EVIDENCIAS INFORME 10 MES DE NOVIEMBRE- CTO 304 -2022

Nombre del contratista

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ

Nimero de identificacion 103/435218&% Tipo de documento Cedula de ciudadania
Periodo informado géﬁigggg a N° de Registro Presupuestal No. 2022000470 de fecha 9/08/2022

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion,
planeacion, direccion y realizacion
de las actividades que se

requieran para la consecucién de
minimo 3 niveles de formacion en
el deporte, en los niveles de
iniciacion,  fundamentaciéon vy
perfeccionamiento, en el municipio
asignado por el supervisor. El
contratista serd la persona
responsable de adelantar y gestar
los procesos de convocatoria e
inscripcion en los mencionados
niveles, a través de los medios

necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal,
Instituciones Educativas,

Resguardos Indigenas, personas
en condicibn de discapacidad,
poblacibn diversa y demas
comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.
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2. Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el
Plan  Pedagdégico y Malla
Pedagdégica de todos los niveles

de formacién, en el formato
indicado por parte de |la
Subgerencia Técnica,

especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.
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PANTALLASO DE PLAN PEDAGOGICO Y MALLA CURRICULA POR MEDIO DEL
DRIVE

ANEXO 1. PDF PLAN PEDAGOGICO Y MALLAS PEDAGOGICAS.

3. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdégico
y en la malla pedagégica, dejando
las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.
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SESIONES DEL DIA 19 DE MAYO 2022 PARA INCENTIVAR LA PARTICIPACION

ANEXO1. PDF PLAN PEDAGOGICO Y MALLAS PEDAGOGICAS

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

ANEXO2. COBERTURA DE LA POBLACION
ANEXO3. LOS LISTADOS DE LOS DEPORTISTAS REGISTRADOS

Utilizar adecuadamente la imagen

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




CONVOCATORIA DE LOS DEPORTISTAS HACIENDO BUEN USO DE LA IMAGEN
DE INDEPORTES CUNDINAMARCA

Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las escuelas
de formacion a cargo. Cada sesion
estard compuesta como minimo
por 2 horas, la distribucion de las
sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador y/o
supervisor del mismo.
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9 [Objetive General: Implementar en el entrenamiento deportivo los Jueges Lidicos y partidos
10 [Objetivo Especifico: : Integrar a los deportistas en los diferente juegos y encuentros de voleibol
11 |Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular en el departista la tecnica y tactica de jugadas y estrategias en el campo de juego.
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PROMOCION DE LA ESCUELA DE FORMACION
ANEXO 4. LOS HORARIOS Y SITIOS DE PRACTICA

Consolidar y mantener actualizada
la informacion pertinente a través
de la plataforma o los medios que
para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga
implementada o le indique para
esa finalidad.
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8. Presentar la planeacion de las GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
sesiones - mensuales de clase N A e W NDEPR
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9. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y
tedricas que le realice a los grupos
de alumnos a su cargo, de
acuerdo con los manuales vy
formatos que le sean entregados,
las cuales deberan estar
establecidas en el cronograma
general. Los resultados thenldos CRONOGRAMA DE APLICACION DE LAS EVALUACIONES.
deberan ser entregados junto con | ANEXO 6. CRONOGRAMA DE EVALUACIONES
el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.
10. El contratista debera entregar una

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




ANEXO 7. ENTREGO LA CERTIFICACION EMITIDA POR EL COORDINADOR DE
DEPORTES

11. Apoyar a los demas componentes
en las diferentes actividades que | Apoye actividad de 8 de noviembre reunién juegos campesinos la
realicen en los municipios asignados | pefia 2022

por la Subgerencia Técnica 18 19 20 de noviembre apoyo de juegos campesinos la pefia 2022
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12. Asistir  y/o  apoyar las
reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de
la entidad.

Reunioén virtual: 09 de noviembre 9.00am cobertura final
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Capacitacién: 15 de noviembre teatro Antonio Narifio de
gobernacién de Cundinamarca
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Indepbrtes Cundinamarcadiiies:

Iniciamos la capacitacion

Reunion virtual: 25 de noviembre 9:00am festivales 2022‘
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13. Entregar debidamente diligenciado | DURANTE EL MES NO SE DILIGENCIO AL AREA DE ARCHIVO EL FORMATO
al area de archivo de la Subgerencia | UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL TENIENDO EN CUENTA QUE NO FUE

Administrativa y Financiera el Formato | NECESARIO ENVIARLOS O TRASLADARLOS AL ARCHIVO DEL INSTITUTO.
Unico de Inventario Documental

(FUID) o su equivalente, cuando se
requiera  enviar y/o trasladar
documentos al archivo del Instituto.

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

PANTALLAZO SECOORP ||




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

Realicé la entrega al supervisor Daniel Colmenares, los informes de
gestion, evidencias de trabajo, planes mensuales, planes diarios,
asistencias de los nifilos que asisten a la escuela de formacion en
voleibol, horarios y sitos de trabajo, grupo poblacional todos estos
documentos relacionados para el mes de noviembre de
2022.documetacion subida al drive. Cumpliendo con todos los criterios
exigidos por el supervisor para la entrega de estos informes.
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INDEPORTES
CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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MES DE NOVIEMBRE

g GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA g
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIAY %D UMPLIMIENTO NIVEL: | CION
HSESONES | e 5| %

No. NOMEREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DECONTACTO | 1 2|3 [4|5(6| 7| 8| 9|10|11|12{13|14|15]|16[ 27| 18 | 19 | 20 | 21 (22| 23| 24 | 25 |26 [ 27| 28 | 20| 30| 31 Pnc;esz\gm CUNMPLIDAS [{FALLASM w;non'.ldngm
1 [ISABELA BONILLA HERNANDEZ 11]a AEE AR 1lala 1] 14 14 0 100%
2 [ISABELA BUITRAGO LEON R AEE 1] 1lala 11 14 14 0 100%
3 |ADRIAM STVEN PEREZ CASAS AR R AR A 1] 14 14 0 100%
4 |DYLAN SANTIAGO RODRIGUEZ LEON 1aa 1] R [ 1] 14 14 0 100%
5 [SAID EMILIANO TORO MAHECHA 1aa 111 1] 11 101 14 14 0 100%
6 |CHARITH DANIELA TRIANA PEDRAZA 1a)a 1] 11 [ 101 14 14 0 100%
7 |SARA TATIANA VALENZUELA CASTILLO 1i)a HEIE 1]afa [ 101 14 14 0 100%
8 |CRISTIAN STWEN PEREZ VALENZUELA 1aa ilafs AR 11l 1] 14 14 0 100%
9 [MICHEL ROJAS HERNANDEZ R AEE 1] 1lala 11 14 14 0 100%
10 |ELKIN STIVEN AGUILAR RODRIGUEZ 1aa FEE 1] [ 1] 14 14 0 100%
11 |JUAN CAMILO AGUILAR RODRIGUEZ 1afa 1] 1] [ 101 14 14 0 100%
12 |SHARITH JULIANA MOYANO 1aa 111 1] 11 101 14 14 0 100%
13 |CRISTIAN OSORIO 11)a 1] 11 [ 101 14 14 0 100%
14 |EDUAHYEBETH ALEXANDER PEINERO FRANQUIZ 1aa HEIE 1]a]a [ 101 14 14 0 100%
15 |DAYANA MICHELL RODRIGUEZ GUERRERO R ila]s AR 11l 1] 14 14 0 100%
16 |WILMER EDUARDO RODRIGUEZ GUERRERO R R AR I 1] 14 14 0 100%
17 |GABRIEL JOSE TRIANA AVILA 1aa FEE 1] I 1] 14 14 0 100%
18 |JUAN JOSE URREGO ROMERO 1aa 111 1] 1lal 11 14 14 0 100%
10 |CRISTIAN DAVID VASQUEZ LOZANO 11a 1] 11 [ 101 14 14 0 100%
20 0 0 0 #DIV/0!

0 0 o [ #owor

0 0 0 #DIV/0!




INDEPORTES CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA a INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA : .

CONTROL DE ASISTENCIAY % DE PLIMIENT NIVEL: FUNDAMENTACION

#SEIONES [ e Es| %
No. NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DECONTACTO | 1 (23 (4|5(6|7|8(9|10|11)12|13/14|15/|16(17 |18 ( 19 | 20 |21 (22|23 | 24 | 25 | 26 27 | 28 | 29| 30 | 31 |PROGRAMAD| )\ irac |#FALLASMES| CUMPLIMIEN

ASMES TOMES |
1 LUCIANA CRUZ ESPINOZA 101f1 111 1 1)1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
2 ANDRES SEBASTIAN VALENZUELA 1]1)1 111 1f1]1 1]1] 1 11 14 14 0 100%
3 MIRIAM ISABELLA PINUELA 1]1f1 1l1]1 111 1]1] 1 11 14 14 0 100%
4 IHAN JERONIMO TRIANA MAHE CHA 101)1 111 1011 1011 101 14 14 0 100%
5 SOFIA BEJARANO GARCIA 101)1 111 111 1]1] 1 11 14 14 0 100%
6 JUAN ESTEBAN VALENZUELA CASTILLO 1]1)1 111 1f1]1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
7 JUAN FELIPE CASTRO 101f1 111 1f1)1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
8 IVANNA LUCIA DIAZ PALOMINO 101f1 111 1 1)1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
9 SOPHIE JULIANA GONZALES 1011 111 111 1111 11 14 14 0 100%
10 SEBASTIAN FELIPE MOYANO 101)1 1101 1011 1111 111 14 14 0 100%
11 MATHIAS ALEJANDRO GUIO ALBARRACIN 1]1)1 1101 1011 1101 11 14 14 0 100%
12 DANA LIZETH SILVA CARDENAS 1]1[1 111 111 1]1] 1 11 14 14 0 100%
13 DANNA VALERIA GUTIERREZ GUERRERO 1]1]1 111 1f1]1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
14 MELANY DAYANA OSORIO PAEZ 1]1)1 111 1f1]1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
15 LESLY MARIANA VALENZUELA FARFAN 101f1 111 1 1)1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
16 TANIA MICHELL FARFAN JIMENEZ 1]1f1 111 1011 1]1] 1 111 14 14 0 100%
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/O!
20 0 0 0 #DIV/0!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIAY % DE C _IMIENTO IVEL: PERFECCIONAMIENTOQ

#SESONES [ oo 5| %
No. NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODECONTACTO | 1 |2(3|4|5(6|7(8|9|10|11|12(13|14|15|16(17 (18| 19| 20 | 21|22( 23| 24 | 25 [ 26 [ 27| 28 | 29 | 30 | 31 |PROGRAMAD| #FALLAS MES{ CUMPLIMIEN

ASMES | QWMPLIDAS TOMES |
1 DUVAN FELIPE TRIANA 101f1 111 1f1]1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
2 DUVAN FELIPE ACERO MORENO 1]1)1 1l1]1 1011 1101 11 14 14 0 100%
3 JHONATAN VARGAS MOYANO 101f1 111 1 1)1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
4 PAULA ALEJANDRA MARTINEZ VASQUEZ 1 /1)1 1l1]1 1]11]1 1(1 1 1 1 14 14 0 100%
5 MARIA ISABELLA SILVA RODRIGUEZ 1011 1111 1]11]1 1(1 1 1 1 14 14 0 100%
6 JAN SAMIR SERRATO AVILA 101f1 111 1f1]1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
7 RONEY STIVEN OPEZ DIAZ 101)1 1l1]1 111 1]1] 1 11 14 14 0 100%
8 ROBERT HERNEY SANCHEZ 1]1f1 111 1f1]1 1]1] 1 11 14 14 0 100%
9 VALENTINA MOYANO GONZALES 1011 1{1]1 1]1]1 1(1] 1 101 14 14 0 100%
10 LINA ESTEFANIA LEON TRIANA 1011 111 1]1]1 1]1] 1 101 14 14 0 100%
11 SHAIRA SOFIA MOYANO GONZALES 1011 1{1]1 1]1]1 1(1] 1 101 14 14 0 100%
12 JAQUELIN RODRIGUEZ GUERRERO 111 111 1l1]1 111 101 14 14 0 100%
13 ANIE SELESTE AVILA SERRATO 1]1f1 111 1f1]1 1111 11 14 14 0 100%
14 LAURA SOFIA MAHECHA ROCHA 1]1)1 111 1f1]1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
15 GABRIELA ROJAS MUNETONES 1011 1101 111 1011 11 14 14 0 100%
16 JUAN STIVEN MAHECHA PALACIO 101f1 111 1 1)1 1]1] 1 1)1 14 14 0 100%
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #DIV/0!




INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A’ INDEPORTES
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE | MODALIDAD: VOLEIBOL
MUNICIPIO: LA PENA
NOMBRE DEL FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
MES : NOVIEMBRE -
DICIEMBRE
HORARIOS | CONCEPTO | LUNES |MARTES MIERCO JUEVE VIERNES ABADDMING| SERVACION
LES s
INICIACION
00 At A 5100 Al GRUPO INICIACION INICIACION
SEDE DE CANCHA QUEBRADA CANCHA CANCHA EL VALLE
TRABAJO HONDA QUEBRADA
HONDA
11:00 AM A 1:00 PM
SEDE DE TRABAO CANCHA TERAMA CANCHA CANCHA EL RETIRO
TERAMA
2:00 PM A 4:00 PM
SEDE DE TRABAO CANCHA FUNDACIONAL CANCHA CANCHA
FUNDACIONAL FUNDACIONAL

NOMBRE MONITOR



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: LA PERNA
LUGAR: TERAMA.LAGUNAS. QUEBRADA HONDAHORARIO DE PRACTICA: ES.MIERCOLESY JUL
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION|PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
7 RESPETO X X x
= RESPONSABILIDAD X X X
o] COMPARERISMO X X X
o JUSTICIA
& COOPERACION X X X
o g LEALTAD
x S TRABAJO EN EQUIPO X X X
= HUMILDAD
= w3 OBEDIENCIA X X X
o AUTODISCIPLINA
93 PARTICIPACION X X X
S PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA
w INTRODUCCIPON X X X
25 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
== CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
S RITMO X X X
2‘ g EQUILIBRIO X X X
=z £5 ORIENTACION X X X
z a = DIFERENCIACION
i = REACCIOI}I
° ADAPTACION X X
3 g 3 FUERZA X X
= guod VELOCIDAD X
s g¥z= FLEXIBILIDAD
= 2 S o RESISTENCIA
£ C.E’ @ PASE X X X
o w,S RECEPCION X X X
E ! L‘.: SAQUE X X X
& “ PASE X X X
og RECEPCION X X X
E'&:’ SAQUE X X X
52
oF
©  |JUEGOS DE INTEGRACION X
g JUEGOS TRADICIONALES X X X
w ACTIVIDADES ARTISTICAS
2 |CIRCUITOS RECREATIVOS X
®  FESTIVALES RECREATIVOS
2 ESTIRAMIENTO X X X
2 RETROALIMENTACION DE
i LA CLASE
E (VALORES,E JERCICIOS
< PROPUESTOS Y
& COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR “:ﬁ _i'* e



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ASTTTOOEPAAENAPRALA
[, ReCRE A
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconodmiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DE A SESION DECLASE
P INICAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdion aladase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenciadados por la - Balén de Voleibol
lentidad, se procede atomar lista de cada uno de ) - Mini redes
los deportistasya insaitos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
linteerantes se agregan al listado, -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a - .
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5
4. Atraves de un circuito con relevos, el
deportista debera pasar sobre unaserie de :
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas | Tiempo QOMIN | MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestacion
|1 Fondos con balén Fuerza Maxima X 30 - Conos
2 Explosiva - Balén de voleibol
3, Fondos cortos con baldn | . . Aerobica X 10 - Mini redes
4. Resistendia Anaerobica - Silvato
5. Maxima -Aros de agjlidad
il i " Veloddad |Desplazamiento X 10
7. Reaccion
Ig Estatica
Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
Acoplamiento
2. A traves del calentamiento el deportista . - Conos
afianzay controla el ritmo con actividades Ritmo X 10 - Balén_df-.\ voleibol
3. H deportista debe sostenerse en unsolo pie, y| B M'S"l'\;ges
i bre dntas l ji Equilibrio 10 i
caminar sobre dir .nen suelo paramejorary q -Aros de agilidad
4. A traves del calentamiento el deportista X .,
afianzay controla el salto con adtividades Orientacion X 10
5. Diferenciacidn
6. Por medio del calentamiento guiado, el
deportista afianzay estimula la reacdién con Reaccién X 10
adtividades dindmicas y motrices.
7. Adaptacién
|_& Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
. N MATERIALESY RECURSO— |
ACTIVIDADES Tecnico Tadtico Tiempo
i ConducdiGn sirole con bl X 10 - Balén devoleibol
3 - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la clase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos para relajar los musculos - Silvato
del alemo.
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales quese trabajaron en.dme, esto
oon el fin de contribuir al desarrollo integral del
los ejerdcios propuestosy en que les favorece
X 2 alahorade un partido o campeonato de
|3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos voleibal,
Al deportista se le dejan por lo general algunas
X 2 recomendadiones con el fin de mejorar su
rendimientoy calidad, con el fin de explotary
FIRMA FORMADOR: CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

seslon:
d[e_dsmni_sia 19 1-
PERFECOIONAMIENTO
VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justidia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESION DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadén inicial sobre las Introduccion a la dase X 5
tematicas que se desanrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Baléh;'.d? Voc::ibd
entidad, se procede atomar listade cadaunode . - Mini redes
los deportistas ya inscritos. Si son nuevos llamado alista X 5 - Silvato
X istad -Aros de agilidad
3’[3?:;;32{;?:@ r:tl:nwlldad articulara Movilidad Articular X 5 Petos
4. Atraves de un dircuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre una serie de :
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL:-PARTE 1
ACTIVIDADES Canacidades Fisicas |_Tiempo S0MIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
|1 recendonv pase | Maxima X 20 - Conos
2 Fuerza Explosiva - Balén de voleibol
3, Resistendia Aerobica - Mini redes
4, Anaerobica - Silvato
5. Dirigir el bal6n desde derta distanda con el . 30 -Aros de agilidad
L iz Maxima X
F:MMM Veloddad -Petos
| Desplazamiento.
7. Reaccion
Ig Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3. H deportista debe sostenerse enunsolopie, y| X - Balén de voleibol
caminar sobre dntas en suelo paramejorary Equilibrio 5 - Mini redes
|afianzar el equilibrio - Silvato
4. A traves del calentamiento el deportista i ., X -Aros de agjlidad
afianzay controla el salto con actividades Orientacion 5 -Petos
5. Sixa con discos Diferenciacidn X 10
6. Trotar, condudiry pasar el balén Reaccién X 10
7 Adaptacion
iﬁ:ﬁr con pasey controlar con recepcion el Patrones Basicos de Movimiento X 10
PARTE CENTRAL: PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactioo Tiempo MATERALESY RECURSO
|1 Controlar el balén en recepdén X 10
|2 Oreanizar laiugada X 10 - Balén de voleibol
3, - Mini redes
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES TiempolOMIN| Actividad MATERALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musculosdel aierno,
Se sodializan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentalt.es quese trabaj aronendase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i
realizaron los ejercidos propuestosy en
X 2 que lesfavorece alahorade un partido o
. N Lo o5 .
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones conel finde
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin
4, Tar I ndacion: ner: j j j

FIRMA FORMADOR

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

P

EPORTES

v

. 3 icinio® H o | NO T . NO na: 1
2 re e No 1 19 - f= -
INIGAQON X FUNDAMENTACION [ I PERFECCIONAMIENTO
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisdplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE A SESON DECIASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALESY RECURSO
1 Se realizaunaexplicadéninicial sobre las Introduccion ala dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistencia dados por la -Balénde v%leibol
entidad, se procede atomar listade cadauno de . - Mini redes
los deportistas yainscritos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
i istado, -Aros de agjlidad
3. Estmulary.reall'zar lamovilidad articular a Movilidad Articular X 5 -Petos
travez del estiramiento.
4. Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de )
obst.iau.llos, conel Eﬁe calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a laparte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas |_Tiempo QOMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
L Fuerza Maxima - Conos
2. Explosiva - Balén de voleibol
3, . . Aerobica - Mini redes
4, Resistenda Anaerobica - Silvato
5 Maxima -Aros de agjlidad
Velocidad | Desplazamiento -Petos
E_Egmizdgdmmmunmmg uno Reaccion X 30
Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3. Equilibrio - Bal6n de voleibol
4. A traves del calentamiento el deportista X ., X - Mini redes
afianzay controla el salto con actividades Orientacion 2 -Silvato
5. Manejar el espacio en el terreno, redbir el . L X —Aros:;illdad
balén v devolverio en el tiempo usto Diferenciacion 20
6. Reaccion
IA Adaptacién
18, Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Teaico Tactico MATERIALESY RECURSO
|1, Entresar el balén (pase) X 10
2. Ubicarse en el terreno bara la recepcion X 10 - Balén de voleibol
3, - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
musculos del cuemo.
Se socializan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabaj aronendase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejerddos propuestosy en
X 2 que lesfavorece ala horade un partido o
Retroalimentacion rcicios pre 0s campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el finde
mejorar su rendimiento y calidad, conel fin

FRMA FORMADOR:

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE me o
[ E
re re 2 Nc 1 19 - - -
INIJACON X l FUNDAMENTACON PERFECOONAMIENTO
ieti N aliza abai jsta saltos unipodales
jiento):
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisdiplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego Limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESION DE CIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inicial sobre las Introducdon ala dlase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistencia dados por la - Baléh;l_d.e vc:jleibol
entidad, se procede a tomar lista de cada uno de . - Mini redes
los depottisltaasya inscritos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
i i -Aros de agjlidad
ﬁ;’gﬂg{;ﬂfﬁ:m“m artiostara Movilidad Articular X 5 Petos
4. Atraves de un dircuito con relevos, el
deportista debera pasar sobre unaserie de )
obgt.;mlos, onel f?:ie calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | Tiempo 0MIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
|1, Balénen las manosestiradasconlospies | Maxima X 20 - Conos
2 Fuerza Bxplosiva - Balén de voleibol
3. . . Aerobica - Mini redes
4, Resistendia Anaerobica - Silvato
15, Flexionando las rodillas saltan acabecear | Maxima X 20 -Aros de agilidad
6. Veloddad  |Desplazamiento -Petos
T Reaccion
18 | FEstatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Pasar saltando seis conos de frente y ) - Conos
devolverse de espalda Ritmo X Y - Bal6n de voleibol
3.Fondo de brazos realizando lagartija - Mini redes
Equilibrio x 10 -Silvato
-Aros de agjlidad
4. Desplazamiento con saltos en la escalera . ., -Petos
deportiva Orientacion X 10
5. Diferenciacién
6. Por medio del calentamiento guiado, el
deportista afianzay estimula la reacdién con Reaccién X 10
actividades dindmicas y motrices.
7. Adaptacién
|_& Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Temico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
|L. Sentado pararse v coger el balén X 10
2 - Balénde voleibol
3. - Mini redes
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Para finalizar la dase, siempre se realiza unaj
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
MUuSC 1]105 ('hl qemo. 0 |
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se t[ab?jaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
1 I}
realizaron los ejerdidos propuestosy en
X 2 que les favorece alahora de un partido o
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadones con el finde
mejorar surendimiento y calidad, con el fin
4, Tar n I ndacion ner. j j i
FRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




INDEPORTES ——
’ v
N° de semana: 2
: Edades:6-7-8-9 ANOS |
INIGAQON X FUNDAMENTAQON | | PERFECCIONAMIENTO
|Obietivo General: FAMILIARIZACION CON Fl BALON DE VOLFIBOI
|Obietivo Especifico: DOMINIO DE BALON DE VOLEIBOI
o * . . . ento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipling X Participacic X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabaio en equino CumplimienX Lego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M] MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
11.Conoce la importancia de dominar el balon de Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS. BALONES
12, Llamado a lista al inicio del entrenamiento llamado a lista X 5
3 Movilidad Articular
14. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 90 M] MATERIALES Y RECURSO CONOS,
Capacidad Manifsstacib ARQOS, DISCOS, BALONES.
| 1.Fuerza maxima en el test de flexién de piernas | Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
13, Trote dominando balon semi elevado durante un| Resistendia Aerobic_a X 5
4 Anaerobica
5 Maxima
|6, Desplazamientos de frente. de espalda. laterales | Velocidad Pesplazamient X 10
1 Reaccion
8. Trabaio individual de estiramiento de tren infrior| Estatica X 10
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus movimientos de tren inferiorenel |  Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
12, Aprender a trabaiar con el balon manteniendo el Ritmo X 10
3 Eauilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptacién X 10
8 trones Basicos de Movimiel
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
|1, Técnica en la eiecucién de movimientos en los X 15 CONOS,AROS BALONES
12, Dentro de un conos. platillos los deportistas X 15
3
4
PARTE ANAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad WATERIALES Y RECURSO : CONOSY ARO
|1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal del tren |
|2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica la importancia del
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
|4. Tareas en casa v recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

RECRE

FIRMA FORMADOR:

Fecha: 10 0 u PENA CUNDINAMHora: T: ; N° de sesion: | N°desemana:2 |
_Nomg_delﬂml‘nd MARTINEZ N° d[e_demms.as Ed -I-
INIQAQO X FUNDAMENTAQON [ PERFEGAONAMIENTO
bietivo H € e inacién v agili
jetivo Tecni Tacti ni rfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESION DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inicial sobre las Introduccion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Conlos formatos de asistendadados por la -Balénde Vl;':i bol
entidad, se procede atomar listade cadauno de ) - Mini redes
los deportistas yainsaritos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
X istado -Aros de agjlidad
3 Btimutary realzar fa movildad atiulara Movilidad Articular x 5 Petas
4. Atraves de un drauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de ;
obzt.;a.llos, oonel m calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas | Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
—— Manifestacion
|ILsaqueconpontendia | Fuerza | Maxima X 30 - Conos
2, Explosiva - Balon de voleibol
13, Control del balén . . Aerobica X 10 - Mini redes
4. Resistencia Anaerobica - Silvato
5. Maxima -Aros de agjlidad
l6.recendiénconcontroldelbalén [ Veloddad  |Desplazamiento X 10 -Petos
7 Reaccion
18. Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Canacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Mediante conos en sixa pasar rapido y salir a . - Conos
patiar el balén Ritmo x 1o - Balén de voleibol
3. Apertura lateral de ambas piemas e - Mini redes
indlinacion del tronco hadia adelanate buscando Equilibrio X 10 -Silvato
[Io— -Aros de agjlidad
4. Saltar al compafiero lanzar el balon al arribay . ., -Petos
tomarlo antes de caer. Orientacion X 10
5. Diferenciacién
6. Tocar el disco e ir agarrar el balén Reaccion X 10
T Adaptacién
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
|L. Semni parada X 10
2, - Balén de Fitbol
3. - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una|
X 2 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musculos del ciemo.
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 2 fundamentales que se tfab?jaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
Il
realizaron los ejerdicios propuestosy en
X 3 que les favorece alahorade un partido o
|3.Retroalimentacion de ejercicios propuesto campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 3 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar surendimientoy calidad, conel fin

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

ST
RECREACION Y EL D

v

NEZ

_NvmbLe_ngBzml'ad dle_dgmni_s&as 19 Edades6-8 |
INIQACION X FUNDAMENTAQON | PERFECOONAMIENTO
0 M asa as C(
L n " ? "
0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Jsticia Reconocimiento X Autodominio
rabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROILO DE LA SESION DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1 Se realiza una explicadién inicial sobre las Introduccion a la dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenciadados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede atomar lista de cada uno de llamado a lista « 5 - Mini redes
los deportistas yainscritos. Si son nuevos - Silvato
intesrantes se asregan al listado. -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar la movilidad articulara - . -Petos
ravez del es):‘.iramie nto. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un circuito con relevos, el
deportista debera pasar sobre una serie de :
obstaculos, con el fin de calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas |_Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestacion
L Hacer skippine'v controlarconrecendion | | Maxima X 15 - Conos
2 Fuerza Explosiva - Balén de voleibol
3, ) . Aerobica - Mini redes
4. Resistenda Anaerobica - Silvato
5. Pasar de un punto A aun punto Ben . 15 -Aros de agilidad
veloddad, y pasar el balén aun compafiero con ) Maxima X -Petos
Velocidad - _Banderines
6. Desplazamiento!
7 Reacdon
18. Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3, Equilibrio - Balén-d-e voleibol
4. Alanza el balén con la mano sobre la cabeza o, X - Mini redes
de B, y Brecepciona y A conttrola con golpe de Orientacion 2 -Silvato
-Aros de agilidad
5 Diferenciacion —Petos
6. Por medio del calentamiento guiado, el X -Banderines
deportista afianzay estimula la reaccién con Reaccién 10
actividades dindmicas y motrices.
7. Alanza el balén a B, recepdiona y se repite el X
ejerddo Adaptacién 10
8. A realiza saque aBque es el receptoren X
posicion base, en donde Batrapa con las manos. Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
| 1. Recendonar el balén con posicion base v pase X 10
12, Organizarv pasar X 10 - Balén de voleibol
3. - Mini redes
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dlase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 2 fundamentales que se tfabfajamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
[l
realizaron los ejerddios propuestosy en
X 2 que lesfavorece ala horade un partidoo
) N L s leil
Al deportista se le dejan por lo general
X 3 algunas recomendaciones con el finde
mejorar surendimientoy calidad, con el fin
|4, Tareas en casa v recomendaciones generales ] i i

FARMA FORMADOR:

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

INSTITUTO DEf
[ RECREACION YEL |

A

_NamhLe_dgl.E)miadsz::_CABms.AmRﬁs_HEBNAunEz.MARﬂNEZ N° dle_dgmms.as 19 Edades6-7-8-9 |
INIGAQS X FUNDAMENTAQ® PERFECCIONAM IENTO
- N _— 1ot [ relacid én
jetivo Tecni Tacti ni ra perfeccionamiento):
VALORES SOQALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisdiplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidial sobre las Introducdon aladase X 5
termaticas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la -Balén de Voleibol
entidad, se procede atomar lista de cadaunode lamado alista X 5 - Mini redes
los deportistas yainsaritos. Si son nuevos - Silvato
inteerantes se agreean al listado -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar lamovilidad articular a - . -Petos
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 -Banderines
4. Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas | Tiempo SOMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
L Maxima - Conos
2 Fuerza Eolosiva -Balénde voleibol
3, . ) Aerobica - Mini redes
4, Resistendia Anaerobica - Silvato
5. Manejo de ! | bald 30 -Aros de agjlidad
anejo de pase y recepdon con el balén Maxima . ms_P:ta:il
Velocidad | Desplazamiento _Banderines
T Reacdon
18. Estatica
9. Pasar por obstaculos y utilizando el golpede |  Flexibilidad « 20
ante hrazos con el halén Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. ! - Conos
Ritmo - Balén de voleibol
P - Mini redes
3. Lanzar el balén en un solo golpe. Equilibrio X 10 silvato
4. Lanzar el balén en diferentes posidones. Orientacion X 10 -Aros de agilidad
5. Diferenciacién Ba:::os
6. Lanzar el bal6n a media altura y altura maxima Reaccién X 10 ) nines
IA Adaptacién
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERALESY RECURSO
|1 Recendidn de balén v pase correcto X 10
[2. Reaccién rapida de una determinada iueada X 10 - Balén de voleibol
3, - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realizauna|
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musaulos del cliermno.
Se sodializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se t{abfijaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejerddos propuestosy en
X 2 que les favorece alahora de un partido o
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin

FARMA FORMADOR:

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




INDEPORTES
[ 4 ECREAD
ESCUELAS DE FORMACQON DEPORTIVA Y RECREATIVA
3° ar: 3 A M ‘ “. 3 I . T o v ‘ . Nodegmna.s
memmas 19 Edades:6-7-8-9 ANOS |
INICACQON X FUNDAMENTAQON | | PERFECOONAMIENTO
|Obietivo General: FAMILIARIZACQON CON El BALON
|Obietivo Especifico: DOMINIO DE BALON
o . . " ento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipling X Participacic X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabaio en equipo Cumplimien X Liego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
|1.Conoce la importancia de dominar el balon con | Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS.
12. Llamado a lista al inicio del entrenamiento llamado a lista X 5
13. Realizacion de moviemientos articulares de Movilidad Articular X 5
14, Trote con pausas activas alrededor del terrenodel  Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas  bmpo 90 M| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
Capacidad Mar;gﬁstac AROS, DISCOS, BALONES.
|1.Fuerza explosiva en desplazamientosentrelas | Fuerza Maxima
2 Explosiva X 5
3. Desplazamiento en velocidad maxima pasandose | . ._| Aerobica
4 Resistencia Anaerobica X -
5 Maxima
|6. Desplazamientos de frente. de espalda. laterales | Velocidad psplazamie X 10
1 Reaccion
8. Trabaio individual de estiramiento detren | Estatica X 10
9 Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo | MATERIALESY RECURSO CONOS,
|1, Identifica sus movimientos de tren inferior en Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
12. Aprender a trabaiar con el balon manteniendo el Ritmo X 5
3. realiza saltos en un solo pie entre aros Eauilibrio X 5
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6 Reaccién
7. Identifica los implementos aue se utilizan para el Adaptacién X 5
8. Atrapa el balon de voleibol con ambasmanos  [ones Basicos de Movimi X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
|1. Atravesar un camino de aros trasladando el balon X 10 CONOS,AROS BALONES
12, Dentro de un aro erande los deportistas deberan X 10
13, Se ubica a un extremo los deportistasv en la X 10
4
PARTE ANAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad TERIALES Y RECURSO : CONOSY AR
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal del tren |
12.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica la importancia del
3.Retroalimentacion de eiercicios propuestos
4. Tareas en casa v recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

N y PP = B} S " r N
_NthLe_dgl_B?LniadQL:_CARLQSANDBﬁS_HEBNANDEZMARﬂNE N° d,&.dﬂmmﬁas 19 Edades:6-7-8-9 |
INIGACION X FUNDAMENTAQO PERFECOONAMIENTO
jetivo General: iducir el ba arc ar la Sz n
VALORES SOCQALESY PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistencia dados por la -Balénde VZIEibOI
entidad, se procede atomar listade cadauno de ) - Mini redes
los deportistas ya insaitos. Si son nuevos llamado alista X 5 - Silvato
i i -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articulara - . -Petos
over el es’;imm.e iy Movilidad Articular X 5 -Banderines
4, Atraves de un drauito con relevos, el
deportista debera pasar sobre una serie de }
obstaculos, con el fin de calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Conad Manifestacion
L Lanzar el balén desde un puntaA hastaun Maxima X 20 - Conos
lounto Baon las manos Fuerza - Balén de voleibol
Explosiva - Mini redes
3. Resistenda Aerobi§a - Silvato
4 Anaerobica -Aros de agilidad
5, Maxima -Petos
6. Velocidad  |Desplazamiento -Banderines
T Reaccion
18. Estatica
9. Levar la pelota en diferentes posiciones pasar] Hexibil Dinamica X 15
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Condudr con lamano izquierda, mano : - Conos
derecha el bal6n dejandolo caer conlamanoen Ritmo X 10 - Balén de voleibol
3. . - Mini redes
Equilibrio _ Silvato
4. Lanzar el balén primero con la mano aun aro X ., -Aros de agilidad
después con la otramano Orientacion X ] -Petos
5. Diferenciacidn -Banderines
6. Lanzar tres balones con lamano al aroenel i
menor tiempo posible. Reaccion X 10
7. Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Teqico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
|1.. Controlar el balén pasando por obstaculos X 10
[2.Llevar el balén de forma ordenada X 10 - Balénde voleibol
3 - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo IOMIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realizaunaj
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se socializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabéjaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i
realizaron los ejercicios propuestosy en
X 2 que les favorece a la hora de un partido o
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

. [Py -1 - 7 .Y o il |§°de ngan.ag
_NgmhLe_dglEﬂ?adgt:LABLQiANDRIF_HEBNANDEZ.MARﬂNEZ N° dlgdgmm 19 Edades6-7-8-9 |
INICAQON X FUNDAMENTAQON PERFECCIONAMIENTO
jetivo General: Correr run nto en n I
VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego limpio Recompensa
DESARROLLO DE |A SESION DE CIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidial sobre las Introducdon ala dlase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistendia dados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede atomar lista de cada uno de . - Mini redes
los deportistas ya inscritos. Si son nuevos Hlamado alista X 5 - Silvato
i i -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a " . -Petos
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre una serie de :
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrara la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas Tiempo 9O MIN MATERIALESY RECURSO
Capadid Lanifestacion
L Maxima - Conos
2 Fuerza Exolosiva - Balén de voleibol
3. . . Aerobica - Mini redes
4. Resistenda Anaerobica - Silvato
5.Lanzar sobre la carrera, picar el balény tomarlo Maxi 20 -Aros de agilidad
sin dejarlo caer. ) aima X -Petos
Velocidad - 3
6. | Desplazamiento -Banderines
7 Reaccion
8. Pasar el bal6n entre las piemas altemando . 30
. Estatica X
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capadidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Trotando lanzando la pelota aniba, se dan dos ) - Conos
otres palmadasy atraparla. Ritmo X 2 - Balén de voleibol
- Mini redes
3. L
Equilibrio  Silvato
4. Orientacién -Aros de agilidad
5. Diferenciacién -Petos
6. Atrapar el balén sin dejarlo caer al suelo. Reaccién X 2 -Banderines
I Adaptacion
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
" . MATERIALESY RECURSO |
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
]r;3 midovrgo lrl\tei\r,;'r:l baldn, debe ser corto suave, x 10 - Balén de voleibol
Ep - Mini redes
3 - Silvato
4 -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Adhividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza unaj
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
musaillos del alerno,
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se tr‘b?Jamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejercicios propuestosy en
X 2 que les favorece ala hora de un partido o
|3. Retroalimentacion de ejerdcios bropuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

A

_Ngmhﬁ_dglmﬁndgn_CABIDQANDBli‘S_HERNANDEMARﬂNE N° d'g_dgmm 19 Edades:6-7-89 |
INICACION X FUNDAMENTAQON PERFECCIONAMIENTO
|Obietivo General: Impulsar el balén v conducirlo
VALORES SOQALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DE|A SESON DECIASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidal sobre las Introduccion ala dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién . - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede atomar listade cadaunode ) - Mini redes
los deportistas ya inscritos. Si son nuevos llamado alista X 5 - Silvato
i i -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar lamovilidad articular a - . -Petos
iravez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas | Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
|1 Impulsar el balén con ante brazohadialared | Fuerza Maxima X 20 - Conos
2 Explosiva - Balén de voleibol
3. . . Aerobica - Mini redes
4, Resistendia Anaerobica - Silvato
5.A lanza el balén a B, Bubica el balén sirviendo Maxi 20 -Aros de agjlidad
de pivto, en donde A pasaré con velodidad a Velocidad xima X -Petos
6. elodaa | Desplazamiento. -Banderines
T Reaccion
18, Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. . - Conos
Ritmo - Balén de voleibol
3 - Mini redes
i - Silvato
Equilibrio
d -Aros de agjlidad
4. Atraves del calentamiento el deportista . » -Petos
afianzay controla el salto con actividades Orientacion X 1o -Banderines
5. Diferenciacion
6. Lanzamientos continuos con balén arribay Reaccién X 10
7. Conducir el balén por discos e impulsar el ,
baldn, pasar por estacasy patear Adaptacion X 10
8.. Trabajo de compafieros A, Lanza el balén aBy
Bse lo devuelve aA para continuar con el Patrones Basicos de Movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES I Técnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
i X 10
|2.Controlarv orientar el peoue. X 10 - Bal6n de voleibol
3. - Mini redes
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo I0MIN ctividad I MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos para relgjar los - Silvato
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamental'es quese tfab?lamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i .
realizaron los ejercicios propuestosy en
X 2 que lesfavorece alahorade un partido o
13.Retroalimentacion de eierddios propuestos campeonatodevoleibol |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
4. Tar n I ndacion ner. j i j

FIRMA FORMADOR

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE E——
[, RECREACONYEL| W
B ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Nombre del Emﬁdor- CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° dlg_dgmﬂi_s_tas 19 Edades:6-7-8-9
INIJACON X [ FUNDAM ENTAQON PERFECCIONAMIENTO
iotivo General: entar Jueg abilidades v capacidades bésica:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realizauna explicadén inidal sobre las Introduccion ala clase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Baldn de voleibol
entidad, se procede atomar listade cadauno de ) - Mini redes
los deportistas ya insaitos. Si son nuevos llamado alista X 5 - Silvato
i i -Aros de agjlidad
3. Estimular y realizar la movilidad articular a . . -Petos
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre una serie de ;
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiem| MIN MATERIALESY RECURSO
Capagdad | Manifestacion
1 Manejar lafuerza en el tren inferiory tren Maxima X 20 - Conos
superior Fuerza - Balén de voleibol
2. Explosiva - Mini redes
3. Ferddos de desplazamiento rapidoy ] 10 - Silvato
finad, Resistendia Aerobica X -Aros de agjlidad
4, Anaerobica -Petos
5. Reaacién y recuperacion avelocidad del balén Maxima X 20 -Banderines
con actacs .
5. Velocidad | Desplazamiento
1. Reaccion
18 Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Mediante el juego el "Bobito" quitar el balén. Ritmo x 10 - Conos
- - " - Balén de voleibol
3. Recorridos en un pie y dos pies con obstaculos Equilibrio X 10 - Min redes
- W - Silvato
4,
Onentaaor] -Aros de agilidad
5. Diferenciacion Petos
6. Con un balén el jugador A hace un ejerddo y ., X -Banderines
Bhace lo mismoy viseversa Reaccion 10
IA Adaptacion
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tenico Tadtico Tiempo MATERIALESY RECURSO
1. Cinoo jugadores versus otros cinco, ados 10
toques a tocar el cono con el balén X - Balén de voleibol
mmrel balén de forma 10 - Mini redes
ion i X
i - Silvato
3, -Petos
4,
PARTE AINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la clase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se trabaj aronen dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i N
realizaron los ejercicios propuestosy en
X 2 que les favorece a la horade un partido o
|3, Retroalimentacion de ejercicios propuestos ampeonatodevoleibol |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el finde
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE |NDEPORTES
ISTILTCCERABNAL M
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA y FEREAITE.DETE ECADWREA
. (PR 1ot ey & HQ.[B' Zm em _ Qm d No dﬂ gﬁlén' 14
Nombr: r! or; CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° d i 19 -1-
INICACION X | FUNDAMENTAQON | [ENTO
0 ald K ar Aleg a a
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodmiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdon a la dase " 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Baldén de voleibol
entidad, se procede atomear listade cadaunode llamado a lista « 5 - Mini redes
los deportistas ya inscritos. Si son nuevos - Silvato
lintegrantes se agregan al listado -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar lamovilidad articular a - . -Petos
travez del es?,tirarrie nto. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4, Atraves de un drrcuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas | _Tiempo 9OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestacion
1 Manejar lafuerzaenel treninferiory tren . 20 - Conos
. Maxima X . .
|superior Fuerza - Balén de voleibol
2 Explosiva - Mini redes
id mi i ; - Silvato
3. Ejejr'cla?s de desplazamiento rapidoy Resistenda Aerobica X 10 Aros do sgidad
4 Anaerobica -Petos
5. Reactién y recuperadén a veloddad del balén Maxima X 20 -Banderines
Zn astaca Velocidad D miento
i/ Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capadidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Mediante el juego el "Bobito" quitar el balén. Ritmo X 10 C Conos
3. Recorridos en un pie y dos pies con obstaculos Equilibrio X 0 - Ba-k;zlli:ier:oc::;bd
4 Orientacién ) Aro;ile\:ﬁi dad
5 Diferenciacion Petos
6. Con un baldn el jugador A hace un ejerddo y ., X -Banderines
Bhace lo mismoyy viseversa Reaccion 1
7 Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Cinco jugadores versus otros cinco, ados 10
toques atocar el cono con el balén X - Balén de voleibol
2 Tres contra tres dominar el bal6n de forma 10 - Mini redes
|seeuida "hacer un reloi" X - Silvato
3 -Petos
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundarrentalc_es quese t[abfajaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i
realizaron los ejercicios propuestosy en
X 2 que les favorece ala horade un partido o
|3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos campeonatodevoleibol |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar surendimientoy calidad, con el fin
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NSTITVTODE
[ RECREACON Y EL DEPORTE

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

. . 3 _ o 1 Am. N° de semana; 1
Nombre del &r[Fdor' CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° dlg_dgmﬂis;as 16 Edades: 10-11- 12
INIJAQON FUNDAMENTAQON X PERFECCIONAMIENTO

— N N " " relitos
VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respeto X, Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1, Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con losformatos de asistencia dados por la - Balél\rlll'd‘e VOdl:i bol
entidad, se procede atomar listade cadauno . - Mini reges
delos depo%stasya insaitos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
i i -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a - . -Petos
travez del egtiran'ie o, Movilidad Articular X 5 _Banderines
4, Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista debera pasar sobre unaserie de !
obzt.;wlos, oonel fﬁs:e calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestadon
1. Mediante el sonido del pito lanzar el balén Maxirma « 20 ,~CGonos
con potenda Fuerza - Baldn de voleibol
2 Explosiva - Mlsnllv:ges

3. . . Aerobica ) -

" Resistencia Anserobica -Aros g:taglldad

e e oy oTendo e ura , Maima x ° ~Banderines

6. Veloddad Desplazamiento
7 Reaccion
8 Estatica
9. Flexibilidad |  Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Pasar por obstaculos de forma lentay media X - Conos
conbalén Ritmo x 0 - Balén de voleibol
3. Apertura lateral de ambas piemas e o - Mini redes
indinacion del tronao hada adelanate Equilibrio X 10 - Slvatf)'
-Aros de agjlidad

4. Saltar aros con piemaizquierday X ., —Petos

devolvernos con piema derecha, Orientacion X 10 -Banderines

5. Diferenciacién

2.;:3; por estacas de frente y devolverse de Reaccién X 10

7 Adaptacidn

8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL:-PARTE2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Control y dominio X 10 - Balén de voleibol
|2 Trabajo combinado con compafieros X 10 - Mini redes
3 - Silvato
4 -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo I0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamental'es que se trabe.ajaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejerddos propuestos'y en que
X 2 lesfavorece alahorade un partido o
|3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos mpeon: i
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadiones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
4. Tar n I ndacion ner: i i i

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA

RIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

PARALA
ERCA

FIRMA FORMADOR:

4. Tareas en casa v recomendaciones general

. -4 - o A I°di§ima]i‘]
_NthLest&LTJadQL:SABLQiANDRFS_HEBNANDEZ.MARﬂNEZ N° Cle_dﬂmzmias 16 Edades: 10-11-12 |
INICACION FUNDAMENTAQON X PERFECCIONAMIENTO
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X lsticia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE QLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y REQURSO
1. Se realiza una explicacién inicial sobre
las tematicas que se desarrollan durante la| Introduccion a la clase X 5 - Conos
seidn denartiva - Balén de voleibol
2. Con los formatos de asistencia dados - Mini redes
por la entidad, se procede a tomar lista llamado a lista X 5 - Silvato
de cada uno de los deportistas ya -Aros de agilidad
_anu.tmj <on nuauac ini‘an"r.nnfac ca _Petos
3. Estimular y realizar la movilidad Movilidad Artcuiar x 5 -Banderines
laticular a travez del estiramien
4. Atraves de un circuito con relevos, el
deportista debera pasar sobre una serie Calentamiento x 5
de obstaculos, con el fin de calentar el
\cuerno v poder entrar a Ia parte central
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fsicas | Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y REQURSO
Capacidad | Manifestacion
1 Fuerza Maxima - Conos
2 Explosiva - Balén de voleibol
3. Enfrentamiento de uno contra uno, dos Aerobi 20 - Mini redes
\contra dos. en espaciosreducido | Resistencia erobica X - Silvato
4, Anaerobica -Aros de agilidad
5. Dos contra uno méaximo dos toques Maxima X 20 -Petos
5 Velocidad  |Desplazamientd -Banderines
1 Reaccion
8 Estatica
9 Hexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES i inati Tiempo MATERIALES Y REQURSO
1 Acoplamiento
2 Parar cantrolar v enfrentar Ritmo X 20 - Conos
3. Equilibrio - Balén de voleibol
4. Orientacién - Mini redes
5. Diferenciacin - S“V"-‘tf’_
6. Perfilarse v reaccionar defendiendo v Reaccién X 20 -Aros de agilidad
T Adaptacién -Peto‘s
Y ] . -Banderines
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y REQURSO
|1, Saber conducir el balén X 10
|2, Saberse perfilar con el balon X 10 - Balén de voleibol
3 - Mini redes
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN| Actividad MATERIALES Y REQURSO
1.Estiramiento Para finalizar la dlase, siempre se realiza
X 3 una serie de estiramientos para relajar - Silvato
los muiscuilas del clierno
Se socializan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se trabaja?ror-l en
clase, esto con el fin de contribuir al
realizaron los ejercicios propuestosy en
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 que les favorece a la hora de un partido
proouestos 0 .
Fracpor
algunas recomendaciones con el fin de
X 2 mejorar su rendimiento y calidad, con

€l fin de explotar y mejorar su nivel en
el juego

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

10DEPAS

ARALA
NAeCA

N A = N o P, N d T
_NQ@Le_ngB}ﬂFdor‘ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° (1g_d_em_m_gas 16 Edades: 10-11- 12
INIGAQON | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTQ
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESON DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERALESY RECURSO
L Se realiza una explicadén inidial sobre las Introducdon ala clase . 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Balénde VOdl:ibOI
entidad, se procede atomar listade cadauno ) - Mini redes
delos depozistasya insaritos. Si son nuevos lamadoalista X 5 - Silvato
lintegrantes se apregan al listado, -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articulara - . -Petos
travez del es)1’:iran1'e nto. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4, Atraves de un circuito conrelevos, el
deportista deberd pasar sobre una serie de }
obst:«x:upo los, con el f?ﬁe calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capaddad Manifestacion
1 Fuerza Maxima - Conos .
2, Explosiva - Bal6n de voleibol
3. S Aerobica - Mini redes
4, o Anaerobica - Sl"atf’_
5. Lanzar sobre la carrera, picar el balény ) -Aros de agilidad
M Maxima X 30 _Petos
tomerlosindeladocger. 1 L >
6. €leadad 1 pesplazamiento -Banderines
7 Reaccion
8. Pasar el balén entre las piernas altemando . 20
lizauierdavderecha, 000 | Etatica X
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Trotando lanzando la pelota arriba, se dan Ritmo X 2 ; Conos
dos o tres palmadasy atraparla - Bal6n de voleibol
3 Equilibrio - Mini redes
4, Orientacién -Silvato
& Diferenciacidn -Aros de agilidad
6. Atrapar el balén sin dejarlo caer al suelo. Reaccion X 2 -Ba:;etﬁes
A Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teaico Tadtico Tiempo MATERALESYRECURSD |
L Correty_llevar el I?alfSn, debe ser corto 10 - Balén de voleibol
suave ranidov continiio X . .
N - Mini redes
B - Silvato
4 -Petos
PARTE AINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Adividad MATERALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musailos del cuemo.
Se sodializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se tfabe-ajaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejercicios propuestos y en que|
X 2 lesfavorece alahorade un partido o
. N L s ) "
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, conel fin
|4. Tareas en casa v recomendadiones generales i j i

FIRMA FORMADOR:

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLANDIARIO DE CLASE ] T Tm
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
. . i -9 - 11- -1 o il todesgmana.z
_NthLe_dSl.l'ﬂﬂiJadQESABLQS.ANDBFS_HERNANDEZMAR'ﬂNEZ N° 1§_dgmms 16 Edades 9-12 |
INIGACON FUNDAMENTAQON X PERFECCIONAMIENTO
Obietivo G 1 imoul  palén
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadién inidal sobre las Introducdion ala dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistendia dados por la - Baléwrll'df? VlLIEi bol
entidad, se procede atomar listade cadauno . - Mini redes
delos deporzistasya inscritos. i son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
lintegrantes se agregan al listado, -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar lamovilidad articular a . ) -Petos
travez del es);iram'e o, Movilidad Articular X 5 _Banderines
4, Atraves de un drauito con relevos, el
deportistadeberd sobre unaserie de }
obzt.;mlos, oonel m calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capaddad Manifestacion
1. lanzar dnco balones de forma conseautiva. Fuerza Maxima X 20 - Conos .
2 Explosiva - Balén de voleibol
3, Pasar por estacas. impulsarel baldny lanzar) o Aerobica X 2 - Mini redes
4, Anaerobica -Silvato
5. Cuatro conos en diferente posiddnala ) 20 -Aros de agjlidad
ordenir a cada cono para lanzar el balén. Maxima X -Petos
Velocidad -Banderines
6. Desplazamiento.
7 Reacdion
8 Estatica
9 Elexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Condudr el balén a medio trote y pasar. Ritmo X 10 - Conos
P - Balén de voleibol
3. Equilibrio - Mini redes
4. Lanzamientos laterales. Orientacién X 10 _Silvato
5. Diferenciacidn -Aros de agilidad
|6, Pasar lared Reaccién X 10 -Petos
I Adaptacién -Banderines
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Llanzamiento X X 10 - Balén de voleibol
2 - Mini redes
3 - Silvato
4, -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se trabajaronen dase,
esto con el fin de contribuir al desamollo
Il
realizaron los ejercidos propuestosy en que
X 2 les favorece alahorade un partido o
|3.Retroalimentacion de eiercicios propuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
FARMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

s RIAVE)

A

2.Retroalimentacion de la dase valores

Se sodializan y se explican los valores

X 2 fundamentales que se trabajaron en dase,

esto con el fin de contribuir al desarrollo
i :

|3.Retroalimentacion de ejerdicios propuestos

ocTe

realizaron los ejercicios propuestos y en que|

|4, Tareas en casa v recomendadiones generales

X 3 lesfavorece alahorade un partido o
ampeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 3 algunas recomendadones con el fin de

mejorar su rendimiento y calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
FPaTac e . - 11 _1- o idn- h°d§ semana; 2
_MDEMLFQH:SABLQSANDBFS_HEBNANDEZMARHNEZ N° 1&.&1&[&[1&5 16 Edades: 10-11-12 |
INIJAQON FUNDAMENTAQON X PERFECCIONAMIENTO
ietivo al: enta ortista las Nociones tiempo v espaci
ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DEIA SESION DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inidial sobre las Introducdion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistendia dados por la - Balénde Vl:jleibd
entidad, se de atomar listade cadauno . - Mini redes
delos depomya inscritos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
lintegrantes se agregan al listado. -Aros de agilidad
4, Atraves de un dircuito con relevos, el
deportista debera pasar sobre una serie de }
obZt.;aJlos, oonel fFi‘iS:e calentar el auerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capacidad Manifestacion
L Fuerza Maima . Conos -
2, Explosiva - Balon de voleibol
3. . ) Aerobica - Mini redes
4, Resistendia Anaerobica - Slvatg
5. Berdicio de dos contra uno v tres contra uno Maxima X 40 -Aros de agilidad
6. Veloddad  |Desplazamiento -Petos
7 Reacdion -Banderines
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3 il - Balén de voleibol
quilibrio _ Mini redes
4 Orientacién - Silvato
5. Manejar el espado enel terreno, recibir el , L, -Aros de agilidad
balény darlo en el tiempo justo Diferenciacion X 40 -Petos
— -Banderines
6. Reaccion
1. Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo
1. Entregar el balon X 10 - Balén de voleibol
12 Ubicarse en el terreno X 10 - Mini redes
3 - Silvato
4 -Petos
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realizauna
X 2 serie de estiramientos para relajar los - Silvato

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ! o
[, MERCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
. NI 9 e 11+ — 1 o Ty EOdegmna.z
Nombr roador; CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° d i 16 Edades: 10-11-
INICACION | FUNDAMENTAQON | x IENTO
Obietivo G L Relacid Ld N  balén
VALORES SOQALESY PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Jsticia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Llimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESON DECIASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidial sobre las Introducdon aladase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Conlos formatos de asistenda dados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede atomar listade cada uno . - Mini redes
de los deportistas ya inscritos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
linteerantes se aeregan al listado, -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a " . -Petos
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista deberé pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas Tiempo SOMIN MATERIALESY RECURSO
Capaddad Manifestacion
L R Maxima - Conos
2 verz Explosiva - Balén de voleibol
3. _ . Aerobica - Mini redes
4. resistenda Anaerobica A - i!vat‘idm
Manei - N -Aros de agjli
2.[ b;g:jo Borde recepciony pase condudendo Maxima « 30 Petos
- Velodidad - _Banderines
6. Desplazamiento
7 Reacdon
8. Estatica
9. Pasar por estacas y utilizando el empeine Flexibilidad 20
3 X
para patear el balon. Dinamica
ACTIVIDADES Capadidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3. Lanzar el balén en una solamano Equilibrio X 10 - Baldn de voleibol
4, Lanzar el bal6n en diferentes posiciones. Orientacién X 10 - M's":'v;e}ges
5. Diferenciacion -Aros de agilidad
6. Lanzar el balén a media alturay altura Reaccién X 10 -Petos
i -Banderines
71 Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Recepcién de baldn v pase correcto X 10 - Balén de voleibol
|2 Reacxién répida de una determinada iugada X 10 - Mini redes
3, - Silvato
4 -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo I0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
musailosdel alemo.
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 2 fundamentales que se tr‘b?Jamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i N
realizaron los ejerdcios propuestosy en que
X 2 les favorece ala horade un partidoo
|3.Retroalimentacion de eiercicios propuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 3 algunas recomendaciones con el finde
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

MARCA

_NthLe_dgl_EzL['BdQESARLQSANDBFS_HEBNANDEMARﬂNE N° d,e_dgmmias 16 Edades: 10-11-12 |
INIJAQON FUNDAMENTAQON X PERFECCIONAMIENTO
ietivo . entar e ista la rela < y ™ inAmi
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jiego Limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESON DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadién inidal sobre las Introducdon ala dlase « 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede a tomar lista de cada uno ) - Mini redes
de los deportistas yainscritos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
i i -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar la movilidad articulara " . -Petos
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 -Banderines
4. Atraves de un drauito con relevos, el
deportista debera pasar sobre unaserie de )
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacdidades Fisicas Tiempo 90MIN MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacidn
1 Lanzar el balén de forma efectivay potente A Maxima X 20 - Conos
2 uerza Explosiva - Bal6n de voleibol
3. Resistend Aerobica - Mini redes
4, esistenda Anaerobica - Sl"at?.
5. Entregar el balén y buscar espadios para Maxima e 30 -Aros g::gl'dad
6. Velocidad plazami “Petos
Des| lazar)jlento _Banderines
7. Reaccion
& Flexibilidad ~[—2li2
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Trabajo de desarrollo de conducdiény , - Conos
controles con antebrazos. Ritmo X 10 - Balén de voleibol
3 . - Mini redes
Equilibrio - Silvato
4. Realizar pases a pequefia, mediay larga Orientacion X 10 -Aros de agilidad
5. Diferenciacién -Petos
6 i -Banderines
Reaccidn X
7 Adaptacién
8. Trabajos de control de_balén en movimiento| Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Controlary manejar el balén X 10 - Balén de voleibol
12, Realizar iugadas defensivas v ofensivas con X 10 - Mini redes
3 - Silvato
4 -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musallosdelailerno, |
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se t[abgamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i N
realizaron los ejerdidios propuestosy en que|
X 2 les favorece alahorade un partidoo
|3.Retroalimentacion de eiercicios bropuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

A

: 16/11/2022 r: Cancha TERAMMunicipio: fia Qun ;: 11:00 Am - 1 N° ion; N° na;
_NQniLLe_d.el_BzL‘nadQ[:_(ABLQS_ANDBFS_HERNANDEZ.MAR'ﬂNEZ N° (1§_d§mm.ias 16 Edades: 10-11-12 |
INIGAQON FUNDAMENTAQON X PERFECOONAMENTO
0 Generat: : a a A a ADaCICla A
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodmiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza unaexplicacién inidial sobre las Introducdon ala dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con losformatos de asistendiadados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede atomar listade cada uno llamado a lista . 5 - Mini redes
de los deportistas ya insaitos. Si son nuevos - Silvato
lintegrantes se apregan al listado, -Aros de agjlidad
?ra;ieuzndtllaers);:irrea:;zear:timmdad artioulara Movilidad Articular X 5 -&S:zsms
4, Atraves de un drauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de ]
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capadidad | Manifestacion
1. Manejar lafuerzaen el treninferiory tren Maxima X 15 - Conos
sunerior Fuerza - Balén de voleibol
2 Explosiva - Mini redes
3. Herddos de desplazamiento rapido v acordif Resistendia Aerobica X - Silvato
4. Anaerobica -Aros de agjlidad
5. Reacdény recuperacién avelocidad del Maxi -Petos
balén con estaca . axima X -Banderines
Velocidad "
6. Desplazamiento
IA Reaccion
8 Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Mediante el juego el "Bobito" quitarel ) - Conos
balén. Ritmo X 2 - Balén de voleibol
- " " - Mini redes
3 Recorridos en un piey dos pies con Equilibrio x 10 -Silvato
obstaculos -
4 -Aros de agilidad
’ Orientacién -Petos
-Banderines
5. Diferenciacién
6. Con un balén el jugador A hace un ejercido L
y Bhace lo mismo )J(l\jl?:‘versa § Reaccion X 10
1 Adaptacién
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Témico Tactico Tiempo | MATERIALESY RECURSO
1. Cinco jugadores versus otros dnco, ados 10
toquesatocar el cono con el baldn X - Balén de voleibol
2. Tres contra tres dominar el balén de forma . 10 - Mini redes
|sesuida "hacer un reloj" - Silvato
3 -Petos
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 1I0MIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelgjar los - Silvato
musalosdelaierno, |
Se sodializan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se t{ab@jaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejerddos propuestosy en que
X 2 les favorece ala horade un partidoo
|3 Retroalimentacion de eierdidos propuestos campeonatodevolejbol |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
|4, Tareas en casa v recomendaciones generales It I i

FIRMA FORMADOR:

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

INTIUTE NTALP
RECRES

WRCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
: 17/11/2022 r: Cancha EL RETIM unicipio: fia Cun: ra; 11:00 Am - L N° ion; N° de semana: 3
_No@Le_ngﬂﬂFdor‘ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° d i 16 Edades; 10-11-12
INIGAQON | FUNDAMENTAGON | X [ENTO
jetivo al: Pasa " i S Ma ficies de contacto
VALORES SOCIALESY PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
|__Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego Limpio Recompensa
DESARROILO DE LA SESON DE QIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se redliza una explicadén inidial sobre las Introduccion ala dlase X 5
tematicas que se desanrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Bak:;l'df* Vdd:;bd
entidad, se procede atomar lista de cada uno . - Mini rex
delos depoZisTasya insritos. Si son nuevos lamadoalista x 5 - Silvato
lintegrantes se agregan al listado, -Aros de agilidad
ﬁ;’gﬁ'ﬁ;{;ﬂfggmhdw artiallara Movilidad Articular X 5 s
4. Atraves de un dircuito con relevos, el - Hojas de asistenda
deportista debera pasar sobre unaserie de Calentamiento « 5 - Esfero
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas Tiempo 9OMIN MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. saque, recepcion, pase v rematar Fuerza Maxima X 20 - Conos .
2 Explosiva - Balén de voleibol
3. Resistencia Aerobica - Mini redes
4. Anaerobica - Silvato
5, Dirigir el balén desde derta distana con Maxima X 20 -Aros de agjlidad
6. Veloddad | Desplazamiento -Petos
N -Banderines
7. Reaccion
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas iempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Ritmo , - (;On:; bl
L - Balén de volei
> Equilibrio - Mini redes
4. Lanzar con balon y controlar con golpe de Orientacion 10 - Silvato
5. Sixa con disaos Diferenciacion 10 -Aros de agjlidad
6. Trotar, condudiry pasar el balén. Reaccion X 20 -Petos
1 Adaptacién -Banderines
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Téanico Tadtico Tiempo
1. Controlar el balén en el aire X 10 - Balén de voleibol
|2. Organizar laiugada, X 10 - Mini redes
3, -Silvato
4, -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo I0MIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la clase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musallosdelalerno. |
Se sodializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabajaron en dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
S N o105 C M
realizaron los ejerddos propuestosy en que
X 2 lesfavorece alahorade un partido o
13, Retroalimentacion de efercicos propuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el finde
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

TUTODEPARTAMENT

REl

FUNDAMENTAQ!

INIGAQON i

ARTINEZ

o

ON

-2

N° CIF deportistas 16
PERFECAIONAMIENTO

LORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1 Se realiza una explicadién inidal sobre las Introducdion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Bal?:~d~e:j:ib°l
entidad, se procede atomar listade cadauno . - Mini S
de losdepoprtistasyainsaitos.Sson nuevos llamado alista X 5 - Silvato
i i -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar lamovilidad articular a - ) -Petos
ravez del esytiram'e o, Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obzi;mlos, onel fFi)?:e calentarel cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas Tiempo 9OMIN MATERIALESY RECURSO
Capacidad Manifestacion
L Fuerza Maxima . Conos "
2 Explosiva - Balén de voleibol
3. Realizar fondos de forma coordinada de un Acrohica . 0 - Mini redes
punto A aunpunto B Resistendia - Silvato
4. Anaerobica -Aros de agjlidad
5. Maxima -Petqs
6. Veloddad | Desplazamiento -Banderines
7 Reaccion
18 Estatica
9. Elexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Juego de uno contra dos en donde las dos ) - Conos
personas solo pueden dar dos pases hada Ritmo X 2 - Balén de voleibol
3 - Mini redes
Equilibrio i Sl"at?_
-Aros de agjlidad
4. -Petos
Orientacion -Banderines
5 Diferenciacién
6. juego de A frente afrente con Boon las Reaccidn X 20
- Adaptacion
8.
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Ténico Tadtico Tiempo
1. Saber redibiry saber entregar X 15 - Balén de voleibol
|2 Ubicarse para regbir v para entregar X 15 - Mini redes
3 - Silvato
4 -Petos
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se trabaj aronen dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
el ASL GRPOIISA o o
realizaron los ejerdicios propuestos y en que|
X 2 les favorece ala horade un partidoo
|3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos campeonatodefitbol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadiones con el finde
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
4. Tar I ndacion ner: i i i

FIRMA FORMADOR:

CARIOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE Th mmen
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  23/11/2022|lugar: cancha TERAMunicipio: LaPefia  |Hora: 11:00Am- L00PIN°desesién: 11 [N°desernana:4 |
MM[&M@S?RLQ&ANDRE_HERTWMMM 16 Edades10-11-12
INIGAQON FUNDAMENTAQON X IPERFECCIONAM IENTO

Obietivo G . Trabaiod finacion Vi
|Obietivo Especifico: DOMINIO DE BALON

€lvo lecnico o actico (unicamente para nto)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Parh'cigac| X
Honestidad Justicia Reconocimiento Al i
| Trabaio en equino Cumplimiento Juego Limpio Recompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES ] Lemno_Z)_M.lﬂ MATERIALESY RECURSO: CONOS, AROS, DISCOS.
1 Realizadion de moviemientos articulares de Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista al inicio del entrenamiento, llamado a lista X 5
3. cal . iqulas de' Movil . . -
14, Trote con pausas activas alrededordelterreno | Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisias | E.emn.o_aO_M.lﬂ MATERIALESY RECURSO CONOS, AROS, DISCOS,
Capacidad Manifzstadb BALONES, CRONOMETRO.

| 1. Fuerza maxima ejercitando brazos v piernas con| Fuerza Maxirqa X 10
2 Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
|5, Trabaio fisico de velocidad 100 metros planos. | Maxima X 10
6. Velocidad |esplazamiento
1 Reaccion
|8, Trabaio individual de estiramientode tren | |_Estatica X 10
9, Elexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO CONOS, AROS, DISCOS,
1. Se acopla al balon de voleibol manejandolo con Acoplamiento X 10 BALONES,
2. trotando en todo el terreno de juego sin bajar Ritmo X 10
3 Eauilibrio
4. Identifica el campo de juego que enel Qrientacién X 10
|5. Movimientos laterales identificando lado Diferenciacién 10
6. Reaccién
I7. Identifica los implementos que se utilizan para Adaptacién X 10
8. Atrapa el balon de voleibol con ambas manos _ftrones Basicos de Movimiel X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Téaico Tactico Tiempo | MATERIALESY RECURSO: CONOS,AROS BALONES
|1 Posicion fundamental v realizaremos 8 por el X 10
12 Dribline con pie v |azamiento de una pelota X 10
13, ascenso v descenso rodeando cabeza, caderay X 10

ARTE FINAL

ACTIVIDADES TiemoolOMI| ~ Adividad |  MATERALESY RECURSO: CONOSY AROS
1.F stiramiento X 3 E stiramiento cornoral del fren sunerior
|2.Retroalimentacion de la clase valores X 4 Identifica la importancia del respetoa |
3 Retroalimentacion de eiercicios nronuestos X 3 Identifica los patrones basicos de
4. Tareas en casa v recomendaciones generald

|[FIRMA FORMADOR: CARLOSANDRES HERNANDEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ACTIVIDADES INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE I
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
: 24/11/2022 r: Cancha EL Municipio:| fia Qun : 11:00 Am - 1 N° idn: 12 N°® na: 4
_Nomb&dﬂ&ﬂ'lmdor CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N°d i 16 Edades 10-11-12 |
INIGAQON | FUNDAMENTAQON | x IENTO
|Obietivo General: Impulsar el balén v conducirlo
- dlr Nd . i -
VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisdplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodmiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego Limpio Recompensa
DESARROLIO DELA SESION DEQIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inidal sobre las Introduccion ala dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Bal6n de voleibol
entidad, se procede atomar listade cadauno lamado a lista N 5 - Mini redes
de los deportistas ya insaritos. Si son nuevos - Silvato
i i -Aros de agilidad
3. Estimular y realizar lamovilidad articular a . . -Petos
travez del es)::iramie nto. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4, Atraves de un drcuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestacién
1..Impulsar el balén con saque por debajo Maxima x 20 - Conos
hadia la otra cancha Fuerza - Balon de voleibol
2 Explosiva - Mg‘[i redes
3. . - Silvato
Resistencia Aerobica -Aros de agjlidad
4. Anaerobica -Petos
5. A lanza el balén a B, Bubica el balén . 20 -Banderines
sirviendo de pivto, en donde A pasara con Maxima X
Velocidad
6. Desplazamiento
IA Reaccion
18. Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3 T - Balén de voleibol
Equilibrio - Mini redes
4. Condudir el balén por discos e impulsar el Orientacién X 20 -Silvato
-Aros de agjlidad
5. Diferenciacién -Petos
6. Lanzamientos continuos con balén arribay L, X -Banderines
abajo Reaccion 10
7. Trabajo de compafieros A, Lanza el balén aB .,
yBse k: devuelve a A para rematar. Adaptacion X w
18 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Temico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
1. Impulsar el balony condudir de forma 10
controlada X - Bal6n de voleibol
. 10 - Mini redes
2.Controlary orientar el pegue X —Silvato
3 -Petos
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
musaillosdel alema,
Se sodializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundalmnml.es quese t[zb?j aron en dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejerddios propuestosy en que
X 2 les favorece ala horade un partido o
. N Lo < ibol
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimientoyy calidad, con el fin
FRMA FORMADOR: CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLANDIARIO DE CLASE S —
NSTTUTODEPRTAVENAL A
[} FECREAGONY ELDEPRTECECNDNAMARIA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
ha; 29/11/2022 r: Canch M unicipio: La Pefia Cun ra; 11:00 Am - 1 N° de sesién; 13 N° de semana; 5
ador: ?° ff fjﬁ%;iz 16 Edades 10- 11-12
IENTO
SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabaijo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 MATERIALESY RECURSO
L Se realizaunaexnlicadéninidal sobre | Introduccion a la clase X 5
12 Conlosformatosde asistendadados |  llamado a lista X 5 - Conos
3. Estimularvrealizarlamovilidad [ Movilidad Articular X 5 - Balén de voleibol
4. Atravesde undrauitoconrelevos,el | Calentamiento X 5 - Mini REDES
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas — fiempo SOMI] MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
L Maxima - Conos
2 Fuerza | Fyplosiva - Balén de voleibol
3. Enfrentamiento de uno contra uno. dos | Resistencia Aerobica X 20 - Mini redes
4 Anaerobica - Silvato
|5._Dos contra uno méximo dostoaues | Maxima X 20 -Aros de agjlidad
6. Velocidad |Desplazamiento -Petos
7 Reaccion -Banderines
8 Estatica
9 Elexihilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capadidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
1 Aconlamiento
2 Parar, controlar y enfrentar Ritmo X 15 - Conos
3, Eauilibrio - Balén de voleibol
4 Orientacién - Mini redes
5. Diferenciacién -Silvato
6. Perfilarse v reaccionar defndiendoy Reaccién X 15 -Aros de agjlidad
1. Adaptacién -Petos
8 atrones Basicos de Movimient -Banderines
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Téico Tactico Tiempo | MATERIALESY RECURSO
|1 Saber condudir el balén X 10
2. Saberse perfilar con el balon X 10 - Balén de voleibol
3 - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo I0MIN Actividad MATERIALESY RECURSO
E stirami " 3 Para fingli I -
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 Se sodializan v se explican los - Silvato
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 Se le adara al deportista poraue se
4, Tareas en casa v recomendaciones X 2 Al deportista se le deian por lo
FIRMA FORMADOR CARIQS ANDRFS HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

INSTIUTO DEPARTAMENTALPARA A

/ RECREACIONY EL DEFORTEDE CLNDNANARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INICACQON i | FUNDAMENTACQON

o~

NDEZ MARTIN N°

Hora: 11:00 J N° de sesion: 14

e deportistas, 16

N° de semana: 5

Edades: 10- 11-12

X

PERFECAIONAMIENTO

. |
. . . . . 7 .

|Objetivo General: Realizar duelos en el campo de volejbol

iuego en los enfrentamientos

Obietivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplin Participacio X
Honestidad X Justicia R econocimi X Autodominio
Trabaio en equipo X Cumplimiento Juego Limpi X Recompensg
DESARROLLO DELA SESION DE CLASE
PARTE |INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadién inidial sobre | Introduccion a la clase X 5
12, Con los formatos de asistencia dados llamado a lista X 5 - Conos
13, Estimular v realizar la movilidad Movilidad Articular X 5 - Balén de voleibol
4. Atravesde undrauitoconrelevos,el | Calentamiento X 5 - Mini REDES
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C idades Fisicas lempo 90 MIN MATERIALESY RECURSO
. Manifestacio
Capadidad n - Conos
1 Fuerza Maxima - Balén de voleibol
2 Explosiva - Mini redes
|3, Enfrentamiento de uno contra uno. dos | Resistencia Aerobica X 20 - Silvato
4 Anaerobica -Aros de agjlidad
5. Dos contrauno maximodostoaues | Maxima X 20 -Petos
6. Velocidad |esplazamiento -Banderines
T Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capadidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2.Parar, controlar v enfrentar Ritmo X 15 - Conos
3 Eauilibrio - Balén de voleibol
4, Qrientacién - Mini redes
5. Diferenciacidn - Silvato
6. Perfilarse y reacdionar defndiendoy Reaccidn X 15 -Aros de agjlidad
7. Adaptacién 'Peto.s
8. trones Basicos de Movimie -Banderines
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Témico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
| 1. Saber condudirel balén X 10
12, Saberse perfilar con el balon X 10 - Balén de voleibol
3 - Mini redes
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES lempo 10 MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
|1.E stiramiento X 3 Para finalizar la dase
12.Retroalimentacion de la clase valores X 3 Se sodializan v se explican | - Silvato
13.Retroalimentacion de ejercicios X 2 Se le adara al deportista |
4, Tareas en casa v recomendaciones X 2 Al deportista se le deian
FIRMA FORMADOR:

CARIOS ANDRFS HERNANDF 7 MARTINF 7




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

N YE

and - ° i N° de semana: 1
ARTINEZ N°c1e_d§mr1'ls;as 16 Edades: 13-17 |
PERFECOONAMIENTO X

FIRMA FORMADOR:

Y PERSO
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justidia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLILO DEIA SFION DECQIASE
INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadén inidial sobre las Introducdion a la dase . 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistendia dados por la - MZ" d:e VTleLl;Tl
entidad, se procede a tomar lista de cada uno de los| . - reddevolei
deportistas ya insaitos. Si son nuevos integrantes llamado3lista X 5 - Silvato
|se agregan allistado, -Aros de agilidad
z.eit;glr:rar:'iz nr::llzar lamovilidad articular atravez Movilidad Articular X 5 -Ba:setﬁsms
4. Atraves de un circuito con relevos, el deportista
deberé pasar sobre una serie de obstaculos, conel .
fin de calentar el cuerpoy poder entrar ala parte Calentamiento X 5
central del entrenamiento.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas |_Tiempo 9OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
L Condudr.pasarvatacarelbalén | . o Maxima X - Conos
2. Explosiva - Baldn de voleibol
3. Maneiar los ritmos Resistendia Aerobica X - red de voleibol
4, Anaerobica - Silvato
5 Maxima -Aros de agjlidad
6. Acelerary desacelerar Veloddad  |Desplazamiento X 10 -Petos
I Reaccion -Banderines
Estatica
|§ Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Canaddades Coordinativas liempo | MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Acelerary desacelerar Ritmo X 10 - Conos
3 Equilibrio - Baén de voleibal
- — - - red de voleibol
4. Pasar bien el baldn al compafiero de equipo. Orientacién X 10 _Silvato
5. Diferenciacién -Aros ':tﬁl'dad
6. Controlar, conduciry pasar el balén de voleibol Reaccién X 10 _Banderines
IA Adaptacion
18 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Téaico Tactico iempo MATERIALESY RECURSO
|1, Utilizar las oartes del cuerno que entran en X 10
|2 Ubicarse dentro del terreno X 10 - Baldn de voleibol
3 - red de voleibol
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
musalosdelcierno, ]
Se sodalizany se explican losvalores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamenttales que se trabajaron en dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
realizaron los ejerdcios propuestosy en
X 2 que les favorece a la hora de un partido o
. i . < fe volei
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin
. do " . .

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ST
[ 4 RECREACIONY EL

o

N° dle_dgmﬂi_s&as 16
PERFECIONAMIENTO X

Nombre del &rﬁgdor' CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
INICACON | FUNDAMENTAQON

ento): Adapta lgr en e l‘lei.‘
VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodmiento X Autodominio
|__Trabajoen equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DEIA SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdon ala dlase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede atomar lista de cada uno de ) - red de voleibol
los deportistas ya insaritos. Si son nuevos llamado alista X 5 - Silvato
i i -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a . . -Petos
iravez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre una serie de :
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas | Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capadidad | Manifestacion
L | Maxima - Conos
2 Fuerza Explosiva - Balén de voleibol
3, . . Aerobica - red de voleibol
4, Resistendia Anaerobica - Silvato
5. Lanzar sobre la carrera, picar el balény . -Aros de agjlidad
tomarlo sin dejarlo caer. Velodidad Maxima X s -Petos
6. | Desplazamiento -Banderines
T Reaccion
?. Pa]mr el balén entre las piemas altemando Estatica x 20
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Trotando lanzando la pelota arriba, se dan dos Rits 30 - Conos
otres palmadasy atraparla ftmo X - Balén de voleibol
3. Equilibrio - red de voleibol
4, Orientacién - Silvato
s, Diferenciacién -Aros de aglidad
6. Atrapar el bal6n sin dejarl L suelo. i6 h
par el bal6n sin dejarlo caer al suelo. Reaccidn X 20 Bonderines
IA Adaptacién
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2 TPTERAEST
ACTIVIDADES Teqico Tactico Tiempo S TTEURY
].'(.:orrery lle'var el balén, debe ser corto suave, 10 - Balén de voleibol
ranido v continiio X .
> - red de voleibol
3 - Silvato
4 -Petos
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la clase, siempre se realiza una|
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musaulosdel cuerno. |
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 fundamentales que se trabaj aronendase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i N
realizaron los ejerddos propuestosy en
X 2 que les favorece ala horade un partido o
|3.Retroalimentacdion de eierddos oropuestos amoeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan porlo general
X 2 algunas recomendadiones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin
4. Tareasen I ndaciones gener: de explotar v meiorar su nivel enel iuego,
FIRMA FORMADOR:

CARIOS ANDRES HEFRNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ACTIVIDADES INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE e
[} EACONYELDE A
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
_NgmhLe_dgLEzmiadgn_CARLQS_ANDBfS_HERNANDEZ.MARﬂNEZ N° 16 Edades 13-17 |
INIGAGQON FUNDAMENTACION | [ENTO X
m eta juga echica
VALORES SOQALESY PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadén inidal sobre las Introducdion a la dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistencia dados por la - Balénde voleibol
entidad, se procede atomar listade cada unode lamado a lista . 5 - red de voleibol
los deportistas yainscitos. Si son nuevos - Silvato
|integrantes se agregan al listado. -Aros de agjlidad
3. Estimular y realizar la movilidad articular a - . -Petos
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4, Atraves de un drcuito conrelevos, el
deportista debera pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas | Tiempo SOMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestadon
L Maxima - Conos
2 Fuerza Explosiva ~Balénde voleibol
3, . . Aerobica - red de voleibol
4, Resistenda Anaerobica - Silvato
- Manel & A L
5. Manejo de golpe de antebrazo con el balén. Maxima « 20 ros_de agilidad
A Velocidad — _Banderines
7 Reaccion
Estatica
’g Pasar por estacas y utilizando elevacién para Flexibilidad 20
golpear el balén. Dinamica X
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Ritmo ; Conos
3. lanzar el balén en una sola mano. Equilibrio X 10 -Balonde V°le,'b°l
4. Lanzar el balén en diferentes posicdones. Orientacién X 2 - Red g‘l’v‘;‘:(l)e' bol
5. Diferenciacion -Aros de agilidad
6. Lanzar el balén a media altura y altura maxima Reaccién X 10 -Petos
-Banderines
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teqico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
nde bald o . 10
[2. Reacdidn répida de una determinada iugada b 10 - Balén de voleibol
3, - Red de voleibol
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizarla clase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 2 fundamentales que se trabajaron en dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
los ejercidos propuestosy en que les
X 2 favorece alahora de un partido o
|3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cnpeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 3 algunas recomendadiones con el fin de
mejorar surendimientoy calidad, con el fin
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNADEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

PARA;

MRCA

. “ . 3 _ o 4 N° de semana; 2
_NmeLe_dglﬂmiador' CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° d I 16 Ed =17
INIGAQON FUNDAMENTACON | [ENTO X
jetivo al: Explicar a aia jlida jitos
L P y o5,
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodiscplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realizauna explicadén inicial sobre las Introducdion ala dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Conlos formatos de asistenda dados por la - Baldn de voleibol
entidad, se procede atomar listade cadaunode llamado a lista « 5 - red de voleibol
los deportistas ya inscritos. Si son nuevos - Silvato
i i -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a . . -Petos
travez del es};iramie nto. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un dircito con relevos, el - Hojas déf asistendia
deportista debera pasar sobre una serie de ) - kstero
obsmcl.lpo los, con el fEI)?ISZe calentar el averpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
Canadidad Lanifestacion
1. Mediante el sonido del pito lanzar el balén Maxima X 20 ; Conos
con potenda Fuerza - Bal6n de voeibol
2. Explosiva - red de voleibol
Aerobi - Silvato
i‘ Resistencia Anae?g;aciam -Aros de aglidad
5.AL sonido del pito, salir corriendo de una ' 10 -Petos
dictandia A a1 |nF:r|i tanciaR Veloddad MaXImé X -Banderines
6. | Desplazamiento
1 Reaccion
18. Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Pasar por obstaculos de forma lentay media ) - Conos
con balén Ritmo x 2 - Balén de voleibol
3. Apertura lateral de ambas piemas e o - redde voleibol
indinadén del tronco hadia adelanate buscando Eqilibrio X 10 - Silvato
-Aros de aglidad
4. Saltar aros con piema izquierda y devolvernos . ., _Petos
con piema derecha. Orientacion X 10 _Banderines
5. Diferenciacion
g.sg:;;por estacas de frente y devolverse de Reaccién « 10
7 Adaptacion
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Técnico Tadtioo Tiempo MATERIALESY RECURSO
1. Control v dominio X 10
12, Trabaio combinado con compafieros X 10 - Balén de voleibol
3. - red de voleibol
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Adhividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
musallosdelaierno. |
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamental_es quese trabaj aronen dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
R SRR SR o
realizaron los ejercicios propuestos y en
X 2 que les favorece ala hora de un partido o
3. Retroalimentacion de eiercicios propuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

o

Nombre de &rr_rlmor' CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
INICGAGON | FUNDAMENTAQON
jetivo N = a = ista la relaci o Pa

N° dle_dgmﬂis.as 16
PERFECCIONAMIENTO X

FIRMA FORMADOR:

VALORES SOJALESY PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X,
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego Limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESON DE CLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se redliza una explicacién inidal sobre las Introduccion ala dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Bal?indde V(l)lﬁti;)l
entidad, se procede atomar lista de cada unode . - readevolel
los deportistas ya insaritos. Si son nuevos lamadoalista X 5 - Silvato
i istado. -Aros de agilidad
ﬁﬁﬁs{{;ﬂgtﬁmhdw artiallara Movilidad Articular N 5 s
4. Atraves de un dirauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas empo OMIN MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifesiacion
|1, lanzar el balén de forma efectivav potente | | Maxima X 20 - Conos
2 Fuerza Explosiva - Balén de voleibol
3. . . Aerobica - red de voleibol
4 Resistencia Angerobica _Silvato
5. Entregar el balén y buscar espadios para recibir Maxima X 20 -Aros de agjlidad
6. Velocidad | Desplazamiento -Petos
ré Reaccion -Banderines
B Flexibilidad [—Doiali@
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Trabajo de desarrollo de conducciény ) - Conos
controles con diferentes posidones. Ritmo X 2 - Balén de voleibol
B Eqilibyi - red de voleibol
quilibrio - Silvato
4, Realizar pases a pequefia, mediay larga Orientacién X 10 -Aros de agilidad
5. Diferenciacién -Petos
-Banderines
6. Reaccion X
7. Adaptacién
|18. Trabaios de control de balén en movimiento | Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tenico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
|1 Controlarv maneiar el balén X 10
[2. Realizar iugadas defensivas v ofensivas con X 10 - Balén de voleibol
3, - redde voleibol
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 1I0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza unal
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musallosdel cyerpo, |
Se sodializan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabajaronen dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
]
realizaron los ejercidios propuestosy en
X 2 que les favorece alahorade un partido o
|3, Retroalimentacion de ejerddos propuestos campeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadiones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA

RIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

IRCA

_ A o h o d§ semana; 2
ARTINEZ N° dﬁ_dgn_qmias 16 Edades 13-17 |
PERFECCIONAM IENTO X

ar en el deportist

VALORES LESY PERSONA
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESON DE AASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALESY RECURSO
1 Se realiza una explicadén inidal sobre las Introducdion a la dase X 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistencia dados por la - Bal6n de voleibol
entidad, se procede atomar listade cadaunode . - red de voleibol
los deportistas ya inscritos. Si son nuevos llamado alista X 5 - Silvato
|integrantes se agregan al listado -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articulara - . -Petos
travez del estiramiento, Movilidad Articular X 5 :Banderi_nes -
4. Atraves de un drauito con relevos, el - I-bjasdBefasstenaa
deportista debera pasar sobre una serie de } - kstero
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapaddadesFisicas | Tiempo SOMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
|L saque. recepdon. pasevremate | Maxima X 15 - Conos
2 Fuerza Eolosiva -Balén de voleibol
3. . . Aerobica - redde voleibol
4, Resistenda Anaerobica - Silvato
5. Dirigjr el balén desde derta distancia con Maxima X 15 -Aros de agilidad
6, Veloddad | pesplazamiento -Petos
7 Reaccion -Banderines
8 Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas Tiempo MATERALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Ritmo ; Conos .
3. Equilibri - Bal6n de voleibol
_ e - red de voleibol
4. Lanzar sague y controlar con recepcion el Orientacién 10 - Silvato
5. Sixa con discos Diferenciacién 10 -Aras de agilidad
6. Trotar, condudry pasar el baldn. Reaccidn X 20 -Petos
A Adaptacién -Banderines
18 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tedtico Tiempo
1 Controlar el balén en la recepdon X 10 - Balén de voleibol
2. Oreanizar la jueada, X 10 - redde voleibol
3, - Silvato
4, -Petos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo I0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Para finalizar la dase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos pararelajar los - Silvato
Se socializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundarmntalt'es quese tfab?J aronen dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
e RS SERSD. o]
los ejerdicios propuestosy en que les favorece
X 2 alahorade un partido o campeonato de
13.Retroalimentacion de ejercidos propuestos voleibol
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadones con el finde
mejorar surendimiento y calidad, con el fin de
FARMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

TTAMEN

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

_mmwmmm?ﬁﬁmmAmNEz N°d':d§mi1§ 16 Edades 13-17 |
INICAQON FUNDAM ENTAQON PERFECCIONAMENTO X
. N n ibol
jetive ifico: Aplicar los fun asi i n nfrentamientos
jeti i i It i iento): Sensibilizar v adaptar a
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodmiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego limpio Recompensa
DESARROLLO DEA SESION DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inidal sobre las
tematicas que se desanollan durante la sesién Introduccion ala dase X 5 - Conos
|denartiva - Balén de voleibol
2. Con los formatos de asistenda dados por la - red de voleibol
entidad, se procede a tomar lista de cada unode ) - Silvato
los deportistas ya insaitos. Si son nuevos llamadoalista x 5 -Aros de agilidad
Tﬂma o
3. Estimulary realizar la movilidad articulara - . -Banderines
travez del estiramiento. Movilidad Articular X 5
4, Atraves de un dircuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de ;
obstaculos, con el finde calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas | Tiempo OMIN | MATERALESY RECURSO
Capacidad | Manifestacion
L Maxima - Conos
2 Fuerza Exolosiva - Balén de voleibol
3. Enfrentamiento de uno contra uno, dos contra Aerobi 2 - red de voleibol
dos, en espadios reduddo Resistencia erobica X - Silvato
4, Anaerobica -Aros de agilidad
5. Dos contra uno méximo dos toques Maxima X 20 -Petos
6. Velocidad | pesplazamiento -Banderines
7 Reaccion
18. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capadidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Parar contralarv enfrentar Ritmo X 20 - Conos
3 Equilibrio - Balén de voleibol
4. Orientacion - redde voleibol
5. Dif T - Silvato
: : i erenaa}aon -Aros de agilidad
6. Perfilarse y reaccionar defndiendo y atacando Reaccion X 20 _Petos
A Adaptacion -Banderines
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
|1, Saber conducir el balén X 10
[2 Saberse perfilar con el balon X 10 - Balén de voleibol
3. - red de voleibol
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Adtividad MATERALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza unal
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musallosdelajlerpo, |
Se sodializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabaj aronen dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
Jnte2tal Gl ROt e |
realizaron los ejercicios propuestosy en
X 2 que lesfavorece alahorade un partido o
3. Retroalimentacion de ejerddos propuestos canpeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadiones con el finde
mejorar su rendimientoyy calidad, con el fin
FIRMA FORMADOR CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE !
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
: 16/11/2022 r. Cancha fundad M unicipio: la Pefia Cun ra; 2:00 pm - 4:00 pm N° ion: N° na:
_NgmbLe_dﬂl.EzmiﬁdQGSABLQiANDRTS_HEBNANDEZ.MAR'HNE N° i 16 Edades 13-17 |
INIJAGON FUNDAMENTACION | IENTO X
; Desa a juegador ica
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisdiplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jego limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SEJON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1. Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con losformatos de asistendia dados por la - Balénde voleibol
entidad, se procede atomar listade cadaunode . - Red de voleibol
los deportistas ya insaitos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
X L -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar la movilidad articular a - ) -Petos
iravez del estiramiento. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un drauito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de )
obstaculos, con el fin de calentar el auerpoy Calentarmiento X 5
poder entrar a la parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas | Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capacided anifestacion
1 Maxima - Conos
2 Fuerza Blosiva -Balén de voleibol
3. Realizar fondos de forma coordinada de un Aerobica x 25 - Red de voleibol
lunto A a un punto B Resistendcia - Silvato
4, Anaerobica -Aros de agjlidad
5. Maxima -Petos
6. Veloddad | Desplazamiento, -Banderines
T Reaccion
18. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2. Juego de uno contra dos en donde las dos . - Conos
personas solo pueden dar dos pases hadia atrés. Ritmo X 2 - Balénde voleibol
2 - Red de voleibol
Equilibrio - Silvato
-Aros de agjlidad
4. -Petos
Orientacion -Banderines
5 Diferenciacion
6. juego de A frente a frente con Boon las manos Reaccién X 15
7.
Adaptacion
8.
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Técnico Tadtico iempo MATERIALESY RECURSO
|1, Saber recibir v saber entregar X 15
[2.Ubicarse para recibir v para entregar X 15 - Balén de voleibol
3. - Red de voleibol
4 - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JI0MIN Adividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Para finalizar la clase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos para relgjar los - Silvato
musculosdelaierno, |
Se sodializany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dlase valores X 3 fundamentales que se !:rabaj aronen c!ase, esto
con el fin de contribuir al desarrollo integral
los ejerddos propuestosy en que les favorece
X 2 alahora de un partido o campeonato de
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos voleibol,
Al deportista se le dejan por lo general algunas
X 2 recomendadones con el fin de mejorar su
rendimiento y calidad, con el fin de explotary
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLANDIARIO DE CLASE A M
[/ RECRE AMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Nombre del Formador: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ N° d i 16 Edades: 13-17
INIJAQON [ FUNDAMENTAQON PERFECCIONAM [ENTO X
Obietivo General: Implementa I 1 bilidades 4
LORES SOCALES Y PERSONA|
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Llimpio Recompensa
DESARROLLO DF |A SESON DECIASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realiza una explicacién inidial sobre las Introducdion a la dase x 5
termaticas que se desarrollan durante la sesién C Conos
2. Con losformatos de asistenda dados por la - Balén de voleibol
entidad, se procede a tomar lista de cada uno de los ) - Redde voleibol
deportistas yainsaitos. Si son nuevos integrantes se lamadoalista X 5 - Silvato
|agregan al listado. -Aros de agilidad
3. Estimulary realizar lamovilidad artiaular a travez - . -Petos
el estiramierto. Movilidad Articular X 5 -Banderines
4. Atraves de un circuito con relevos, el deportista
debera pasar sobre una serie de obstaculos, con el .
fin de calentar el cuerpoy poder entrar ala parte Calentamiento X 5
central del entrenamiento.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | Tiempo 0MIN | MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestadon
1. Manejarlafuerzaenel treninferiory tren Maxima X 20 - Conos
superior Fuerza - Balén de voleibol
2 Explosiva - Red de voleibol
13, Herdidos de desplazamiento rapido v coordinado | : ; Aerobica X 20 - Silvato
n Resistendia Anaerobica -Aros de agilidad
5. Reaadion y reauperadion a veloddad del balén con . 10 -Petos
Maxima X .
esteca Velocidad -Banderines
|_€x | Desplazamiento
7. Reacdon
Estatica
9.
Elexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Mediante el juego el "Bobito" quitar el balén. ) - Conos
Ritmo x 10 - Balén devoleibol
3. Recorridos en un pie y dos pies con obstaculos Equilibrio X 10 . I%edgelzv::)elbol
4. . ., -Aros de agjlidad
Orientacion —Petos
5. Diferenciacién -Banderines
6. Con un balén el jugador A hace un ejerddo y B ”
hace lo mismoy viseversa Reaccion X 10
7. Adaptacion
18 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactioco Tiempo MATERIALESY RECURSO
1. Cinco jugadores versus otros dnco, a dos toques a 10
tocar el cono con el balén X - Balén de voleibol
2. Tres contra tres dominar el balén de forma 10 - Red de voleibol
. . X
|seguida "hacer un reloi" - Silvato
3 -Petos
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realizauna
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musalosdelqlernn. |
Se sodalizany se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se t{abfqamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
eerrarr G LR el SRS o]
los ejerddos propuestosy en que les
X 2 favorece ala hora de un partidoo
|3.Retroalimentacion de ejerdicios propuestos ampeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendadiones con el finde
mejorar surendimientoy calidad, con el fin
|4, Tareas en casa v recomendaciones generales de explotar v mejorar su nivel en el iuego,
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE e
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
. i~ niae 3 .« s _ A o s A E°d§2man.a‘ﬂ
_stniLLe_dﬂLBZLﬁBdszE_QBLQSANDRTS_HEBNANDEZMAR'ﬂNEZ N° dle_dgn_QLtLiaS 16 Edades; 13-17 |
INIGAQON FUNDAMENTACION PERFECOONAMIENTO X
|Obietivo General: Impulsar el balén v conducirlo
ieti spe i CO; 2 |.n|,|1 est 6 'n
e i o V n con el fin de
VALORES SOCIALESY PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisdiplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DECLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
L Se realizauna explicadén inidal sobre las Introduccion ala dase x 5
tematicas que se desarrollan durante lasesién - Conos
2. Con los formatos de asistendia dados por la - B:l:‘n :ee Vfile_::::l
entidad, se procede atomar listade cadaunode . - volel
los deportistasya inscritos. Si son nuevos llamado3lista X 5 - Silvato
X " -Aros de agjlidad
3. Estimulary realizar lamovilidad articular a - ) -Petos
ravez del es{iramie nio. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un dircito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | _Tiempo 90MIN | MATERIALESY RECURSO
Capadidad | Manifestadion
L .Impulsar el balén con saque por endmahadia Maxima X 20 - Conos
laotraareade lacancha Fuerza - Balén de voleibol
2, Explosiva - Red de voleibol
3. . - Silvato
Resistencia Aerobica -Aros de agilidad
4, Anaerobica -Petos
5. A lanza el balon aB, B ubica el balén sirviendo . 20 _Banderines
de pivto, en donde A pasara con veloddad a ) Maxima X
Velocidad
6. | Desplazamiento.
7 Reacdion
18. Estatica
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Coordinativas iempo MATERIALESY RECURSO
L Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
B - Balén de voleibol
Equilibrio - Mini porterias
4. Condudir el balén por discos e impulsar el Orientacién X 10 _ Arosiva?;(il dad
5. Diferenciacién -Petos
6. Lanzamientos continuos con baldn arribay ., X -Banderines
abajo Reaccion 10
7. Trabajo de compafieros A, Lanza el balon aB .,
Bselo Jevuelve ap: pararematar. Y Adaptacion X »
18 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tedico iempo MATERIALESY RECURSO
1 Impulsar el balony condudir de forma 10
controlada X - Balén de voleibol
. - Red de voleibol
2.Controlary orientar el pegue X -Silvato
3, -Petos
4,
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Actividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la clase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabéjaron endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
Il
realizaron los ejerdcios propuestosy en
X 2 que les favorece ala horade un partido o
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ampeonatodevoleibol, |
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el finde
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA

11/2022 r: fun

Municipio: fia Cun

Hora: 2:00pm-4:00pm N° i6n; 11

N° d[e_dgmni_s:as 16
PERFECOIONAM IENTO X

N N
Nombr rmador: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
IN,I_CIACION [ FUNDAMENTAQON

ore: a posesion d 0
ObjetIVO Tecnlco o Tadloo (unlcamente para perfewonamlento) Desarrollar las tactltasy tecnlms deportlvas due permltan al Jugador tomar posecion

lasertiva del balén controlando tiempos.
VALORES SOCALESY PERSONALES
Respeto X Convivenda X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconodimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego limpio Recompensa
DESARROLLO DELA SESION DEQIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN MATERIALESY RECURSO
1 Se realiza una explicacién inidal sobre las Introducdon ala dlase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con losformatos de asistencia dados por la - Bal(:jn :: Vlilet;l
entidad, se procede atomar lista de cadauno de ) - Red de volei
los deportistas yainsaitos. Si son nuevos llamadoalista X 5 - Silvato
X Llistzd -Aros de agilidad
3. Estimular y realizar la movilidad articular a - . -Petos
iravez del es);:iram'e nto, Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un circuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de )
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas |_Tiempo 9OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestadon
L Maxima - Conos
2 Fuerza Explosiva - Balén de voleibol
3, Resistendia Agrob]c‘a - Red de voleibol
4. Anaerobica - Silvato
15, Eierdidio de dos contraunovtres contrauno | Maxima X 40 -Aros de agjlidad
6. Velocidad | Desplazamiento -Petos
7 Reacdion -Banderines
18. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo - Conos
3 Eilibr - Balén de voleibol
quilibrio - Red de voleibol
4 Orientacién - Silvato
5. Manejar el espadio en el terreno, redibir el ) o -Aros de agilidad
balén y darlo en el tiempo justo Diferenciacion X 40 -Petos
— -Banderines
6. Reaccion
7 Adaptacion
18. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO
|L._Entreear el balon X 10
2. Ubicarse en el terreno b 10 - Balén de voleibol
3. - Red de voleibol
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo J0MIN Adtividad MATERIALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar laclase, siempre se realizauna
X 2 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musallosdelcierno.
Se sodalizan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 fundamen'ral_es quese tfab?jamn endase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
PSR YR PRI e
realizaron los ejerdicios propuestosy en
X 3 que les favorece alahorade un partido o
Al deportista se le dejan por lo general
X 3 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimientoy calidad, con el fin

FIRMA FORMADOR:

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORT

ES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

A
MARCA

ha; 24/11/2022 r: Cancha fundadMunicipio: fia Cun ra; 2:00 pm - 4 N° i6n: 12 N° na; 4
_NnmhLe_dSLBzLL‘EdﬂLCARLQS.ANDBiS_HERNANDEZ.MAR'"NE N° LFAsmms.as 16 Edades: 13-17 |
INIGAQON FUNDAMENTACQON PERFECCIONAMIENTO X
|Obietivo General: Lanzar e impulsar el balén
_— P ; o 1én
nto): Mejorar la ca ida ' i
VALORES SOQALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justidia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE |A SESON DECIASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERALESY RECURSO
1. Se realiza una explicadién inicial sobre las Introducdion a la dase x 5
tematicas que se desarrollan durante la sesién - Conos
2. Con los formatos de asistenda dados por la - Bﬁl‘;n :: Vﬁleml
entidad, se procede a tomar listade cada uno de . - Red de volei
los deportistas yainscritos. S son nuevos lamado alista X 5 - Silvato
i istado. -Aros de agjlidad
3. Estimular y realizar la movilidad articular a . . -Petos
ravez del esytiramie nto. Movilidad Articular X 5 _Banderines
4. Atraves de un circuito con relevos, el
deportista deberd pasar sobre unaserie de }
obstaculos, con el fin de calentar el cuerpoy Calentamiento X 5
poder entrar ala parte central del
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas | _Tiempo OMIN | MATERIALESY RECURSO
Capaddad | Manifestacion
|L._Realizar saque con dinco balonesde forma | | Maxima X 20 - Conos
2 Fuerza Explosiva - Balén de voleibol
|3. Pasar por estacas . impulsar el balén v lanzar, | Resistenda Aerobica X - Red de voleibol
4, Anaerobica - Silvato
5. Cuatro conos en diferente posicién a laorden . -Aros de agjlidad
ir a cada cono para lanzar el balén. . Maxima X -Petos
A Veloddad _— _Banderines
I/ Reaccion
18, Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALESY RECURSO
1 Acoplamiento
2. Condudir el balén a medio trote y pasar. Ritmo x 10 - Conos
3. Equilibrio - Baldn de voleibal
- - Red de voleibol
4. Lanzamientos laterales. Orientacidn X 10 _Silvato
5. Diferenciacidn -Aros de agilidad
16, Remetar Reaccion X 10 -Petos
7 Adaptacién -Banderines
18 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadtico Tiempo MATERALESY RECURSO
|1 Lanzamiento X X 10
2, - Balén de voleibol
3. - Red de voleibol
4, - Silvato
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo JOMIN Actividad MATERALESY RECURSO
1.Estiramiento Parafinalizar la dase, siempre se realiza una
X 3 serie de estiramientos para relajar los - Silvato
musculos del ciemo.
Se sodializan y se explican los valores
2.Retroalimentacion de la dase valores X 3 fundamentales que se trabajaron en dase,
esto con el fin de contribuir al desarrollo
i
realizaron los ejerdicios propuestosy en
X 2 que lesfavorece alahorade un partido o
. N L s ibol
Al deportista se le dejan por lo general
X 2 algunas recomendaciones con el fin de
mejorar su rendimiento y calidad, con el fin
|4, Tareas en casa v recomendaciones generales i I i

FIRMA FORMADOR:

CARLOSANDRES HERNANDEZ MARTINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

INSTITLTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDNAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MMME?BLO&ANQRET_HERNANQEZMAR]MNMM 16 Edades13-17
INICACION FUNDAMENTACON | PERFECCIONAMIENTOQ X
|Objetivo Especifico: DOMINIO DE BALON
.. X N . ento):
VALORES SOCIALESY PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaci 6J X
Honestidad Justicia Reconodimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensy
DESARROLLO DE LA SESON DECLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MI| MATERIALESY RECURSO: CONOS, AROS,
| L Realizacion de moviemientos articulares | Introduccionalaclase X 5 DISCOS.
12. Llamado a lista al inicio del llamado a lista X 5
13, Calentamiento articulas de hombros, Movilidad Articular X 5
4. Trote con pausas adtivas alrededor del Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas empo 0MI| MATERIALESY RECURSO CONOS, AROS,
Capacidad Mani;::stad DISCOS, BALONES, CRONOMETRO.

|LFuerza maxima ejercitando brazosy | Fuerza Maxima X 10
2 Explosiva
3 . ._|_Aerobica
4 Resistenda Anaerobica
|5, Trabaio fisico de veloddad 100 metros | Maxima X 10
6, Velocidad |esplazamiento
T Reaccion
18, Trabaio individual de estiramientode | Estatica X 10
9 Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALESY RECURSO CONOS, AROS,
1 Se acoplaal balon de voleibol Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2. driblar trotando en todo el terreno de Ritmo X 10
3. Eauilibrio
4. |dentificael campo de juegoque enel Orientacion X 10
5. Movimientos laterales identificando Diferenciacién 10
6. Reaccidn
7. Identifica los implementos que se Adaptacién X 10
18, Atrapa el balon de volejbol con ambas _Irones Basicos de Movimie X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tadtico Tiempo | MATERIALESY RECURSO: CONOS,AROS
|1 Posicion fundamental v realizaremos 8 X 10 BALONES
12, salto con pie vlazamiento de una pelota X 10
|3, ascenso v descenso rodeando cabeza, X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adtividad MATERIALESY RECURSO : CONOSY AROS
LEstiramiento X 3 Estiramiento corporal del tren superior
2.Retroalimentacion de la dase valores X 4 Identifica laimportancia del respeto a
3.Retroalimentacion de ejercicios X 3 Identifica los patrones basicos de
4, Tareas en casa v recomendaciones gener.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

ODECIASE

| AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

\p INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAVENTAL PARA LA

UE

Fecha: % 30/11/2022llugar: can

Municipio; La Pefia Cur

Hora:2:00 dN° de sesién: 14

RECREACION Y EL DEPCRTE OE CNDINAMARCH

Nombre del Formador: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MAR]N° de deportistas: 16 CUQUES 10-4 |
INICACION FUNDAMENTACQON PERFECCIONAMIENTO X
Obietivo General: Trabaio de coordinacion Viso manual
Obietivo Especifico: DOMINIO DE BALON
Obietjvo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivendia X Autodiscipli X Participaciol X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabaio en equipo Cumplimiento Juego limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIll MATERIALESY RECURSO: CONOS,
| 1. Realizacion de moviemientos Introduccion ala dase X 5 AROS, DISCOS.
2. llamado a lista al inicio del [lamado alista X 5
13, Calentamiento articulas de Movilidad Articular X 5
4, Trote con pausas activas alrededor Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas empo OMI[ MATERIALESY RECURSO CONOS,
. Manifestad ARQOS, DISCOS, BALONES,
Capaddad | " 5 CRONOMETRO.
| 1.Fuerza maxima ejercitando brazosv | Fuerza Maxima X 10
2 Explosiva
2 Resistencia Aerobica
4, Anaerobica
5. Trabaio fisico de velocidad 100 Maxima X 10
6 Velocidad fesplazamiento
A Reaccion
8. Trabaio individual de estiramiento Estatica X 10
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALESY RECURSO CONOS,
1. Se acopla al balon de voleibol Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. driblar trotando en todo el terreno Ritmo X 10
3 Eauilibrio
4. Identifica el campo de juego que en Orientacién X 10
5. Movimientos laterales identificando Diferenciacion 10
6. Reaccién
7. Identifica los implementos que se Adaptacién X 10
8. Atrapa el balon de voleibol con rones Basicos de Movimid) X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALESY RECURSO:
| 1. Posidon fundamental v X 10 CONOS,AROS BALONES
12, salto con pie vlazamiento de una X 10
3. ascenso v descenso rodeando X 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad WATERIALESY RECURSO : CONOSY ARQ
1.Estiramiento X 3 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de ladase X 4 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios X 3 Identifica los patrones
4, Tareas en casa v recomendaciones g







CRONOGRAMA DE EVALUACIONES ANO 2022

VOLEIBOL, MUNICIPIO DE LA PENA

PRUEBAS DE ENTRADA X

PRUEBAS DE CONTROL X

PRUEBAS DE SALIDA X
ABRIL AGOSTO SEPTIEMBRE




Evidencias del apoyo a los
demas componentes en las
diferentes actividades que
realicen en los municipios
asignados por la
Subgerencia Técnica

Evidencias de las
reuniones,
capacitaciones o]
actividades

institucionales de la
entidad.




