19 15 17 50 8,45 90
7 ANDRES FELIPE DIAZ HERNANDEZ 14 4,17 4,63 4,40 FALSO 21 FALSO 139 137 138 22 17 19,5 FALSO 12,25 40
8 LINDA ESTEFANY HUERTAS CUELLAR 14 3,93 3,98 3,96 FALSO 29 FALSO 172 171 1715 19 21 20 FALSO 10,23 60
9 LAURA SOFIA MALAGON GUZMAN 15 4,1 4,19 4,15 FALSO 12 FALSO 140 143 141,5 24 22 23 FALSO 10,59 60
10 ANGIE TATIANA CRISTANCHO BARRAGAN 15 3,95 41 4,03 FALSO 20 FALSO 164 163 163,5 29 27 28 FALSO 11,56 50
11 JUAN STEBAN MUNAR ROJAS 15 3,65 3,76 3,71 FALSO 38 40 182 184 183 19 15 17 50 8,45 90
12 VALENTINA GOMEZ LOPEZ 15 4,17 4,63 4,40 FALSO 21 FALSO 139 137 138 22 17 19,5 FALSO 12,25 40
13 LUIS ANGEL TIJARO ESCOBAR 15 3,93 3,98 3,96 FALSO 29 FALSO 172 171 171,5 19 21 20 FALSO 10,23 60
14 FRNACISCO JAVIER SANTAMARIA MONTANO 15 4,26 4,29 4,28 FALSO 7 FALSO 116 118 117 26 27 26,5 FALSO 9,57 90
15 'JUAN FELIPE OLMOS FORERO 15 3,65 3,72 3,69 FALSO 32 40 195 197 196 29 15 22 FALSO 8,75 90
16 JUAN DAVID ALDANA PEREZ 15 4,1 4,19 4,15 FALSO 12 FALSO 140 143 1415 24 22 23 FALSO 10,59 60
17 DANIEL STIVEN HUERTAS MORENO 15 3,95 4,1 4,03 FALSO 20 FALSO 164 163 163,5 29 27 28 FALSO 11,56 50
18 JOAN SEBASTIAN MEDINA GIL 16 3,65 3,76 3,71 FALSO 38 40 182 184 183 19 15 17 50 8,45 90
19 JUAN DAVID TORRES VILLAMIL 16 4,17 4,63 4,40 FALSO 21 FALSO 139 137 138 22 17 19,5 FALSO 12,25 40
20 LUCIA ESPERANZA ESPINOZA VILLAROEL 16 3,93 3,98 3,96 FALSO 29 FALSO 172 171 1715 19 21 20 FALSO 10,23 60
21 CARLOS ANDRES MORENO CORTES 16 4,1 4,19 4,15 FALSO 12 FALSO 140 143 1415 24 22 23 FALSO 10,59 60
22 'YORGELYS REIMAR MONROY NUNEZ 16 3,95 4,1 4,03 FALSO 20 FALSO 164 163 163,5 29 27 28 FALSO 11,56 50
23 ANDRES FELIPE MONTERO ZULETA 17 3,65 3,76 3,71 FALSO 38 40 182 184 183 19 15 17 50 8,45 90
24 KAREN DAYANA VARELA HERNADEZ 17 4,17 4,63 4,40 FALSO 21 FALSO 139 137 138 22 17 19,5 FALSO 12,25 40
25 JUAN SEBASTIAN DEVIA LLANOS 17 3,93 3,98 3,96 FALSO 29 FALSO 172 171 1715 19 21 20 FALSO 10,23 60
26 LESLY CAMILA 19 35 0 1,75 100 27 23 171 86,65 12 11 11,5 80 8,45 90
27 CRISTIAN ROLANDO CAMPOS CORTES 20 35 0 1,75 100 27 2,3 184 93,15 15 12 13,5 80 12,25 40
28 RENEIDO DAVID ESCOBAR VARGAS 20 35 0 1,75 100 27 23 184 93,15 0 0 [ 100 8,45 90
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INTRODUCCION

En el presente texto se da a conocer los resultados recopilados a partir de las pruebas
realizadas, los test motores se caracterizan por un valor diagndstico y su gran interés y
motivacion de los deportistas al momento de la realizacién de cada prueba evaluada, muchos
de los nifios y jovenes que hacen parte de las escuelas de formacién ya sea de la disciplina
que mas les agrade, se interesan por conocer el grado de desarrollo y su eficiencia en cuanto

a sus capacidades al momento de ser evaluados en cada prueba.

Cuando los test de condicion fisica se analizan en los resultados adquiridos, se evidencia la
superacion de los estudiantes y el gran esfuerzo e interés al momento de cada actividad
realizada y sus beneficios son muchos, segiin planchard nos manifiesta que: “el uso de los
test nacio debido a la necesidad de adquirir instrumentos de apreciacion objetiva de las
facultades individuales” y en efecto si queremos generar buenos entrenamientos a los
deportistas y llegar a niveles deseados, debemos conocerlos. Los test son una herramienta

para llegar a esta meta.

Las pruebas fisicas son una herramienta que representa un instrumento ventajoso para lo
solucién de variedad de problemas que se evidencia en la variedad de deportes y
entrenamientos que ejecute un docente de educacion fisica, en su valor practico puede ser un
hecho que permita lograr un control méas objetivo de las dificultades y ventajas de los
deportistas al momento de realizar cada prueba, seria algo ilégico rechazar un instrumento
como el anterior mencionado durante este texto ya que este nos asegura un mejor rigor y

fortalecimiento al momento de evaluar.

Los test motores sin duda se constituyen como una herramienta precisa y de méas valor al
momento de medir un deportista, en cuanto a sus condiciones fiscas, por eso este informe
esta enfocado a evidenciar cuales fueron las pruebas y parametros establecidos al momento

de realizar cada prueba al deportista, en cuento a edades y grupos con los cuales se trabaja.
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En cuanto a la realizacion de las pruebas fiscas como los test y al evidenciar las cualidades
fisicas bésicas de cada deportista, es considerada como una herramienta practica no solo en
el tema deportivo si no en la educacién fisica, cada prueba exige un requerimiento especifico
y técnica adecuada al momento de realizar cada actividad, ya que existen cuatro capacidades
fisica basicas a evaluar como lo son: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, las cuales

son pilares fundamentales al momento de realizar cada prueba.

El desarrollo armdnico y uniforme en cuanto a las condiciones fisicas y cualidades en su
forma pura se genera una mejor exigencia habitualmente, los cuales se considera un objetivo
importante, es por eso que de acuerdo al grupo poblacional con el que se labora en cada
municipio de magdalena centro, se caracteriza por ser entre 5y 17 afios de edad, al momento
de ser evaluado en cuanto a los test fisicos no es requerido pedirle a un nifio de 5 que tenga
el mismo logro que el de 17 afios, es por eso que cada prueba se establece y tiene su
parametros establecidos de acuerdo a su edad.

JUSTIFICACION
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El presente informe tiene como tema propuesto, evidenciar los logros y marcas obtenidas por
cada deportista de acuerdo a los grupos establecidos como lo son iniciacion, fundamentacion
y perfeccionamiento, por medio de los test fisicos realizados durante la semana del 3 al 8 de
octubre, los cuales se caracterizan por ser el segundo cic del afio en donde se evaltan estas
pruebas, en los cuales se debe evidenciar que tan positivo y evolucion hubo por parte de los
deportistas desde la realizacion de las primeras pruebas y las segunda que se realizaron

durante la semana indicada en el mes de octubre.

Finalmente, de acuerdo con los resultados obtenidos y anexados a cada base segun
corresponda nos servirdn para crear una guia en donde los metodolégicos podran evidenciar
las cualidades fisicas y mejoramientos a través de métodos técnicos previamente

seleccionados para asi a asegurar un mejor proceso y calidad en nuestras clases.

2
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OBJETIVO GENERAL

Determinar el desarrollo fisico en los deportistas de 5 a 17 afios de edad de las diferentes
disciplinas deportivas en la provincia del Magdalena centro, por medio de la bateria de

pruebas formuladas por Indeportes Cundinamarca.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Ejecutar el test de 300 metros en los deportistas de 11 a 13 afios para valorar la
resistencia anaerobica lactica

e Valorar la potencia aerdbica maxima y determinar el VO2 maximo a través del test
course navette en los deportistas de 11 a 17 afios en la provincia del Magdalena

centro.

e Identificar el indice de velocidad méxima a través de los test 20 metros, shutter run 4

x 10, en los deportistas de la provincia del Magdalena centro.

e Diagnosticar la fuerza explosiva por medio de la aplicacidn de los test de salto vertical

y salto largo sin impulso, en los deportistas de 5 a 17 afios de edad.

e Calcular la velocidad de reaccion de los deportistas de las escuelas de formacion de
Indeportes Cundinamarca en la provincia del Magdalena Centro con la aplicacion del

test de agarre de baston.
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MARCO TEORICO
Descripcion técnica de los respectivos test

Ejecute en cada uno de mis sitios de entrenamiento tanto rurales como urbanos en un primer
instante todo lo que tenia que ver con el tema de medidas antropométricas que se enfoca en
evidenciar todo lo relacionado con el peso corporal del nifio, con la estatura el imc y por
ultimo el perimetro de cintura, cada uno de estos item tienen una finalidad u objetivo en un
primer instante al evaluar la estatura el nifio tiene que encontrarse sin zapatos, sus brazos
deben encontrarse relajados al lado de su cuerpo, la parte de sus talones y demas miembros

inferiores de su cuerpo deben estar muy rectos y pegados al tallimetro.

En cuanto lo referenciado con el peso corporal la persona a la que se le esta ejecutando
dicho proceso debera ponerse en el centro de la bascula en una posicién relajada, recta con
mirada al frente y teniendo muy presente que el cuerpo no debe tener contacto con el cuerpo,
en este caso durante mi ejecucion de esta tematica tuve presente que los nifios y jovenes
estuvieran descalzos que tuvieran muy presente que debian estar en el centro de la pesa con
su cuerpo recto y relajado para asi poder recopilar el dato de una buena manera.

El perimetro de cintura: este se enfoca en medir la parte abdominal del nifio, en un primer
instante se le indica al deportista estar en una posicién de pie con los brazos cruzados sobre
el pecho el abdomen debe estar relajado para la ejecucion de este item se utiliza una cinta
métrica no elastica para de esa manera realizar una excelente medida.

Estatura sentada: Este tiene como objetivo medir la posicion del deportista desde la
distancia entre el vertex y el plano de sustentacion el cual el resultado sera en cm; algunas
indicaciones muy importantes para la medicion de este tema es que los jovenes tengan su

mirada al frente, su espalda este muy recta y no tenga posicién de sifosis ya que la medida
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no seria exacta ya que el que realiza el proceso debe realizar la medida de una manera

adecuada.

Test 20 metros: Esta prueba tiene como objetivo medir todo lo relacionado con velocidad,
reaccion al momento de la indicacion cuando suena el silbato, se evidencia la aceleracion del
deportista para llegar al sitio indicado, el deportista debe estar en un sitio indicado de salida
en posicion de pie relajado con un pie de apoyo que el adapte en carrera y estar muy pendiente
del silbato cuando sea indicado para la ejecucidn y recopilacion del tiempo el cual se maneja

en segundos.

Test salto largo sin impulso: El objetivo de esta prueba se enfoca en medir la fuerza
explosiva del tren inferior, principalmente la finalidad de esta prueba es poder evidenciar al
deportista cual es la fuerza que posee en los masculos de la parte inferior del cuerpo, las
indicaciones para la ejecucién son muy claras, el deportista debe tener una posicion muy
adecuada como tener sus pies a la anchura de los hombros muy alineados detras de una linea
que indica la posicion de inicio, el cual realizando el salto debe quedar en una posicion estable
con sus pies juntos, generando asi el resultado entre la distancia indicada hasta cuando salto

por ultimo en cm.

Test de shuttle 4 x 10 M: Esta prueba se enfoca en medir todo lo relacionado con la
coordinacion, agilidad y por ultimo la velocidad del movimiento, los materiales mas
adecuados o los que se tuvieron méas en cuenta al momento de la ejecucion de la prueba,
fueron en un primer momento medir la distancia indicando con una cinta la llegada y salida,
después se establecio tres objetos de diferentes colores como eran las esponjillas ya que se
pudo evidenciar al momento de la ejecucion que se ejerce un mejor agarre, la prueba tenia
como ejecucion irse sin ningun objeto hasta la llegada y traer un objeto hasta la salida,
después debia llevar un objeto que se encontraba en la salida hasta la linea de llegada pero
deja ese objeto y trae el otro objeto llevandolo a la salida terminando la prueba , se indica

gue al momento de la ejecucion el deportista no debe dejar o botar la esponijilla, debe ser muy
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bien descargada en el punto indicado, esta prueba se realiza una velocidad para tener un buen
tiempo.

Test de agarre de bastdn: Esta prueba tiene como objetivo verla reaccién de cada deportista,
se visualiza ese estimulo visual del nifio, las indicaciones a tener en cuenta ,el tiempo de la
ejecucion la persona debe estar sentado, el baston debe estar al borde superior de la mano del
educando, al soltar el baston debe estar muy pendiente ya que solo se tiene dos oportunidades
al periodo de la ejecucion, generando asi una mejor marca en el momento del agarre, esta
prueba se le presta mucha atencion en la posicion del brazo de la distancia de la mufieca etc.,
el bastén cuenta con 60 cm con un didmetro de 2,5 cm un peso aproximadamente de 0,5kg

en donde la escala inicia a unos 5 cm de uno de los extremos del baston.

300 metros planos: se ubica el deportista a evaluar en el punto de salido, luego de haber
realizado dicho primer paso se coloca un compariero con el brazo levantado cuando este baje
el deportista evaluado debera recorrer una distancia de 300 metros sin detenerse y buscando
alcanzar la distancia en el menor tiempo posible, el evaluador o el encargado de llevar el
cronometro pone en marcha el reloj y lo para hasta finalizar la prueba segun descripta anterior

mente.

Test de curse navette de 20 metros: solamente se necesita marcar en el suelo una recta de
20 metros de longitud. La prueba consiste en ver cuantas veces somos capaces de recorrer la
distancia de 20 metros aumentando progresivamente nuestra velocidad cuando se esté
indicando, al momento de la ejecucion los pitidos estan muy espaciados entre si, de modo
que podemos trotar suave o caminar rapido y disponemos de tiempo para completarla. Segun
el tiempo va pasando los sonidos de alerta se producen mas seguidos, por lo que se tendra
que aumentar el ritmo para poder llegar a tiempo al final de la recta; La prueba sera
interrumpida cuando no podemos llegar al final de la recta en dos ocasiones consecutivas 0
cuando somos conscientes de que no podemos continuar, en ese momento se debe recordar
el periodo en el que se encontraba el deportista el cual lo va anunciando la prueba sin embargo
se evidencia adicional la distancia al cansada lo cual podriamos saber en qué periodo

quedamos Y se pudo alcanzar.
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CRONOGRAMA DE PRUEBAS FISICAS

BSTTUT) IEARIAVENTEL AALA
FELRES00 5L CERCRTELE DMCRAMNCA

pro
- CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2022 :
MES DE MAYO DEL 2022
1| 2| 3| 4| 5| e| 7| 8| 9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| zz| 23| 24| 25| 2e| 27| 23| 29| 30| 31
MES DE OCTUBRE DEL 2022
1| z| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9| 1o| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 1s| 19| 2o| z1| zz| 23| 24| 25| zs| 27| zs| 29| 30| 31

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
3 "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
¥ i osay . INDEPORTES CUNDINAMARCA )
Due o DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION DISCIPLINA: VOLEIBOL
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO KG cms. cms. cms. oms.
1 JUAN JOSE LONDORNO CARDOZO 7 14/10/2013 VOLEIBOL 34 122,1 60 1308 62
MUNICIPIO EVALUADO: SAN JUAN DE RIOSECO
FORMADOR: MARIA JOSE LINARES LOPEZ
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
3 "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
2 ogr“’! . INDEPORTES CUNDINAMARCA !N_D__EPORTES
93"” DEPORTE FORMATIVO -
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES )
NIVEL: FUNDAMENTACION DISCIPLINA:VOLEIBOL
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | CORPORAL PIE SENTADO CINTURA |
NACIMIENTO KG ams. cms. cms. cms.
1 |SARY YULEINY LENIS VARGAS 10 09/01/2011 VOLEIBOL 42 1354 73,2 132,2 80
2 |sarA SOFIA VASQUEZ PEREZ 10 29112/2010 VOLEIBOL 42 1384 73,2 140,9 70
3 | DANNA VIOLETA HUERTAS CUELLAR 12 17/06/2009 VOLEIBOL 42 135,4 73,2 132,2 80
& |aLENTINA MONRROY 1 20/06/2011 VOLEIBOL 335 1442 74,7 1432 57
5 | sorany cavpos 10 0810512012 VOLEIBOL 42 138,4 732 140,9 70
6 |1 AN CARVAIAL 11 04/01/2011 VOLEIBOL 57 156,4 79 162,8 84
MUNICIPIO EVALUADO: SAN JUA DE RIOSECO
FORMADOR: MARIA JOSE LINARES LOPEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
3 "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Eesa INDEPORTES CUNDINAMARCA lNQEmR_TES
DEPORTE FORMATIVO 2
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL:PERFECCIONAMIENTO DISCIPLINA:VOLEIBOL
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA,

NACIMIENTO KG cms. cms. cms. cms.
1 TATIANA CRUZ 16 29/12/2005 VOLEIBOL 52 1424 786 1455 81
2 SHARON SOTO 16 06/04/2006 VOLEIBOL 51 1684 85 1543 73
3 YORGELYS REIMAR MONROY NUREZ 16 30/10/2005 VOLEIBOL 52 155 80 157 76,6
4 CARLOS ANDRES MORENO CORTES 16 02/04/2006 VOLEIBOL 53 1655 87.4 1683 745
5 JUAN DAVID ALDANA PEREZ 15 17/05/2006 VOLEIBOL 82 1737 87,6 1805 95
6 ANGIE TATIANA CRISTANCHO BARRAGAN 15 08/11/2006 VOLEIBOL 45 1526 79 1534 728
7 NICOL JASBLEIDY GUERRERO MATEUS 14 26/08/2008 VOLEIBOL 58 155 829 1585 795
8 FELIPE DIAZ 14 28/02/2008 VOLEIBOL 42 1636 814 169 658
9 EMILY PALMAR 15 12/04/2007 VOLEIBOL 71 158,4 99,9 1615 883
10 KAREN TELLEZ 14 27/05/2008 VOLEIBOL 52 1573 82,2 156,1 72
11 ANDRES SANTIAGO MENDOZA MATEUS 14 04/07/2007 VOLEIBOL 55 170 87.4 1755 73
12 SARA VALENTINA FRANCO MORENO 14 22/06/2008 VOLEIBOL 58 1645 85,6 1704 80,7
13 LAURA PATINO 14 02/01/2008 VOLEIBOL 59 1584 83 1573 758
14 PAULA CASTILLO 14 10/01/2008 VOLEIBOL 42 157 826 1582 63
15 CRISTIAN ROLANDO CAMPOS CORTES 20 16/11/2002 VOLEIBOL 58 170 87 1706 75,7
16 JUAN STEBAN MUNAR ROJAS 14 18/10/2008 VOLEIBOL 59 168,2 90 1655 75
17 NATALIA SALOME MORENO LOZANO 14 24/03/2008 VOLEIBOL 64 1576 85,6 158 88
18 DANIEL STIVEN HUERTAS MORENO 15 23/03/2007 VOLEIBOL 65 184 92,6 1824 47
15 HEIDY JOHANA PAEZ RIVAS 13 04/04/2009 VOLEIBOL 59 1585 85 1571 758
16 VALERYN XIOMARA MORALES CORTES 14 18/02/2008 VOLEIBOL 52 1424 786 1455 81
17 MADIZON DANIELA PUERTAS SABALA 14 29/11/2007 VOLEIBOL 57 1826 158,2 63 701
18 | LAURAVALENTINA STERLING RESTREPO 14 15/02/2008 VOLEIBOL 57 182,6 158,2 63 70
19 ANDRES FELIPE DIAZ HERNANDEZ 14 28/02/2008 VOLEIBOL 42 163,6 814 169 6538
20 LINDA ESTEFANY HUERTAS CUELLAR 14 26/07/2008 VOLEIBOL 53 144 72 1543 71
21 LAURA SOFIA MALAGON GUZMAN 15 28/07/2006 VOLEIBOL 30 127 65 1704 53
22 VALENTINA GOMEZ LOPEZ 15 21/06/2006 VOLEIBOL 35 120 60 158 60
23 LUIS ANGEL TIJARO ESCOBAR 15 05/02/2007 VOLEIBOL 66 155 78 1534 57
24 | FRNACISCO JAVIER SANTAMARIA MONTARO 15 06/02/2006 VOLEIBOL 40 152 75 1534 59
25 JUAN FELIPE OLMOS FORERO 15 05/11/2006 VOLEIBOL 35 148 73 1824 54
26 JOAN SEBASTIAN MEDINA GIL 16 10/01/2005 VOLEIBOL 52 154 76 1824 60
27 JUAN DAVID TORRES VILLAMIL 16 19/07/2006 VOLEIBOL 55 157 v 1534 78
28 ANDRES FELIPE MONTERO ZULETA 17 02/06/2009 VOLEIBOL 32 129 65 1534 59
29 KAREN DAYANA VARELA HERNADEZ 17 06/05/2004 VOLEIBOL 68 118 57 1704 63
30 JUAN SEBASTIAN DEVIA LLANOS 17 14/08/2004 VOLEIBOL 29 132 65 169 63
31 LESLY CAMILA RODRIGUEZ GUERRERO 19 02/04/2003 VOLEIBOL 68 150 74 158 66
33 RENEIDO DAVID ESCOBAR VARGAS 20 06/12/2001 VOLEIBOL 45 152 76 1706 61
34 | LUCIA ESPERANZA ESPINOZA VILLAROEL 16 18/12/2005 VOLEIBOL 45 152,6 79 1534 728

MUNICIPIO EVALUADO : SAN JUAN DE RIOSECO
FORMADOR: MARIA JOSE LINARES LOPEZ

TEST NINOS(AS) HASTA <8 ANOS
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
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oue

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA WY
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

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

20 ':ATSSOI;AL'SSESQSISTG;:‘TD;;S Y |SALTOLARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL RESULTADO SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON
D e e TR UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: ESCRIBIREL | UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y UNIDAD DE MEDIDA:
NOMBRES Y APELLIDOS DEPORTE MILESMAS (3.1) CWLERESEED) R e () RESULTADO MILESIMAS (3.1 CEEEEHE)
NOTA: se usa separando N!_)TA, se usa separando N(_)TA. se usa separando MAS ALTO NQTA, se usa separando NQTA. se usa separando
T CEm B eI unicamente con la COMA | unicamente con la COMA s‘ENGTuErL:gz 2 unicamente con la COMA unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 | juan JOSE LONDORO CARDOZO VOLEIBOL 58 78,8 114 200 200,2 200,2 16,2 21 2
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: SAN JUAN DE RIOSECO
FORMADOR: MARIA JOSE LINARES LOPEZ

TEST NINOS(AS) HASTA <10 ANOS

Cundinamarca i Y
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
'CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

oue INDEPORTES CUNDINAMARCA
SEGUNDO SEMESTRE
NIVEL: NINOS(AS) HASTA 9 A 10 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
" e onTenro | | SATOLCOS US| saovERE, swrrerrun a0 (SR s s
NOMBRES Y APELLIDOS CLILEDIEISE e S N CENTIMETROS (130) CENTIMETROS (1305) | UMIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y CENTIMETROS (5)
DEPORTE NOTA: se u!:i:gﬁa/::n(sg)unicameme NQTA: se usa separando NQTA: se usa separando NOT, x':iiggzgzm do NQTA: se usa separando
conla COMA unicamente con la COMA | unicamente con la COMA unicanl1eme con la COMA unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO [ 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO [ 2INTENTO
1 SARY YULEINY LENIS VARGAS VOLEIBOL 58 78,8 114 200 200,2 16,65 21 25
2 SARA SOFIA VASQUEZ PEREZ VOLEIBOL 6,2 116,6 118 188,7 1915 17,08 22 17
3 SORANY CAMPOS VOLEIBOL 55 80,2 116 160,2 163,4 19,09 23 27
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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SAN JUAN DE RIOSECO

FORMADOR:
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TEST NINOS(AS) HASTA <13 ANOS
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oue

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 11 A 13 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

A. INDEPORTES

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y

SHUTTER RUN 4X10

e ot ey |MTounsosmeuso| | saroverren, | SITIIGEY | somecocersran | smuernosuavos
NOMBRES Y APELLIDOS UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOSY | cenmveTROS (130) CENTIMETROS (1305) SECUNDOS ¥ CENTIMETROS (5) RSP TS
DEPORTE NOT, x ILESIMAS (3.1) NOTA: se usa separando | NOTA: se usa separando MILESIWS @) NOTA: se usa separando @3.1)
: se usa separando . . NOTA: se usa .
TEETET D MR A unicamente con la COMA | unicamente con la COMA separandlo Lérg:;!:ente unicamente con la COMA r&';;:‘efmusc:::zrgrsz
n
1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO - 1INTENTO | 2INTENTO

1 |DANNA VIOLETA HUERTAS CUELLAR VOLEIBOL 45 138 1392 164 15 1476 43 34 No Se“C‘e‘"eofr":;‘::o':s 300
2 |yALENTINA MONRROY VOLEIBOL 424 1414 1405 175 172 1343 34 24 No Ser:e‘"eofr":;‘::o':s 300
3 | DiAN CARVAIAL VOLEBOL 474 139 1436 156 152 1265 32 26 No Ser:e“‘eo’r's"’;:r'_‘olgs 300
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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FORMADOR:

MARIA JOSE LINARES LOPEZ

TEST NINOS(AS) HASTA <17 ANOS
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
] "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

P

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

e

0 METROS L ESMASPOR | SALTOL uLSO SALTOVERTICAL SHUTTER RUN 4610 AGARRE DE BASTON
INTENTO) UNIDAD DE MEDIDA UNIDAD DE MEDIDA TR RN 0 ey UNIDAD DE MEDIDA COURSE NAVETTE 20 el s
INOMBRES Y APELLIDOS UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MILESIMAS (3.1) CENTIMETROS (5) MIS  NUMERODE | RESULTACO DISTANCIA
DEPORTE ¥ MLESIMAS (3.1) NUMERODE | ACUMULADA DE RECTAS UNIDAD
NOTA: s NOTA: TA:se NOTA: se usa separando APA LOGRADA
coma unicamente conla COMA | unicamente conlaCOMa | NOTA?S¢ usa separando uncamente | icomoree con la COMA pemeeon (s
n la COMA DE RECTAS X 20
TNTENTO TINTENTO | 2WTENTO | TITENTO | 2NTENTO TNTENTO | 2WTENTO ETAPA
1 TATINACRUZ voLegoL 05 @ w s 08 45 s 3 s w 0
2 SHARON S0TO voLegoL a1 18 12 04 2 s2 = 5 s @ 1200
3 YORGELYS REIMAR MONROY NUREZ voLegoL ass 164 16 1 73 62 £ w 0 @ &0
. CARLOS ANDRES MORENO CORTES. voLEmoL 36 w2 1958 2198 =13 s 2 © u 101 2020
s JUAN DAVID ALDANA PEREZ voLepoL 3s =7 8 w2 s 62 x 15 4 @ 0
6 ANGIE TATIANACRISTANGHO BARRAGAN voLegoL a2 1758 1942 ] m ne 1 m 7 5 1100
7 NICOL JASBLEIDY GUERRERO MATEUS voLemoL am 1568 148 24 a5 ne w 1 7 s 1100
s FELIPE DIAZ voLepoL a3 195 107 298 2504 us E3 1 9 = 1500
s MLy PALMAR voLegoL a 152 1901 25 B e 5 1 s @ 1100
0 KeRENTELLEZ voLegoL 56 167 162 1587 1587 e ' 19 7 £ 100
u ANDRES SANTIAGO MENDOZAMATEUS voLegoL 3 w2 1058 2108 =13 ns 2 © n 10 220
2 SARAVALENTINA FRANCO MORENO voLegoL 4 167 162 1587 1567 ne ® 1 s @ 1100
B LAURAPATIRO voLemoL s 124 16 24 248 ne 5 1 s & 1100
u PAULACASTILLO voLegoL 3 =7 8 ne e e x 19 0 @ 1100
5 CRISTIAN ROLANDO CAMPOS CORTES voLegoL a0 12 175 24 248 e o £ u 10 00
u JUAN STEBAN MUNAR ROJAS voLegoL s2 167 162 1587 1587 e w 9 7 B 100
I3 NATALIA SALOME MORENO LOZANO voLegoL a7 w2 1558 298 =13 us 2 £ s w o0
. DANIEL STIVEN HUERTAS MORENO voLERoL 395 2 1950 2498 1 62 » N u 101 2020
1 HEIDY JOHANA PAEZ RIVAS voLegoL 36 w 3 s 08 45 5 4 5 w© 00
» VALERYN XIOMARA MORALES CORTES voLegoL 30 18 12 04 52 52 = 18 s @ 1200
u MADIZON DANIELA PUERTAS SABALA voLEmoL a2 160 169 a1 53 62 » N 4 E 00
2 LAURA VALENTINA STERLING RESTREPO voLegoL a7 172 1558 2098 513 s 2 = 4 @ &0
5 ANDRES FELIPE DIAZ HERNANDEZ voLegoL a3 57 28 04 s 62 ) 15 4 ) o0
u LINDA ESTEFANY HUERTAS CUELLAR voLEmoL s 158 1982 28 m ne 10 1 7 s 1100
zs LAURA SOFIAMALAGON GUZMAN voLegoL 56 1558 18 24 25 e 1 19 7 5 1100
= VALENTINAGOMEZ LOPEZ voLegoL 33 1605 167 208 2504 s 2 18 o S 1500
E] LUIS ANGEL TUARO ESCOBAR voLERoL 41 152 1901 25 0 ne 15 1 5 @ 1100
» FRNACISCO JAVIER SANTAMARIAMONTARO voLegoL 405 167 162 1587 1587 e 1 19 u 101 2020
» JUAN FELIPE OLMOS FORERO voLegoL 419 12 1058 2108 =1 s 2 ) u 101 2020
» JOAN SEBASTIAN MEDINAGIL voLEmoL 395 167 162 1587 1567 ne ® 19 [ & 1100
a1 JUAN DAVID TORRES VILLAMIL voLegoL 35 124 1375 234 248 e 15 19 u 101 2020
2 ANDRES FELIPE MONTERO ZULETA voLeRoL 30 57 28 ne e ) x 19 u 101 2020
» KAREN DAYANAVARELA HERNADEZ voLEmoL 36 124 136 4 248 ne 1/ x 6 a9 1100
. JUAN SEBASTIAN DEVIALLANOS voLegoL 39 167 162 1587 1587 e 7 19 7 5 100
5 LESLY CAMILARODRIGUEZ GUERRERO voLeRoL 42 172 1058 2008 =1 s 2 ) 4 ) 1100
g CRISTIAN ROLANDO CAMPOS CORTES voLEmoL 376 2 1950 2408 1 62 » 7 4 2 00
E] RENEIDO DAVID ESCOBAR VARGAS voLegoL a3 167 162 1587 1587 e 1 19 7 5 100
= LUCIA ESPERANZAESPINOZAVLLAROEL voLegoL aa 172 1058 2008 =18 s 2 E) s w 1100

MUNICIPIO EVALUADO:

SAN JUAN DE RIOSECO

FORMADOR:

MARIA JOSE LINARES LOPEZ

GRAFICAS TEST NINOS(AS) HASTA <8 ANOS
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

20 METROS LISOS SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL

B
=
3

SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON

DEPORTE
DEPORTE

Analizando el resultado que tabulan las gréficas el deportista desempefia un
rendimiento promedio por el cual nos balanceamos a una mejoralos préximos test,
también cabe resaltar que para una préxima validacion de resultados el deportista

tenga competencia y/o resultados con que comparar un procedimiento estandar.

GRAFICAS TEST NINOS(AS) HASTA <10 AROS




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

20 METROS LISOS SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL

DEPORTE

w
o=
«
(<}
a
i
o

SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON

DEPORTES

Analizando los resultados que la grafica me valida se resalta el enfoque y progreso
de los deportistas lo cual me lleva como resultado final que la proyeccidn de estos
test ayudan a evaluar el progreso de la motricidad fina y gruesa de cada

deportistas.

GRAFIACAS TEST NINOS(AS) HASTA <13 ANOS




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

20 METROS LISOS SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL SHUTTER RUN 4X10

DEPORTE

AGARRE DE BASTON 300 METROS PLANOS

DEPORTE

Recopilando los analisis tabulados en las gréaficas dan como resultado que los
deportistas desempefian un grado de asimilacion en los términos de evaluacién
enfocados a la mejora del desempefio de sus capacidades fisicas, coordinativas y
motrices se evidencia que los deportistas respondieron a las pruebas con un

promedio regulado a la mejora en el mismo.

GRAFIACAS TEST NINOS(AS) HASTA <17 ANOS




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

0 METROS LISO A A
20 METROS LISOS SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL SHUTTER RUN 4X10

DEPORTE

AGARRE DE BASTON COURSE NAVETTE 20 METROS COURSE NAVETTE 20 METROS /
/ DISTANCIA POR TIEMPO RECTAS

Realizado el andlisis de las graficas cabe resaltar que varian a partir de la orientacion al deportista y el
sexo del mismo concluimos que el proceso de perfeccionamiento aumento progresivamente activando
mas sus capacidades fisicas y motrices, teniendo en cuenta que la poblacién a tratar es mas complejay

un poco imposible de llegar, pero aun asi cabe resaltar que se recopilo buenos resultados.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS INICIACION

PESO

TALLA DE PIE
T E 7o

TALLA SENTADO
T a

—

30/09/2022 15:38

28/09/2022 16:02. ¥

20 METROS

AGARRE DE

BASTON

30/09/2022 15:19

30/09/20220.6:09
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS FUNDAMENTACION
TALLA DE PIE TALLA SENTADO

28/09/2022 16:01 2022.09.28 17:01

SALTO VERTICAL ENVERGADURA SALTO LARGO

\ Wiz

bﬂ
&

—_— — —
7 T

28/09/2022 16145
30/09/2022 15:46

20 METROS AGARRE DE BASTON 300 MTS

‘l y NO APLICA

PR o

30/09/2022 15:24
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS PERFECCIONAMIENTO

TALLA DE PIE

TALLA SENTADO

ENVERGADURA

SALTO LARGO

28/09/2022 16:47

20 METROS

30/09/2022 17:03

SHUTTER RUN

30/09/2022 16:14

2022710121028 1 )
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

EVIDENCIAS DE PLANILLAS EN FISICO (escaneadas)

INICIACION
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RPN rrvea S

DEPORTE FORMATIVO
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FECHZ ¥ 0 AT
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

0 DEPARTAMENTAL
RECREAC N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

10.0OBLIGACION

HACE CONSTAR:

RIA JOSE LINARES LOPEZ, identificado con la Cédula de Ciudada
058 de Villeta presto sus servicios como MONITOR DE LA ES

ACION DEPORTIVA DE VOLEIBOL, durante el periodo comprendic
octubre del 2022 al 30 de octubre del 2022, cumpliendo sus obli

idas en su respectivo Contrato.

ente se expide a los 01 dias del mes de noviembre del 2022
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11.0LIGACION

e o D A
Cundinamarca + ™
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

12.0BLIGACION

SAN JUAN DE -
RIOSECO
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13.0BLIGACION

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

Instituto.

Mo se diligencié al area de archivo el formato dnico
de inventario documental teniendo en cuenta gue
no fue necesario enviarlos o trasladarlos al archivo
del instituto

14.0OBLIGACION

VIR

Colombia Compra Eficiente

Blsqueda ¥  Mis procesos ¥ Mena ¥ Ira

Esaitorio = Mend = Acminisirasién de cantrsios — Vi@ contrato

Informacién general ® Cancelar

Condiciones
VER CONTRATO

Bienes y servicios Ejecucion del Contrato

-5 -
MARIALINARES
Buscar Q,

\d de pagina: 23000728 Ayuda (B

< Evaluacién de la Entidad Estatal =

Documentos del Proveedor Porcentaje ' Recepcion de articulos
Documentos del conirato

Plan de Pagos

Informacion presupuestal
Se requieren emisiones de codigos de

Ejecucidn del Contrato si

e No
autorizacidon?

Modificacicnes del Contrato Id de pago Niimero de factura  Fecha de emisién
Incumplimientos Pago 001 001 Ti03/2022 11:13:00 AM
( 00) Bogots, Lima,
Pago 002 002 4/04/2022 11:46:00 AM
( 00) Bogots, Lima,
Pago 003 003 122 11:01:00 FM
00) Bogots, Lima,
Fago 004 04 2022 3:58:00 PM
5:00) Bogots, Lims,
Pago 005 005 2022 7:58:00 PM
:00) Bogotd, Lima,
Pago 006 006 13 dias de tiempo

fransriirridn r47nam023

Cobernacon o

Cundinamarca 8.

Fecha de recepcion Valor total de la factura Estado

22/03/2022 7:00:00 AM 1.314.067 COP Pagado Detalle
((UTC-05:00) Bogots, Lima, Quits)

5/04/2022 12:00:00 PM 1.714.000 COP Pagado Detalle
((UTG-05:00) Bogots, Lima, Quits)

11/05/2022 5:00:00 PM 1.714.000 COP Pagado Detalle
((UTC-05:00) Bogats, Lima, Quite)

Gi0G 1.714.000 COP Pagado Detalie
05:00,

12/07/2022 %00:00 AM 1.714.000 CCGP Aceptada Detalle
({UTG-05:00) Bogetd, Lima, Quita)

5 dias de tiempo 1.714.000 COP Aceptada Detalle

tranerirridn manasns
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< C A Noesseguro | hstps//www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=COLSLCNTRE0.. B Q@ 12 % 0O o :

Id de pago

Obligado a facturar electrénicamente

Nimero d factura

Fecha de emisién

Facha de vencimisnto
Valor neto

Valor total

Notas

Fecha de recepcién origina

Nimero de radicacién

Descripsién

CUENTA DE COBRO 05 JULIO MARIA JOSE. pdf ya. pdf

PLANILLA MAJO.pdf

EVIDENCIAS 05 MARIA JOSE LINARES paf

Pago 006
Si %Mot

i}

13 dizs de tiempo transcuride

18 dias para terminar jraos:20az 5400

1714000 COP Valor anizs de VA

1 P

13 dizs de tiempo transcurido 1715

437z
Nombre del documento
CUENTA DE COBRO 05 JULIO MARIA JOSE. pdf ya pdf
PLANILLA MAJO pof

EVIDENCIAS 06 MARIA JOSE LINARES _pdf

15.0BLIGACION

Descargar Detalle

Descargar Detalle

Descargar Detalle
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@ drive.google.com/drive/folders/12W2fc6y37IRDNNGAVhPYjwxSPbbT)_

&  Google Chrome no es tu navegador predeterminado Elegir como predeterminado

L Drive
l- Nuevo

» @ Mi unidad
» [0 oOrdenadores

2, compartido conmige

® Reciente

Y7 Destacados

]m Papelera

¢  Almacenamiento

4,46 GB de 15 GB usado

Comprar espacio

Q, Buscar en Drive

Compartido con... >

Carpetas

B 1 Febrero

B 5.unio

B3 soctubre

11

e O@ :

@ 0 @

MARIA JOSE LINARES L.. > Informes > Informegestionysupervisi.. ~ 2 B @ B

B 2wmarzo B zabi

B 6o B 7agosto

B 10 Noviembre B3 11 Diciembre

Goemsn e (R
Cundinamarca (&

Nombre

B 4Mayo @

B 2 Septiembre



