INFORME ACTIVIDADES COTRATISTA INDEPORTES
CUNDINAMARCA CONTRATO 320 DE 2022

Objeto del Contrato: PRESTAR
LOSSERVICIOS DE APOYO A LA
GESTION COMO FORMADOR | INFORMEFINAL
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

FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ SUPERVISOR

INFORMACION

MUNICIPIOS Choconta

FECHA DEL INFORME 24 de diciembre

PERIODO DEL INFORME 09 de febrero al 23 de diciembre del 2022
CONLRALISLA Jhon Edison Matamoros Riafio

PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO.

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestacion de servicios No. 320 de 2022

me

permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final.

Ejecucion del contrato por el tiempo de 11 meses.

En

el transcurso del desarrollo del siguiente contratdo estas son las actividades mas

relevantes durante el periodo 09 de febrero al 23 de diciembre del 2022

Redlice la respectiva organizacion, planeacion y direccion a la comunidad del municipio de
chdconta durante los 11 meses, donde realicé la debida convocatoria para toda la
poblacidon, mas especificamente en la vereda de hato fiero alto y bajo la cual fue donde se
desarroll6 la escuela de formacion deportiva en baloncesto. De esta misma forma la
Institucion educativa colegio agro industrial Santiago de choconta me facilito las
instalaciones para realizar la convocatoria para todos los nifios y jovenes que salieron
beneficiados con esta convocatoria. Logre llegar a los diferentes niveles de formacion, los
cuales pertenecieron de forma directa a la escuela, como lo son los niveles de iniciacion,
hasta el nivel de perfeccionamiento. También entregué los respectivos formatos de
ins¢ripcion a los nifos y jovenes que fueron llegando a los entrenamientos, donde

rea

izaron la inscripcion correcta, ya que sin esta debida inscripcion la persona no podia

inicfal las sesiones de entrenamiento en la escuela deformacion.

Presente en el tiempo estipulado la respectiva malla curricular y plan pedagdgico
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e| deporte especifico de baloncesto para un cubrimiento completo de los once meses
contratd, el cual fue el que lleve a cabo en la escuela de formacidn deportiva en la vereda
nato fiero alto y bajo del municipio de choconta.

la misma forma realicé los respetivos puntos y objetivos que se tuvieron para estos
e meses en plan pedagogico y en la malla pedagdgica, donde obtuve grandes avances
los nifios y jovenes a los cuales se les realizo las sesiones deentrenamiento, de lo cual
uvo un gran impacto positivo en esta comunidad.

arrolle y obtuve la cobertura respecto al cumplimiento que se habia organizado para
DS once meses, siguiendo los objetivos que se tenian de acuerdoa la malla pedagdgica y
lan pedagadgico.

acuerdo a esto durante estos once meses el impacto a la comunidad del municipio de
conta con la escuela de formacion deportiva en baloncesto dirigida por INDEPORTES,
pudo cumplir en su totalidad con todo el desarrollo delas actividades planteadas en el
1 pedagogico y la malla curricular, ya que se realizaron las actividades plantadas para el
npo estipulado de entrenamiento presencial con la comunidad.

nlan pedagdgico y la malla curricular lo subi correctamente en el DRIVE exigido por el
tor provincial, donde el gestor tiene la posibilidad de corregir o darle un vistazo para
Iquier inquietud o modificacion que se tenga respecto a estos documentos.

re la cobertura requerida de nifios y jovenes para la escuela de baloncesto en la vereda
hato fiero alto y bajo del municipio de choconta. De acuerdo a los lineamientosde
neacion que permitieron la consecucion y conformacion de cada uno de los grupos, a
cuales se les inicio con las sesiones de entrenamiento presenciales desde el primer
5 hasta el dltimo mes del contratd. Todo esto lo logre con elapoyo de la alcaldia
nicipal mas especificamente del directora de deportes, la licenciada Aurora Cabrera
institucion educativa colegio agro industrial, el cual me hizo entrega de los
acios deportivos adecuados, donde se realizaron las respectivas sesiones de
renamiento durante los once meses, donde se beneficiaron y se apoyaron a
chos nifios y jovenes de lacomunidad. También se llegd al acuerdo con la
nunidad en los horarios mas dptimos, para poder darles la mayor facilidad a todos
nifios y jovenes que pertenecieron a la escuela.

ticipé siempre llevando la imagen de Indeportes de la mejor manera en las diferentes
vidades que realicé durante los once meses, como lo fueron en cada una de las sesiones
entrenamiento de forma presencial con todos los nifios y jovenes del municipio de
conta en la vereda de hato fiero alto y bajo y de la misma manera cada evento
anizado por Indeportes o la alcaldia del municipio de choconta.

pare todos los planes de clases requeridos por Indeportes durante los once meses del
tratd, donde realicé las respectivas sesiones para cada una de las diferentes categorias
no lo son Iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento. También cumpli con los
arios y lugares de trabajo establecidos por el director de deportes del municipio y el
tor provincial, donde se trabajé de forma presencial y pude cumplir con las sesiones
Jeridas. También distribui las categorias como lo son Iniciacion, fundamentacion y
feccionamiento, durante los dias lunes,
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icoles y viernes, en horarios de doce del mediodia a seis de la tarde, donde todos los nifios
venes del municipio lograron asistir a las sesiones de entrenamiento y no se les cruzo
los horarios del colegio.

lice la entrega de los documentos pertinentes requeridos por Indeportes, donde siempre
gue a la plataforma y entregué de forma fisica toda la documentacion necesaria y
erida, para no tener ningun inconveniente al momento de finalizar el periodo. Durante
rimer mes hasta el decimo primer mes de contrato siempre continue con la recoleccion
diligenciamiento de la documentacion enviada por Indeportes de los formatos de
ripcion que requieren los nifios y jovenes para poder pertenece a la escuela de
nacion deportiva en la vereda de hato fiera alto y bajo, durante los Once meses las
cticas se realizaron de forma presencial.
nbién continde con el acercamiento durante todo el periodo de los once meses de
tratd, donde di a conocer a la comunidad la escuela de formacidn deportiva que se
lemento.

lice la planificacion de las sesiones para todos los once meses, donde logredistribuir de
na correcta y con los respectivos horarios a los nifios y jovenes en las diferentes
pgorias como lo son la iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento de las cuales se
D en la escuela de formacion deportiva en baloncesto en el municipio de choconta.

as estas planificaciones las subi al drive de forma correcta donde el gestor tuvo la
ibilidad de corregir o darle un vistazo para cualquier inquietud o modificacion que se
ga respecto a estos documentos.

lice diferentes actividades, ejercicios y juegos a cada uno de los nifios y jovenes de la
uela de formacion deportiva de baloncesto, en las diferentes categorias. Donde cada uno
2stos ejercicios, actividades y juegos sirvieron en un futuro para el mejoramiento de las
cbas y test que Indeportes pide realizar durante el afio en diferentes meses.

> tipo de actividades que no son directamente iguales a las realizadas en los test y las
chas, pero con variaciones ayudaron al nifio y al joven a que mejoren en los resultados
enidos en la ultima toma de estas pruebas en el mes de mayo y octubre y con esto se
era una mejoria en la proxima toma de resultados en cada una de las pruebas.

lice la solicitud del certificado al organismo deportivo del municipio de choconta con
indicaciones dadas por la directora de deportes Aurora Cabrera,durante los once meses
ajados, los cuales fueron febrero, marzo, abril, mayo, junio,julio, agosto, septiembre,
ubre, noviembre y diciembre las cuales fueron aprobadas todas las sesiones de
renamiento de la escuela de formacion deportiva en baloncesto en la vereda de hato fiero
y bajo.

ticipé en el apoyo de cada uno de los eventos realizados por Indeportes y por la alcaldia
nicipal durante estos once meses los cuales fueron:

el acercamiento a las instituciones educativas en la parte rural del municipio de
conta, para hacer la promocidn de las diferentes escuelas de formacidn deportivas que
tuvieron en el municipio, las cueles ya tenian el aval desde el instituto municipal de
ortes y otras que tuvieron el acompafiamiento desde los instructores enviados por
pportes. También participe en la presentacion




de los formadores enviados por Indeportes frente al directo de recreacion y deportes del
muhicipio la Licenciada Aurora Cabrera, donde me puse a disponibilidad para el apoyo en
las diferentes actividades que se realizar en el municipio.

Reaglice segun las directrices de sefior Nelson Arévalo, quien nos dio la respectiva
capacitacion pertinente frente al tema de politicas publicas en la zona Almeidas, para
poderlo impartir y darlo a conocer en el municipio de choconta, donde se realizo el
gjercicio con diferentes padres de familia del municipio con nifios inscritos a diferentes
escuelas de formacion deportiva, tras finalizar con esta capacitacion ala comunidad y
obtener las diferentes respuestas fuentes a los temas de deporteformativo, actividad

ica, deporté social comunitario, infraestructura deportiva,recreacion, deporté escolar y

icipé segun las directrices de Indeportes, el dia 25 de mayo en el dia mundial del desafio
I municipio de choconta donde realicé el apoyo a diferentes actividades en actividad
a, organizadas por la administracion municipal mas especificamente por la oficina de

conocimiento adecuado, también se realizaron actividades iecieo deportivas en algunas
instituciones educativas. De esta foima se finalizo el evento de la mejor




manera donde toda la comunidad participante lo disfruté de la mejor manera.

Participé en la inauguracion de los juegos intei colegiados en el municipio de Villapinzon,
donde se iealizé un desfile poi las calles principales del municipio con todos los deportistas
participantes de estos juegos intei colegiados en diferentes deportes como lo fueron futbol,
futhol de saldn, baloncesto, atletismo y voleibol. Con la participacion de todas las
instituciones educativas del municipio publicas y piivadas, se conté con la Escuela Noimal
Supeiioi Maiia Auxiliadoia, el colegio Luis Antonio Escobai, el colegio Coopeiativo y el
colegio San Juan Bautista. Estos juegos intei colegiados se llevaron a cabo durante los dias
del 31 de mayo al 3 de junio en los diferentes escenarios deportivos del municipio.

También participe de las vacaciones recreativas impartidas poi el municipio de choconta,
en las diferentes actividades programadas poi la oficina municipal de iecieacion y depoite
a caigo del diiectoi el licenciado Cailos Hugo Veia, donde se tuvo la participacion de varios
nifios y jovenes de difeientes edades del area rural y uibana, durante los dias del 28 de junio
al 01 de julio, con mas de 400 nifios participantes.

Participé en las diferentes reuniones y capacitaciones dirigidas poi el licenciadoFidel Pefia
de forma vital y de forma presencial, el cual nos guio y nos ayudo con todo lo necesario para
poder realizar y tener lista toda la documentacion requerida poi Indepoites.

Durante los once meses las diferentes capacitaciones se realizaron en los municipios de
Chgconta, Macheta y Sesquile, las cueles iniciaron con las siguientes fechas:

09 de febieio, piesentacion y bienvenida paia todos los piofesoies que estaiemos acaigo de
las | difeientes escuelas de foimacion depoitiva en la region de Almeidas enviadas poi
Indepoites Cundinamarca. Esta reunion se realizo de foima viitual.

de febrero, participe en una reunién de foima presencial en el municipio de Choconta donde
realicé la respectiva malla cuiiiculai y plan pedagogico paia el depoite que voy a impaitii
como lo esfutbol sala paia el municipio de Villapinzon.

de febieio, paiticipe de una reunion viitual donde los licenciados Cesai Solei y David Piieto
nog hicieion la socializacion del piogiama que se va a tiabajai este ano.

18 de febieio, de foima piesencial paiticipe de la capacitacion de politicas publicas, dirigido
poilel asesoi Nelson Aiévalo y Luceth Murioz diiectoia de discapacidad e inclusion.

25 |de febieio, paiticipe de la socializacion de paiamentos geneiales paia iealizacionde
infaime paia el mes de febieio de foima piesencial en el municipio de Choconta, la cual fue
diiigida poi el gestoi Fidel Pena.

28 |de febieio, paiticipe poi Facebook live de la conveisacion de los lineamientos de
ins¢iipcion de intei colegiados que se van a planteai paia este afio.

11de Maizo, ieunion paia tiatai temas como lo fue el infoime, donde se tuvieion vaiios eiioies
al momento de enviai la infoimacién y con esta ieunion el gestoi de piovincia Fidel Pefia
ayudo a que se coiiigieian iapido los eiioies que tenia cada uno, esta ieunion fue de foima
viitual.

15 de maizo, capacitacion paia el buen manejo de la platafoima SECO P Il difigido poi Lauia
Estefania Lampiea Caivajal, quien diiigié la ieunién de la mejoi maneia, donde explico
puntos impoitantes al momento de entiai a esta platafoima, esta




ieunion fue de foima viitual.

22 |de maizo, esta ieunion fue con el fin de aclaiai vaiias dudas que se tenian paia la
iealizacion del segundo infoime, donde el gestoi el piofesoi Fidel Pefia poi medio de
platafoima viitual nos ayudd con difeientes puntos a tiatai' y los cuales fueion coiiegidos.
28 de maizo, esta ieunion se iealizé de foima piesencial en el municipio de Sesquile, donde
el gestoi de piovincia Fidel Pefia nos guio y nos colaboié con paiametios puntuales paia la
iealizacion del segundo infoime iespectivamente del mes de maizo.

20 dle Abiil, esta ieunion fue con el fin de aclaiai vaiias dudas que se tenian paia la iealizacion
del teicei infoime, donde el gestoi el piofesoi Fidel Pefia poi medio de platafoima viitual nos
ayudo con difeientes puntos a tiatai' y los cuales fueion coiiegidos.

20 de Abiil, capacitacion de piimeios auxilios en el municipio de Sesquile.

de WAbiil, capacitacion mensual diiigida poi el licenciado Juan Pablo Reyes, enfocada al
entfenamiento depoitivo, a la ejeicitacion, la cual tenia como titulo objetivos especiales de
la ejeicitacion.

de Abiil, esta ieunion se iealizo de foima piesencial en el municipio de Macheta, donde el
gestoi de piovincia Fidel PeAa nos guio y nos colaboid con paiametiospuntuales paia la
iealizacion del teicei infoime iespectivamente del mes de abiil.

de Abiil, esta ieunion fue de foima viitual diiigida poi la sefioia Liliana Angaiita enviada poi
la gobeinacion de Cundinamaica, la cual consistio en las especificaciones paia la
iecoleccion del iegistio de infoimacion de las peisonas afectadas poi la ola inveinal que se
viene piesentando en cada uno de los municipiosdel depaitamento.

12 de mayo, capacitacion en el municipio de Zipaquiia paia la iealizacion de las piuebasy
los test fisicos paia el mes de mayo.

16 de mayo, capacitacion viitual paia la iealizacion coiiecta del documento de politicas
publicas.

25 de mayo, esta ieunion se iealizo de foima piesencial en el municipio de Choconta, donde
el gestoi de piovincia Fidel Pefia nos guio y nos colaboié con paiametios puntuales paia la
iealizacion del teicei infoime iespectivamente del mesde mayo.

29 de mayo, ieunién viitual de foima viitual con el gestoi Fidel PefAa paia aclaiaitodas las
dudasy dai solucion paia el infoime de este mes.

6 de junio, ieunidn viitual paia aclaiai la iecoleccidn de los datos faltantes paia eltema de
politicas publicas en la piovincia de Almeidas.

21de junio, ieunion viitual paia aclaiai dudas paia la iecoleccion de documentacionpaia

este mes.

24 de junio, esta ieunion se iealizé de foima piesencial en el municipio de Choconta, donde
el gestoi de piovincia Fidel Pefia y el piofesoi Felipe Zamoia quienes nos guiaion y nos
colaboiaion con paiametios puntuales paia la iecoleccionde documentacion paia ienovacion
del|contiato. .

30 de junio, ieunion piesencial en el municipio de Sesquile con el gestoi Fidel Pefiaquien nos
colaboid aclaiando las dudas que se tenian paia la iealizacion del infoimedel mes de junio.

Consulte en primer lugar la importancia y las respectivas obligaciones que se debe tener en
el formato unico de inventario documental en la cual se presentan unas respectivas
especificaciones técnicas del contrato, una serie de documentos,




imdgenes y archivos, que me permitieron durante estos once meses de manera masfacil
y rapida genera informacion pertinente al FUID.

De acuerdo a esto participe en cada una de las reuniones en los diferentes municipios,
donde se dio la explicacion poi parte del gestor Fidel Pefa del debido manejo que se
debe tener para esta plataforma.

Realice y presente a la plataforma SECO P Il los informes de ejecucion durante los once
meses de febrero, marzo, abril, mayo, junio, julio, agosto, septiembre, octubre, noviembre
y diciembre. De la misma forma toda esta documentacion también fue cargada
debidamente al DRIVE que maneja la zona Almeidas, segun los parametros dados los
documentos son:

Cuenta de cobro.

Informé de gestion contractual
Planilla de Seguridad
Evidencias

Realice y entregué al superviso los diferentes documentos requeridos en lostiempos
establecidos de una forma virtual y en fisico, los cuales siempre fueronmodificables
cada documento, para que no se tuviera ningun inconveniente almomento de subir
todo a la respectiva plataforma de trabajo. Donde desarrolle unaserie de carpetas para
darle mayor organizacion al informe mensual, con los cualesse les puedo dar un mejor
orden y se pudo realizar mas facilmente cada informe,toda esta documentacion se
guardo en el disco duro de mi computador personal. En calidad de contratista indico
que las obligaciones con el sistema de seguridad social, salud y pensiones se han
efectuado de la siguiente manera:

Periodo IBC Salud Pension ARL Planilla
Febrero $1.000.0 | S 125.000 S 160.000 S 24.40 54241131
Marzo S 1.%%0. 0 | $125.000| S 160.000 S 23. 40 54729187
Abril S 1.%000. 0 | $125.000 S 160.000 S 2101. 40 55511328
Mayo S 1.%%0. 0 | $125.000| S 160.000 S 23. 40 55936063
Junio S 1.%%0. 0 | $125.000| S 160.000 S 23. 40 56582801
Julio S 1.20200. 0 | S 125.000 S 160.000 S 2%. 40 57143730

Agosto | $1.000.0 |$125.000| $160.000 | $24.40 | 57887700

septiembre 00 $125.000| $160.000 0 58520647

octubre $1.000.0 | $125.000 $ 160. 000 $24. 40 58889198

noviembre 00 $ 125. 000 $ 160. 000 0 59452643

Diciembre | $1.000.0 | $125. 000 $ 160. 000 $24. 40 55678234

TOTAL $11.000.00 | $1.375.00 $1.760.000 $268.400
( 0 0




Actual
Grupo Nivel

Iniciacion 15

Fundamentacion 30

Perfeccionamiento 20




[Participantes | 65
Modalidad  de | CPS Valor contrato Plazo Registro No
contratacion
Contratacion 320 S 11.998.000 siete( 7) 2022000249
directa MESES Fecha:
09/ 02/ 2022
Valor Adicion n. 320 $ 5.999.000 cuatro (4) 2022003230
01 MESES Fecha:
08/09/2022
TOTAL 320 $17.997.000 Diez (10)
CONTRATO meses y 23
dias
Confirmo, como contratado que a la fecha INDEPORTES queda a paz y salvo por todo
concepto con el profesional abajo firmante.

CONTRATISTA:

Nombre: JHON EDISON MATAMOROS RIANO

Jakmes

Firma:

RELACION DE

Planes diarios
Planes semanales
Registro fotografico
Cobertura

Informé final




Anexo: Malla curricular Iniciacion
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Anexo: Plan pedagdgico

\p INDEPORTES

PLAN PEDAGOGICO Y PROPUESTA DE PRESTACION DE
SERVICIOS COMOMONITOR E INSTRUCTOR DE FORMACION
DEPORTIVA DE BALONCESTO INDEPORTES CUNDINAMARCA

JHON EDISON MATAMOROS RIANO LICENCIADO EN
EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTES

LILIANA RAMIREZ
GERENTE INDEPORTES

ANO 2022

DEFICION DE ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA

Las Escuelas Depoitiva son estiuctuias cuiiiculaies de caiadctei pedagdgico y técnico
encaigadas de contiibuii a la foimacion fisica, intelectual, afectiva y social de los nifios y
jovenes depoitistas, piopdsito que se logia a tiavés de piogiamas sistematicos que
peimiten adquiiii una disciplina depoitiva yde acueido con los inteieses, elegii el depoite
como salud, iecieacion y/ o iendimiento.

JUSTICICACION

Dai cumplimiento al plan de desaiiollo aiticulado con el del municipio que se encuentia
contemplado en piogiamas sociales. Este pioyecto iadica en la necesidad de desaiiollai
las actitudes fisicas, intelectuales y moiales poi medio del depoite. EI piogiama
ESCUELAS DEPORTIVA ha sido estiuctuiado bajo un enfoque humanista, como quieia que
esta encaminado a favoiecei a tiavés de lapidctica depoitiva el desaiiollo integial del
paiticipante, adelantando acciones en los aspectos biopsicosociales que peimiten al
nifio y la nifia desaiiollaise en foima natuial; iespetando los piocesos y cambios que
peimanentemente se suscitan en el infante sin coaitai su natuial evolucion.



Poi eso es que la siguiente piopuesta no se fundamenta en el concepto tecnicista de la
piactica, sino que tiasciende, peimitiéndole al nifio y a la nifia sentiise peisonas que
actuan, piensan, ieflexionan y constiuyen, donde el depoite no es el fin fundamental si no
que se convieite en un medio eficaz paia el logio de la foimacion.

Este pioceso que se debe desaiiollai en vaiios afios peimitiia validai en la piactica los
fundamentos contenidos en la piopuesta, piopiciando no solo el desaiiollo de depoitistas
de nivel competitivo, sino también de peisonas con capacidades ciiticas y cieativas,
capaces de inteiactuai socialmente en busca de un municipio mejoi.

OBJELIVO GENERAL

Desaiiollai un pioceso pedagdgico, técnico y tactico a tiavés del pioyecto de escuelas de
foimacion depoitiva de baloncesto en el municipio, que propenda por el mejoiamiento de
la calidad de vida y el ieconocimiento de un lenguaje unico en esta disciplina. Disenai
e implementai una piopuesta laboial en el aieade futbol sala la cual poi medio de
actividades fisicas vaiiadas peimita eldesaiiollo integial del depoitista del municipio;
aceptai y conocei las noimas del juego, desaiiollai y utilizai estiategias y lo mas
impoitante, concientizai a losnifios y nifias que el mayoi de los éxitos no iadica en
ganai paitidos y toineos, sino en manifestai su mayoi potencial fisico, técnico,
tactico y sobie todohumano.

OBJELIVO S ESPECIFICOS.

Elaboiai una metodologia adecuada que se ajuste a la poblacion paiticipante, que sea
inteidisciplinaiio en las oidenes del fomento educativo, piogieso técnico, fisico y
psicosocial del depoitista.

Piacticai los movimientos basicos mediante la imitacion de diveisos movimientos,
aplicando difeientes iitmos y iecoiiidos paia favoiecei el desaiiollo psicomotiiz del nifio y
nifa.

Alcanzai en nifios y nifias el desaiiollo de destiezas paia ponei en piactica latécnica y la
tdactica del futbol sala.

Desaiiollai sesiones de clase donde apaite de la ensefianza depoitiva, se tiabaje con base
en foimacidn de valoies.

Hacei paiticipes a los estamentos publicos del oiden nacional, depaitamental y
municipal, asi como el sectoi piivado paia el éxito del piogiama.

METAS GENERALES

A tiavés del siguiente piogiama buscaiemos biindai difeientes actividadesielacionadas con
el futbol sala que cumplan con las necesidades encontiadas en la poblacion y podei
mediante estas actividades mejoiai la motiicidad y contiibuii en el desaiiollo y la
foimacion integial del nifio la calidad de vida como depoitistas. El piogiama esta
confoimado poi seis etapas las cuales se



desaiiollaian con los nifios ( as) del municipio duiante el afio 2022.
METAS ESPECIFICAS

Vinculai al menos 45 depoitistas en los piocesos de la escuela defoimacion.
Vinculai paia el desaiiollo del pioyecto depoitistas de la paite iuial.

Establecei como meta geneial que el 70% de los depoitistas deben
vinculaise a la escuela de foimacion.

5. 1IPRIMERA ETAPA
Inteiaccion con la comunidad depoitiva.

Objetivo

Iniciai con la caiacteiizacion y clasificacion de la poblacién poi medio deactividades ludo-
iecieativa, iealizai insciipciones.

Realizacion de actividades que peimitan el conocimiento y clasificacion del giupo
paiticipante.

Actividades

Lanzamiento del piogiama, piomocidén de categoiias ( segun afiche)
Clases ludo- iecieativas.

Realizai pioceso de insciipciones

Explicacién de confoimacidn o iehabilitacion del comité de padies
Clase iecieativas donde se enfatice el tiabajo en equipo.

Lenei en cuenta valoies fundamentales como el compafieiismo que es el maximo
iespeto, colaboiacion y toleiancia hacia los demas, el saciificio paia logiai el éxito de
cualquier actividad.

5.2 SEGUNDA ETAPA

Liabajosde piepaiacion y adaptacion fisica

Objetivo Realizai clases de acondicionamiento fisico el cual nos peimite ygaiantiza el
desaiiollo de todo el piogiama.

Liabajai en el desaiiollo de las capacidades fisicas condicionales y cooidinativas
Actividades

Clases iecieo- depoitivas.

Ejeicicios de velocidad.



Ejeicicios de iesistencia.

Contiol de iespiiacion y iecupeiacion.

Pie-depoitivos. REALIZACION DE PRUEBAS TECNICAS segun difectiiz
INDEPORLES

Ejeicicios de estiiamiento y contiol

3 TERCERA ETAPA

Trabajo de latécnica.

Objetivo Desaiiollai en los nifios y ninas las destiezas paia iealizai pases,
diiblings, contiol de balén, despejes, saques, conduccion de balon etc.

Logai que los nifios y nifias pongan en pidctica los fundamentos y las destiezasnecesaiias

paia tenei un buen iesultado en lo depoitivo.

Actividades
Clases iecieo- depoitivas.

Ejeicicios de contiol de baldn.

Pases.

Saques de banda y de meta.
Conduccion de baldn.

Explicacion y coiieccion de la técnica.
L'iabajo en espacio ieducido

Saques lateiales.

5.4. CUARTA ETAPATrabajos
tacticos.

Objetivo Logiai que los nifios y nifias apiendan los movimientos defensivos y ofensivos
basicos paia logiai iesultados en este depoite, a tiavés de la iealizacion de ejeicicios que
le peimitan alcanzai el dominio en la posicion designada.

Actividades
Clases iecieo- depoitivas.

Ejeicicios de explicacion de elementos tacticos.

Ejecucion y coiieccion de los elementos tacticos tiabajados en las sesionesde clase.



Explicacion de tiabajos ofensivos y defensivos en zona.
Liabajo de equilibiio entie lineas; postes, aleios, pivot

5.5. QUINTA ETAPA
Liabajo de conduccion de balén
Boide inteino

Boide exteino
Punta de pie
Con empeine

Entiega de balén ( pase adecuado)
Boide inteino a un toque

Boide exteino a un toque y posteiioi a dos
Punta de pie de piimeia, dominando y tocando
Con empeine de piimeia

Con cabeza una sola opcion de piimeia

Con pecho, vaiiantes

6 SEXLA ETAPA
Tenenciade baldon
Cambios de posicion

Liios libie
DoblajeT
Liios de esquina

Despejes de poiteiosy saques

DEFINICION Con maica en zona individual y contiagolpes
Liabajo de maica 1- 1, 2- 1,

Liabajos especificos en defensa

° Cémo iompei el achique

° El iegieso oidenado

° Como iompei la piimeia piesion



PROYECCION DE LA ESCUELA

La escuela de foimacidn depoitiva de futbol sala se pioyecta, como uno de los mejoies
piogiamas sin demeiitai a los demas; apoitai a los piocesos de iendimiento teniendo en
cuenta que son la base de juegos supéiate en sus dos categoiiasy en las dosiamas.

DESCRIPCION DEL PLAN DE LRABAJO Y CRONOGRAMA

Duiante la vigencia 2022 y teniendo como base las etapas a iealizai se condensa como
cuatio aspectos fundamentales de tiabajo asi:

Paite biomédica

Paite metodologica
Paite depoitiva

Paite cooidinativa

MELODOLOGIA
La metodologia que se utilizaia paia el desaiiollo del piogiama seia daile gian impoitancia

al mejoiamiento de la motiicidad en los nifios del municipio, contiibuii en la foimacion
integial de los nifios, biindailes vaiias heilamientas paia que este objetivo se cumpla, el
desaiiollo de las unidades se haia de acueido al iesultado en cada una de ellas, un
seguimiento peisonalizado paia laexplicacion y coiieccion de cada uno de los ejeicicios
que se van a desaiiollai a lo laigo del piogiama.

En cada sesion de clase se iefoizaid e inculcaia la foimacion en valoies la cual esmuy
impoitante paia la foimacidn integial de un depoitista.

MELODOLOGIA ENLRENAMIENLO ENSENANZA

LA FORMACION YLA |COMPONENLES: PEDAGOGIA:

ESLRUCULURA LECNICO S, LACLICO S, FISICO SY |PSICOLOGICA Y
SOCIALES SOCIOLOGICA

PROCESO DE PROMOCION DE ESCUELAS

Paia iealizai la piomocion de las escuelas se deben tiabajai actividades enla emisoia, el
canal comunitaiio y iealizai visitas e impulso de los piogiamas en cada uno de los colegios
y las sedes Ruiales de basica piimaiia.

IMPLEMENLACION: se hace necesaiio contai con campos depoitivos, balones,
platillos, escaleia plastica, conos, silbato, cionometio, petos, los elementos de consumo
los suministia el foimadoi.

VALOR DE LA PROPUESLAMENSUAL Y ANUAL

En mi calidad de pioponente manifiesto que en caso de sei aceptada la piopuesta poi
paite de la administiacion y en consecuencia se llegue a celebiai el contiato de piestacion
de seivicios coilespondiente, el mismo no geneiaia ielacion laboial alguna conmigo ni
con quien emplee paia el cumplimiento del



objeto contiactual y en consecuencia tampoco el pago de piestaciones sociales ni en
ningun tipo de emolumento difeiente al valoi acoidado entie las paites. Como pioponente
y de llegaise el caso como contiatista acepto libiemente de esta disposicion y en
consecuencia me someto a ella. Expieso que las actividades piopuestas y las que se
llegaian a contiatai estaian bajo mi diieccion y autonomia en calidad de CONLRALISLA,
con mis piopios medios y bajo mi iesponsabilidad, siendo poi consiguiente de mi caigo
exclusivo toda obligacion de mi caigo laboial.

Lo dispuesto poi el ente depaitamental.

FIRMA Y DATOS DE CONTACTO
Cordialmente

Jelkines

JHON EDISON MATAMOROS RIANO C.C

1077144162

LICENCIADO EN EDUCACION FISICA, RECREACION Y
DEPORTES

CEL 3045247869



Anexo: Hoiaiiosy sitios de piactica

INDEPORTES CUNDINAMARCA

gﬁ" ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T
HORARIOS Y $ITI0S DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE /MODALIDAD: BALONCESTO
MUNICIPIO: CHOCONTA
NOMBRE DEL FORMADOR: JHON EDISON MATAMOROS RIARO
HORARIOS | CONCEPTO |  LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VERNES | SABADO  |DOMINGO|  OBSERVACIONES
R0 | INICIACION INICACION INICIACION
8:00 AM A 9:50 AM

10:00 AM A 1150 AM

SEDE DE TRABAJO Yiereda Hato Fiero Alto Vereda Hato Fiero Alto Vereda Hato Fiero Alto
GRUPO
SEDE D TRABAO Vereda Hato Fiero Alto Vereda Hato Fiero Alto Vereda Hato Fiero Alto

12:00PM A 1:50 PM

U0 JEECOWIEN)

HRECOMEN)

PERFECCIONAMIENTO

SEDEDETRABAO JredaHato Feo Al

Vereda Hato Fiero At

Vereda Hato Fiero Al




Anexo: Cionogiama piuebas

1

INDEPORTES

SR L
' G (TN SRl B el

M CRONOGRAMA ELABORACION DEPRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 202
MES DE MAYD DELL!

MES DE OCTUBRE DEL2022




INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES FEBRERO |MUN|CIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL ||N|C|ACION | X IFUNDAMENTACION | |[PERFECCIONAMIENTO
CLASES IFEBRERO
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
w0 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 3 |trABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
7 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO X

RITMO X

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DESARROLLO

N |DIFERENCIACION X
& JREACCION
% ADAPTACION X
@ ;.J FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
cgo®
<0 FLEXIBILIDAD
%5
s) RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO X
O
9 [poBLERITMO
Y= |oriBLING X
3:' w O
5 = PIVOTE
%’ = VISION
b E ATAQUE X
o o 8w [|pEFENSA
'—
9’ w = 8 |TRANSICIONES X
4 0: =5  puzeamiENTO X
< < L
] o — <
i i
JUEGOS DE INTEGRACION
& JUEGOS TRADICIONALES X
> ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
H:J FESTIVALES RECREATIVOS X

ESTIRAMIENTO

CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES FEBRERO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL |INICIACION | |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES IFEBRERO
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPART!

NDEPORTES

RECREACIONY ELDEPO

MES

| FEBRERO

[MUNICIPIO: CHCOCONTA

LUGAR:

[HATO FIERO

|[HORARIO DE PRACTICA:

5:00 PM A 7:00 PM

NIVEL

[INICIACION

[FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

CLASES

IFEBRERO

VALORES

SOCIALES

RESPETO
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO
JUSTICIA
JCOOPERACION
LEALTAD
[TRABAJO EN EQUIPO

VALORES

DESARROLLO
MOTRIZ

HUMILDAD
OBEDIENCIA
AUTODISCIPLINA
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO
RITMO
EQUILIBRIO
ORIENTACION
DIFERENCIACION
REACCION
ADAPTACION

CAPACIDADES

CONDICIONALE

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD
RESISTENCIA

|ELEMENTOS
TECNICOS

PASE

LANZAMIENTO

DOBLE RITMO
DRIBLING

PIVOTE

DESARROLLO MENSUAL
PARTE CENTRAL

|ELEMENTOS
TACTiCOS

VISION
ATAQUE
|IpEFENSA
TRANSICIONES
JUZGAMIENTO

FIRMA FORMADOR:

RECREATIVO

JUEGOS DE INTEGRACION
[JUEGOS TRADICIONALES
IACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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

Jelknes

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES

MARZO

[MUNICIPIO: CHOCONTA

LUGAR:

HATO FIERO

|[HORARIO DE PRACTICA:

1:00 PM A 3:00 PM

NIVEL

[INICIACION

X |FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

CLASES

IMARZO

VALORES

SOCIALES

RESPETO
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO
JUSTICIA
JCOOPERACION
LEALTAD
[TRABAJO EN EQUIPO

VALORES

VALORES

[PERSONALES

HUMILDAD
OBEDIENCIA
AUTODISCIPLINA
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO




PARTE CENTRAL

FIRMA FORMADOR:

DESARROLLO

RECOMPENSA

NTRODUCCIPON
OVILIDAD ARTICULAR

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACYN B DEPORTE [F (Y NDNAMARCS

N |DIFERENCIACION
& JREACCION
g ADAPTACION
i FUERZA
[a]
<3 VELOCIDAD
00 ?
< 0 FLEXIBILIDAD
<8
0 O RESISTENCIA
PASE
" LANZAMIENTO
O ¢
=9 [|poBLERITMO
Y 2  [DRIBLING
5 3
g & PIVOTE
VISION
ATAQUE
8 [|pEFENSA
'—
= 3 [TransicionEs
=
= 5 JUZGAMIENTO
—
=
JUEGOS DE INTEGRACION
Q JUEGOS TRADICIONALES
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
x CIRCUITOS RECREATIVOS
T FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES MARZO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
@ g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INSTITUTO DEPART!

NDEPORTES

RECREACIONY ELDEPO

FIRMA FORMADOR:

MES | MARZO |MUN|C|P|O: CHCOCONTA
LUGAR: IHATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL IINICIACION I IFUNDAMENTACION I |JPERFECCIONAMIENTO
CLASES IMARZO
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
IACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
al g ADAPTACION X
& g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
co?®
<0 FLEXIBILIDAD
<0
00 RESISTENCIA X
PASE X
" LANZAMIENTO
o w
59 [posLeriTMO X
Y=  [briBLING
2 @ O
5 g i PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
§ w =5 [rransiciones X
" x =5 puzeamENTO X
n o -1 <
A i
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jelknes

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES ABRIL [MUNICIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |[HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION | X [JFUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES ABRIL
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO X
» 9 JUSTICIA X
= 2 |coopeRrAcioN X
s LEALTAD
£ 3  |rrABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
@ OBEDIENCIA
z »  JAUTODISCIPLINA X
z n = [PARTICIPACION
= & 2 [PERSEVERANCIA X
€& |auTODOMINIO X
B S & JRECOMPENSA




INTRODUCCIPON

OVILIDAD ARTICULAR X

TSTTUTODEPRRTAVENTAL PARATA
RITMO X y RECREACON Y EL DEPORTE DE CINDINAMARCA

DESARROLLO

N |piFERENCIACION X
£ IREACCION
2 |apapTACION X
B ;.J FUERZA
o
<35 VELOCIDAD X
co®
é % FLEXIBILIDAD
OO RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
ol
=9 [|poBLERITMO
Y >  [DRIBLING X
w8
g & PIVOTE
é VISION
= ATAQUE X
o § s  [DEFENSA
L =z 3 |TRANSICIONES X
i =
x =5  puzeamienTo X
a i
LUl
JUEGOS DE INTEGRACION
- JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
x CIRCUITOS RECREATIVOS
T FESTIVALES RECREATIVOS X

ESTIRAMIENTO

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

FIRMA FORMADOR:




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES ABRIL |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES ABRIL
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
<0 FLEXIBILIDAD
<0
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
5 g i PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
2’ w =5 [rransiciones X
" x =5 puzeamENTO X
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

_AN MENSUAL DE CLASE

MES |ABR|L |MUNICIPIO: CHCOCONTA
LUGAR: [HATO FIERO [HORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL |INICIACION | |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES ABRIL
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO X
w0 JUSTICIA X
(1]
= 2 |cooperacioN X
95 LEALTAD
£ 3 |rrABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
@ OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
5 EQUILIBRIO
(j) ORIENTACION
T N [|oiFERENCIACION X
< & |REACCION
9‘ ﬁ ADAPTACION X
£9 <H T FUERZA
ﬂ [ o
fa o<d 39 OJveELocipap




FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

PIVOTE

|ELEMENTOS
TECNICOS

TR PARAT
RTE DE CUNDINAMARCA

STITOE

RECREACIONY ELDEPO

VISION
ATAQUE
IpEFENSA
TRANSICIONES
JUZGAMIENTO

|ELEMENTOS
TACTICOS

[JUEGOS DE INTEGRACION
[JUEGOS TRADICIONALES
IACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS

RECREATIVO

FIRMA FORMADOR:

ESTIRAMIENTO

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

Jeleines



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES MAYO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION | X |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooperacioN X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO X
O v
59  |posleRITMO
Y >  |oriBLING X
2 mie)
5 g i PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
e) wu = 9 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

Jelenes




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES MAYO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
4 oR=
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INSTITUTO DEPART!

NDEPORTES

RECREACIONY ELDEPO

FIRMA FORMADOR:

MES |MAYO |MUN|C|P|O: CHCOCONTA
LUGAR: IHATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL IINICIACION | |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
<0 FLEXIBILIDAD
<0
00 RESISTENCIA X
PASE X
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
5 = PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
§ w =5 [rransiciones X
" x =5 puzeamENTO X
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jelknes

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES JUNIO IMUNICIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION I X IFUNDAMENTACION I JPERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
"0 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< @ |trABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
i OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
2 PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
o RITMO X
(:.D' EQUILIBRIO
© N [ORIENTACION
< E  |pIFERENCIACION X
o o <d w 9 REACCION




FIRMA FORMADOR:

|JaDAPTACION

& lj;'J FUERZA
(@)
<3 LOCIDAD
co?
< 0 EXIBILIDAD
<8 , R
O O RESISTENCIA y RECREADCNY ELOERRTE ECUNDNAMRCA
PASE
" LANZAMIENTO
%
=9 [posLERITMO
Y= |oriBLING
]
o & PIVOTE
VISION
ATAQUE
8w [|pEFENSA
'—
= 8 |TRANSICIONES
=
=5  fuzeamienTo
ol
JUEGOS DE INTEGRACION
Q JUEGOS TRADICIONALES
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
i FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES JUNIO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
4 oR=
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA G
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES |JUN|O |MUN|C|P|O: CHCOCONTA
LUGAR: IHATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL IINICIACION | |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x »  JAUTODISCIPLINA X
z Z  [PARTICIPACION
> Z PERSEVERANCIA X
@ |auTODOMINIO X
RECOMPENSA
WD ucciPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
EE( % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE X
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i § »  [PEFENSA
o w = 3 [TraNsICIONES X
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jelknes

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES JULIO |MUNICIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION | X |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
0 & JUSTICIA X
i 2 |COOPERACION X
95 LEALTAD
< 3 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
i OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
= PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
o ACOPLAMIENTO X
g RITMO X
T N [EQuILIBRIO
< £ |oRIENTACION
o w9 DIFERENCIACION X




FIRMA FORMADOR:

DAPTACION
0 é FUERZA
[a]
<5 ELocipbAaD
co?” [ e
a INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
<0 FLEXIBILIDAD @ seenie pRED
<0
00 RESISTENCIA
PASE
” LANZAMIENTO
o)
=9 [|poBLERITMO
Y= |oriBLING
w8
g PIVOTE
VISION
ATAQUE
8w  |perensa
'—
=z 3 |TrRANSICIONES
L \':
=5  fuzeamienTo
Lo
LUl
JUEGOS DE INTEGRACION
Q JUEGOS TRADICIONALES
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
. FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES JULIO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
4 oR=
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA G
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES |JUL|O |MUN|C|P|O: CHCOCONTA
LUGAR: IHATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL IINICIACION | |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x »  JAUTODISCIPLINA X
z Z  [PARTICIPACION
> Z PERSEVERANCIA X
@ |auTODOMINIO X
Y RECOMPENSA
IfrRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE X
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i § »  [PEFENSA
o w = 3 [TraNsICIONES X
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
%) o — <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
= FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jelknes

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES AGOSTO |MUNICIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION | X |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
w0 JUSTICIA X
W
¥ 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
@ OBEDIENCIA
g AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
2~ [ACOPLAMIENTO X
= RITMO X
<2 |eQuiLiBRIO
o L' O  JORIENTACION




FIRMA FORMADOR:

DIFERENCIACION

g FUERZA
[a]
< :
g [e) VELOCIDAD INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
6 g ()] " RECREACIN Y EL UEPURTE DE CURDINANARCA
@)
é S FLEXIBILIDAD
OO RESISTENCIA
PASE
" LANZAMIENTO
O o
=90 |posLERITMO
Y=  |oriBLING
W9
g it PIVOTE
VISION
ATAQUE
8y  |perensa
'—
= 3 [TransiciONES
=
=5  fuzeamienTo
0
LUl
JUEGOS DE INTEGRACION
o JUEGOS TRADICIONALES
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
e FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES AGOSTO |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
& = MRS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NS

T

FIRMA FORMADOR:

MES |AGOSTO |MUN|C|P|O: CHCOCONTA
LUGAR: IHATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL IINICIACION | |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
MERODUCCIPON
LD
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
<0 FLEXIBILIDAD
<0
00 RESISTENCIA X
PASE X
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
5 = PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
§ w =5 [rransiciones X
" x =5 puzeamENTO X
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jelknes

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES SEPTIEMBRE |MUNICIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION | X |FUNDAMENTACION | |IPERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO X
@ @) JUSTICIA X
& 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
18 TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
& OBEDIENCIA
z AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
0 L




FIRMA FORMADOR:

ORIENTACION
DIFERENCIACION

ﬂ lilJ FU ERZA ICTITUTANCOARTAMENTAL DADA LA
22 FEEICENYEL it
<3 VELOCIDAD
co?
< 3 FLEXIBILIDAD
-+
RS RESISTENCIA
PASE
" LANZAMIENTO
O ¢
=9 [|poBLERITMO
Y= |oriBLING
0
g PIVOTE
VISION
ATAQUE
8w [|pEFENSA
'—
= 8 |TRANSICIONES
=
=5  puzeamienTo
i
JUEGOS DE INTEGRACION
Q JUEGOS TRADICIONALES
E ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES SEPTIEMBRE |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
<0 FLEXIBILIDAD
<0
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
5 = PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
2’ w =5 [rransiciones X
" x =5 puzeamENTO X
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

NSTIVTODEPARTAVENTALP
RECREADON YELDEO

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES |SEPTIEMBRE [MUNICIPIO: CHCOCONTA
LUGAR: [HATO FIERO |[HORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL INICIACION | [FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
0w " JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8  |trABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO X

RITMO X

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DESARROLLO

N |DIFERENCIACION X
& IREACCION
2  |abapTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
co?
éf( % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE X
” LANZAMIENTO
0 v
=0 [poBLERITMO X
Y >  |briBLING
2 i)
5 = PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
§ w =5 [rransiciones X
0% x =% |uzeamiento X
< < 1}
n o - <
A i
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
e ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
u FESTIVALES RECREATIVOS X

ESTIRAMIENTO X

RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y

COMPORTAMIENTO) X

FIRMA FORMADOR: M

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES |[ocTUBRE |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL IINICIACION I X IFUNDAMENTACION I |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
- JUSTICIA X
i 2 |cooPERACiON X
S5 LEALTAD
< 3 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
a OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO

IACOPLAMIENTO X

DESARROLLO

N |DIFERENCIACION X
£ |reaccion

W <t @] p

akr o< < |apaPTACION X




FIRMA FORMADOR:

g FUERZA
a
<5 ELOCIDAD
SRS
o
é S EXIBILIDAD
v e RESISTENCIA INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
F RECREACION Y EL DEPORTE DEC
PASE
" LANZAMIENTO
O o
E O |DOBLERITMO
Z 0
Y >  |oriBLING
o O
mil= PIVOTE
VISION
ATAQUE
8y  |perensa
'—
=z 3 |TrRANSICIONES
L \':
=5  fuzeamienTo
0
LUl
JUEGOS DE INTEGRACION
o JUEGOS TRADICIONALES
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
e FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES OCTUBRE |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
w0 JUSTICIA X
Ll
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
é % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
> = PIVOTE
2 z VISION
= E ATAQUE X
Cj7 i g »  [PEFENSA
o} ww =z 3 |TRANSICIONES X
% = RS
4 4 S £ BUZGAMIENTO X
< < w O
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

NSTIVTODEPARTAVENTALP
RECREADON YELDEO

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES |JoCTUBRE [MUNICIPIO: CHCOCONTA
LUGAR: [HATO FIERO |[HORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL INICIACION | [FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
0w " JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8  |trABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA

BQRUCCIPON

18 '%5
MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO X

RITMO X

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DESARROLLO

N |DIFERENCIACION X
& IREACCION
2  |abapTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
co?
éf( % FLEXIBILIDAD
00 RESISTENCIA X
PASE X
” LANZAMIENTO
0 v
=0 [poBLERITMO X
Y >  |briBLING
2 i)
5 = PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
§ w =5 [rransiciones X
0% x =% |uzeamiento X
< < 1}
n o - <
A i
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
e ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
u FESTIVALES RECREATIVOS X

ESTIRAMIENTO X

RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y

COMPORTAMIENTO) X

FIRMA FORMADOR: M

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES INOVIEMBRE [MUNICIPIO: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO |[HORARIO DE PRACTICA: 1:00 PM A 3:00 PM
NIVEL |INICIACION | X |FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPANERISMO X
» O JUSTICIA X
= 2 |COOPERACION X
95 LEALTAD
18 TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
a OBEDIENCIA
x o AUTODISCIPLINA X
z = PARTICIPACION
> z PERSEVERANCIA X
" AUTODOMINIO X
o RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO X

DIFERENCIACION X

DESARROLLO
MOTRIZ

REACCION

D
E
IZ




FIRMA FORMADOR:

|JaDAPTACION

& lj;'J FUERZA
(@)
<3 LOCIDAD
co?
< 0 EXIBILIDAD
<8 , R
O O RESISTENCIA y RECREADCNY ELOERRTE ECUNDNAMRCA
PASE
" LANZAMIENTO
%
=9 [posLERITMO
Y= |oriBLING
]
o & PIVOTE
VISION
ATAQUE
8w [|pEFENSA
'—
= 8 |TRANSICIONES
=
=5  fuzeamienTo
ol
JUEGOS DE INTEGRACION
Q JUEGOS TRADICIONALES
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
i FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

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




PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
"UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INSTITUTO DEPARTAMENTA
b RECREACIONY EL DEM

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES NOVIEMBRE |MUN|C|P|O: CHOCONTA
LUGAR: HATO FIERO IHORARIO DE PRACTICA: 3:00 PM A 5:00 PM
NIVEL IINICIACION |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO X
0 9 JUSTICIA X
i 2 |cooPERACION X
95 LEALTAD
< 8 [TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD
4 OBEDIENCIA
x AUTODISCIPLINA X
z PARTICIPACION
> PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON
MOVILIDAD ARTICULAR X
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o EQUILIBRIO
cj> ORIENTACION
€ N |DIFERENCIACION X
< E [reaccion
w Q9 ADAPTACION X
0 g FUERZA
o
<5 VELOCIDAD X
SRS
<0 FLEXIBILIDAD
<0
00 RESISTENCIA X
PASE
" LANZAMIENTO
O v
59 [posLeriTMO X
Y >  |briBLING
2 mie)
5 g i PIVOTE
(uz’j = VISION
= E ATAQUE X
o] i 8w [|pEFENSA
}—
2’ w =5 [rransiciones X
" x =5 puzeamENTO X
n o - <
o —
JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES X
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
L
& CIRCUITOS RECREATIVOS
o FESTIVALES RECREATIVOS X
ESTIRAMIENTO X
RETROALIMENTACION DE LA
CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X

Jeleines




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

_AN MENSUAL DE CLASE

MES [NOVIEMBRE [MUNICIPIO: CHCOCONTA

DESARROL
LO

LUGAR: [HATO FIERO [HORARIO DE PRACTICA: 5:00 PM A 7:00 PM
NIVEL INICIACION | [FUNDAMENTACION | |PERFECCIONAMIENTO
CLASES
RESPETO X
RESPONSABILIDAD
COMPARNERISMO X
» 9 JUSTICIA X
e 2 |COOPERACION X
95 LEALTAD
< 3 |rrABAJO EN EQUIPO X
|HuMILDAD
W OBEDIENCIA
g »  JAUTODISCIPLINA X
2 n = [|PARTICIPACION
> & 2 [PERSEVERANCIA X
S 2 JAUTODOMINIO X
S B |JrRecompENsa

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR X

CALENTAMIENTO

[ACOPLAMIENTO X
RITMO X
o |[equiLiBrRIO
g ORIENTACION
€ N [DIFERENCIACION X
< £ |REACCION
W  JApAPTACION X
Iu =) FUERZA
5”9
a<d S$2 OJveLocipabp X




FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

PIVOTE

[ELEMENTOS
[TECNICOS

TR PARAT
RTE DE CUNDINAMARCA

STITOE

RECREACIONY ELDEPO

VISION
ATAQUE
IpEFENSA
TRANSICIONES
JUZGAMIENTO

[ELEMENTOS
TACTICOS

PARTE FINAL

FIRMA FORMADOR:

JUEGOS DE INTEGRACION
JUEGOS TRADICIONALES
IACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS

RECREATIVO

ESTIRAMIENTO

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

Jeleines



PLAN DIARIOS DE CLASES FEBRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
JN" de sesion: 3 e semana: 1
Jades: 6-8 anos
INICIACION |PERFECCIONAMIENTO
[Objetivo General:Precentacion del deporte y cara
lObjetivoEspecifico
presentacion global del deporte a los padres y deportistas Implementar elementos de
bioseguridad Realizar la inscripcion de los deportistas
ja la escuela de formacion
Convivencia
Respeto Autodisciplina Participacion
[Fonestidad usticia X [Reconocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo [Cumplimiento [Tuego Limpio ecompensa
DESARROLLO DE LA SESIONDE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN__[MATERIALES Y RECURSO:
IL. Presentacion del deporte y de la docente lIntroduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
‘movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5 min
K. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para hacerla ICalentamiento X 10 min
mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad [ Manifestacion
i Maxima
2. uerza Explosiva
3.
Anaerobica
n
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
|7. Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie de movimientos 20 Minutos
Iplaneados por la entrenadora. N
Reaccion X
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP alos estudiantes para mejorar su IFlexibilidad 10 Minutos
resistenciamuscular y elasticidad muscular.
Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
i 1o
P. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los nifios deberan
acer una actividad previamente indicada por la misma, como es el caso de 1) saltar Ritmo X
omo ranay driblar el balén con las dos manos 10 Minutos
B Equilibrio
K. toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacion X
10 Minutos
5 [Diferenciacion
6. Reaccion
7 [Adaptacion
. Juego: caminata punta, taldn, punta. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones|
11. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomayy balones de baloncesto n 5
ICompafieros Dribling
20 minutos
. Pasar el balon por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de integrarvarios
egmentos corporales y movimiento aleatorios ijeras
d
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
|L.Estiramiento X
on de la clase valores X
de ejercicios propuestos X
K. Tareas encasa y generales X
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
<cha ™ Ugar-Haio Fiero Alto Unicipio: Choconta ora; 08: 00 a am [N~ de sesion: 2 " de semana: 1
lombre del Forma fSon Matamoros & deportist [Edades: 912 anos
INICIACION |FUNDAMENTAC\0N M ITO |
Objetivo General:Precentacion del deporte y caracteristicas basicas
lObjetivoEspecifico
presentacion global del deporte a los padres y deporti Implementar elementosde
bioseguridad Realizar la inscripcion de los
deportistas a la escuela de formacion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccion:
Respeto X a Participacion
Honestidad _— ‘econocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo [Ci Uego LTmpio X [Recompensa
DI
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES iempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
IL. Presentacién del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
. Movilidad articular dinamica por parejas siguiendo las IMovilidad Articular X 5 minu
K.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que sirve para [Calentamiento 8min
iejorar la capacidad de esquemacoorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad [Manifestacion IBALONE
1L Maxima ALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
2. uerza [Explosiva
B
|Aerobica
Resistencia
K. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso a los . .
lcompaiieros y la docente que se encuantra a cargo sin Anaerobica « 20 minut
5 Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
ejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto Desplazamiento 110 minutos
locidad X
I7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o
erecha, como lo tenga presente el docente. " '
Reaccion 110 minutos
X
8. [Estatica
19. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
lentrenamientos, esto debido a que se necesita dearrollar y 110 minutos
rabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad IDinamica X
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
i A
. JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorarla
Jateralidad y diferenciacion ritmica Ritmo I5 minutos
X
B Equilibrio
n
[Orientacion
5 Diferenciacion
6. Reaccion
7 IAdaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
I1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto ALONE
’ ™ medio bio [LOMINUTOS BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
110 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
d
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
|L.Estiramiento 5 MINUTOS [ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
i on de la clase valores X 5 MINUTOS ICHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
de ejercicios propuestos
. Tareas en casa y recomendaciones generals




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

INDEPORTES

N de sesion: 1

[N™de semana: 1
ades: 6 a 8 anos

[PERFECCIONAMIENTO |

lObjetivoEspecifico
presentacion global del deporte a los padres y deporti
lelementos de bioseguridad =
inscripcion de los deportistas a la escuela de formaciol

Implementar
Realizar la

Respeto
[Fonestidad

Kulod\sclpllna

Tabajo en equipo

[Reconocimiento
Uego Limpio

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [VATERIALES Y RECURSO: Gel
I Presentacin del deporte y del docente Introduccion a la clase X b3 min [antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular I5 min
K. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para hacerla [Calentamiento X 110 min
Imas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
[Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
L n Maxima baloncesto n 5
7 uerza [Explosiva
. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 110 minu
tilizado paraintegrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X I5 repeti de 1 min x30
[mismos Isegund descan
n
{Aerobica
5 Maxima
6.
Desplazamiento
[20 minutos
Reaccion X
I7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger una silla antes que su compafiero
uando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad  [Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
IL_ Espe]o con el profe o 10 minutos
Ritmo X
g Equilibrio
1. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra ver y deberanlevantar i i
lel segmento corporal que la docente indique. Orientacion i
110 Minut
5 [Diferenciacion
6. Reaccion
7 Adaptacion
. Juego: caminata punta, talon, punta. [Patrones Basicos de Movimiento I6 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico PEmpU MATERIALES Y RECURSO
[L. RETO: driblig entre varios segmentos corporals 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling ns
[20 Minutos
P. RETO: la persona que logre levantar el balon sin gogerlo con las dos manos (driblig
d
n
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
|L.Estiramiento X I Minutos [Estiramiento Activo
on de la clase valores X 5 Minu
de ejercicios propuestos X
. Tareas en casa y recomendaciones generals X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’ ’
B ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11-mar-22 |Lugar:Hato Fiero Alto [Municipio: Chocopia . ora: 08: 00 a 10:00am |N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ! N° de deportistas: Edades:
[INICIACION | X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo habilidades coordinativas
Objetivo Especifico: Dar
introduccion a las sesiones de entrenamienta
Mejorar el manejo de balon por medio de acti
Realizar las sesiones didécticas y recreativas p
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel i
OCIALES Y PERSONALES
Respeto X [Convivencia JAutodisciplina [Participacion X
Honestidad Pusticia [Reconocimiento X JAutodominio
[Trabajo en equipo ICumplimiento Juego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para entrenamiento y elevacion de Aerobica L 20 minutos
emperatura corporal. Resistencia
4. lAnaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento |z
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar /elocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itra 20 minutos
|[—————————
E ! Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se va a mostrar
por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN [Estiramineto guiado
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU (Charla de valores
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
B ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y. RECREATIVA
echa: 09-mar-22 |Lugar:Hato Fiero Alto hoe . ora: 08: 00 a 10:00 am IN® de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios
[INICIACION | X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo juego recreo deportivo d
Objetivo Especifico: Dar introduccién a las
sesiones de entrenamiento
Mejorar el manejo de balon por medio de acti
Realizar las sesiones didécticas y recreativas p
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel n
SOCIALES'Y PERSONALES
Respeto [Convivencia JAutodisciplina X Participacion
Honestidad X Musticia X [Reconocimiento Autodominio
[Trabajo en equipo [Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones ICalentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
> . . IAnaerobica
Resistencia
[Aerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las indicaciones del 10 minu
docente a cargo Desplazamiento X 5 repeti de 1 min x30
/elocidad Iseqund descan
7. intentan lanzar un movil al aire y posterioemente el nifio tendraque hacerun
iro y atrapar el el movil antes de caer al piso., Reaccion X 20 minutos
lagregando varias variantes.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento
2. Ejercicos musicalizados parapromoverl el movimiento cooporal. Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Tecnico Tactico [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén entre dos
compatieros 20 minutos
Dribling
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes tamfios lanzaminto 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2. Retroalimentacion de la clase valores X
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generals X

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

) |Fecha:

14-mar-22

[Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

INICIACION | X

N° de semana: 2

Edades:

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: Mejora de la coordinacio®¥i

Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entrenam
Mejorar el manejo de balon por medio de acti

Respeto Convivencia JAutodisciplina Participacio X
[Honestidad Justicia [Reconocimiento |Autodomini
[Trabajo en equipo [Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista I 110 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular I
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para entrenamiento yelevacion lnerobica b 20 minutos
lde temperatura corporal. Resistencia
4. lAnaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los piesa 20 minurtos
sis padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto Desplazamiento [z
con el objetivo de incentivar la practica /elocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordi 20 minutos
|——————
3 Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Tecnico Tactico Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, 110 MIN
donde el estudiante tendra que pasar entre laspiernas
como se va a mostrar por la profe en un ITijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estirami guiado
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

4

INDEPOR!

ESCUELAS DE FORMACION DEPORT\AeY RECREATIVA
Fecha:  21-mar-22  JLugar:Hato Fiero Alto  [Municipi a Hora: 08: 00 a 10:00 am

JN° de sesion: 9

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N” de deportistas:

Edades:

[NICTACION ]

PER ECCIONAMIENTO

Objetivo General: TRABAJOP DE/

Objetivo Especifico:
introduccion a las sesiones de entrenamid
Enviar guias visuales, en el caso que la co
sesiones didécticas y recreativas paraincen

Dar

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

_m 1 Convivencia JAutodisciplina X PaMaClon
Honestidad Justicia X Reconocimiento [Autodominio X
rahajo en equipo |5< Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MMATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. . . IAerobica
4. esistencia lAnaerobica
5. Maxima
I6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo /elocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
IB. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo [MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES ITecnico Tactico Tiempo [MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos [2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIV )

RECREATIVA

INDEPORTES

Fec 18-mar-22 JLugar:Hato Fiero Alt |Mun|C|p| Hora: 08: 00 a 10:00am  JN°de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades:
[NICTACION ] JPER ECCIONAMIENTO
Objetivo General:MEJORAR MOTR
Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entren
Enviar guias visuales, en el caso que la co a=prafa mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones didécticas y recreativas paraincen gEmotoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respﬂ) Convivencia [Autodisciplina X Fmpacl(')
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomini X
rahajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. (Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. IAerobica
Resistencia -
4. lAnaerobica
5. Maxima
I6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
IB. realizacion de Asanas Estatica
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos [2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

: PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPOR

[AY RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16-mar-22 JLugar:Hato Fiero Alto

Hora: 08: 00 a 10:00 am

IN° de sesion: 7

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

N° de deportistas:

Edades:6-8 anos

NTCIACION 1

PPEREECCIONAMIENTO

Objetivo General:MEJORAR MOT

Objetivo Especifico:
introduccion a las sesiones de entrenamid
Enviar guias visuales, en el caso que la co

sesiones didécticas y recreativas paraincen @s‘motoras en estas edades.

a=pata mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las

Dar

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Eonvivencia [Autodisciplina X PaMaClon
Honestidad X Justicia X Reconocimiento [Autodominio
rahajo en equipo [Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
13. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5 min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y halones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
13. Clase musicalizada de calenta calentamiento, IAnaerobica X 115 MINU
Resistencia -
4. IAerobica
5. Maxima
6.
/elocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes segmentos corporals Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada porla misma, .
como es el caso de 1) saltar como rana y driblar el balén con las dos Ritmo X
manos ;
110 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no podranver y
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacion
110 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
I8. Juego: caminata punta, talon, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el bal6n Dribling 20 minutos balones de goma y balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generals X

FIRMA FOMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

RECREATIVA

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORT

Fecha: 16-mar-22 ] Lugar:Hato Fiero Alt JMunicipie:=€hioconta Hora: 08: 00 a 10:00 am JN° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros __ e & 3 N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION | JPERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar: MANEJO DE

BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:

Dar introduccion a las sesiones de entreng
Enviar guias visuales, en el caso que la co
sesiones didacticas y recreativas para incen

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia JAutodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento JAutodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
13. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifi Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza :
2. Explosiva
3. Cakentamiento, juego quemados y lanzamiento . . lAnaerobica X 15 MINU
esistencia -
4. /Aerobica
5. Maxima
6.
/elocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 120 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas ITiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numero y los nifios
deberan realizar una indicacion. .
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no podran
ver y deberan levantar el segmento corporal que ladocente Orientacién
indique. 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
18. juego tradicional el puente esta quebrado con halén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES ITécnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén Dribling 20 minutos balones de goma y balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES ITiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAQ

Fech;:

RECREATIVA

INDEPORTES

16-mar-22 JLugar:Hato Fiero Alt JMunicipio: Checonta Hora: 08: 00 a 10:00 am JN° de sesi6n: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros 3 N° de deportistas: Edades:
|INICIACION | X |PERFECCIONAMTENTO
Objetivo Realizar: MANEJO DE LASE BASICAS CORDINATIVAS
Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entreng
Enviar guias visuales, en el caso que la co 5 para mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones diddcticas y recreativas para incenti@#ere]or “motoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia JAutodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento [Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. (Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. preeportivo de balonmano . X IAerobica 20 minutos
Resistencia -
4. lAnaerobica
5. Maxima
16. Giros, saltos, con balon 20 MINUT
elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
I8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPOR

[AeY RECREATIVA

INDEPORT

Fecha:  16-mar-22  JLugar:Hato Fiero Alto [Municipio: onta Hora: 08: 00 a 10:00 am JN° de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros 3 N° de deportistas: Edades:
|INICIACION | X |PERFECCIONAMTENTO
Objetivo Realizar: MANEJO DE LASE BASICAS CORDINATIVAS
Objetivo Especifico: Dar
introduccion a las sesiones de entrenamid
Enviar guias visuales, en el caso que la co cea pfeerdpara mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones didacticas y recreativas para incen Joras motoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia JAutodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MMATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. X X IAerobica
4. estEnti lAnaerobica
5. Maxima
|6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo /elocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
I8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo [MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES ITécnico Tactico Tiempo |MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ ST —
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
echa: 02/03/2022 JLugar: Hato Fiero Alto ho Hora: 12:00 a 02:00 pm IN® de sesion: 1 N° de semana: 1
ombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ° de deportistas: Edades:
[INICTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PRESENTACIO
Objetivo Especifico:
[Promover el cuidado personal en tiempo de pand komover el cuidado
personal y de sus demés compariero por med
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para per a emo):'
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia JAutodisciplina Participacion
Honestidad Pusticia econocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo ICumplimiento Juego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN  |[MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la (Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto con
1. IMaxima los demas, gel antti bacterial, alcohol
2. uerza Explosiva
3. trote con cambio de velocidad IAnaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
IAerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los lineamientos que
el docente a cargo indica, el cual se basara en respuetas de orden logico .
lenfoada en el tema de valores /elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. |Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4. . »
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
L. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo de z0na defenza 20 minutos balones de goma y balones debaloncesto
ldinamizar los partidos cortos de baloncesto. ns5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2. Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generals X
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




ESCUELAS DE FORMACION D

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

NDEPORTES

EPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  04/03/2022  |Lugar: Hato Fiero Alto . Hora: 12:00 a 02:00 pm IN°de sesion: 2 N° de semana: 1
ombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades:
[INICTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: lanzamineto congf
Objetivo Especifico:
[Promover el cuidado personal en tiempo de pand komover el cuidado
personal y de sus demés compariero por med
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para per a to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto [Convivencia JAutodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia [Reconocimiento Autodomini X
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN ~ [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3 MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
[3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. (Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Maxima X 30 minutos
Fuerza -
2. Explosiva
3. calentamiento musicalizado |Aerobica X 20 minutos
4. Resistencia X
IAnaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto, escalerade
coordinacion.
/elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. |Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escaleradinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso manuales
jcon ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
Especial
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribblin .
g ‘ Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2. Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generals 3 minutos

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPOR!

[,

echa:  07/03/2022  |Lugar: Hato Fiero Alto  [Municipio: Choconta Hora: 12:00 2 02:00 pm ~ N° de sesion: 3 N° de semana: 1
ombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades:
[INICTACION | |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:manejo de balon
Objetivo Especifico:
[Promover el cuidado personal en tiempo de pand komover el cuidado
personal y de sus demés compariero por med
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para per ~Valoracion micial de habdades fecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
onestidad Pusticia Reconocimiento JAutodominio X
[Trabajo en equipo ICumplimiento Juego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES [Tiempo 20 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5 minu
2. Asistencia llamado a lista X 2 minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento X 110 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN  |[MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. [Aerobica
4 Resistencia X
IAnaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantesseguiran 20 MINUT
las indicaciones del docente a cargo
/elocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2. Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUND

INAMARCA

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

ECREATIVA

INDEPORTES

echa:

09/03/2022  |Lugar: Hato Fiero Alto \ pio” Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 4 N° de semana: 2
ombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: 11 Edades:
[INICTACION | |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: defenza individual
Objetivo Especifico:
[Promover el cuidado personal en tiempo de pant Promover el cuidado
personal y de sus deméas compafiero por me
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel ENMO); s
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia JAutodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia [Reconocimiento Autodominio
[Trabajo en equipo Cumplimiento [x uego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente indique. la
lcual estara nombrando diferentes movimientos de animales para hacerlamas adecuada. [Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza o
2. Explosiva
.|
IAnaerobica
Resistencia
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia .
IAerobica X 15 minutos
5. juego de haloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fecha Maxima X 15 minutos
6. Desplazamiento por cesta:tododos los nifios se desplazaran por la cancha realizando 20 minutos
lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento X
elocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas ITiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de goma y balones de
balonceston’5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos [Estiramiento Activo
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generals

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




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

INDEPORTES

echa:

11/03/2022 |Lugar: Hato Fiero Alto  [Municipio: Choconta Ora: 12:00 a 02:00 pm IN° de sesion: 5 N° de semana: 2
ombre del Formador: Jhon Edison Matamoros - deportistas: 8 Edades: 9-12 anos
[INICTACTON | X |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: . Fintas con y sin balon

Objetivo Especifico:
[Promover el cuidado personal en tiempo de pant
personal y de sus deméas compafiero por me
Incentivar la practica deportiva con valores.

Promover el cuidado

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel

Respeto Convivencia JAutodisciplina Participacion
Honestidad Justicia [Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo [Cumplimiento JJuego Limpio X [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
14 juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que sirve para  [Calentamiento 8min
mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONEY]
Capacidad  [Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
I3
IAerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los X .
compaiieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica X 120 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado paramejorar la
lentrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento X 10 minutos
- elocidad
7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o derecha,como
o tenga presente el docente. R .
Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
lentrenamientos, esto debido a que se necesita dearrollar y X [10 minutos
rabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad IDinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. |Acoplamiento
2. JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar la
ateralidad y diferenciacion ritmica Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONEY
1. Control de balon con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
Imedio y bajo 10 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS [ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS ICHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

[FIRMA FORMADO; JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
echa:  14/03/2022  |Lugar: Hato Fiero Alto . Chogo Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 6 \N° de semana 2
ombre del Formador: Jhon Edison Matamoros °de deportistas: 9 Edades:
[INICTACION |PERFECCIONAMIENTO X
[Objetivo General: lateralidad dividida con f
Objetivo Especifico:
[Promover el cuidado personal en tiempo de pant Promover el cuidado
personal y de sus deméas compafiero por me
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel ENMO); s
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
[Convivenci
Respeto a2 JAutodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X [Reconocimiento X JAutodominio
[Trabajo en equipo ICumplimiento Juego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara ) di animales para [Calentamiento X 10 min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Lerza Maxima
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
rasnportar un elemento en diferentes direcciones experiementandono tener IAnaerobica X 15 minutos
leste sentido. Resistencia
K IAerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
elocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes paramejorarsu Flexibilidad
resistencia muscular y elasticidad muscular. 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los nifios
jdeberan hacer una actividad previamente indicada por la misma,como es elcaso| Ritmo X 10 Minutos
lde 1) saltar como rana y driblar el balén con las dos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia. . .
Orientacion X 10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. |Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de goma y balones de baloncesto n 5
[Comparieros Dribling
20 minutos
[2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo deintegrar
arios segmentos corporales y movimiento aleatorios ltijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2 Retroalimentacion de la clase valores X
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ; SO &L ERRTE O AR
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAX&RECREATIVA
Fecha:  21/03/2022  JLugar: Hato Fiero Alto JMunicipio: Choce Hora: 12:00a 02:00 pm  N° de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades:
|INICIACION 1 = |PERFECCIONAM-IENTO X
Objetivo General: dribling con fint
Objetivo Especifico: .
Promover el cuidado personal en tiempo de pa 0% debioseguridadPromover el cuidado
personal y de sus demas compafiero por
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autod|smpﬁ?1a Pamupacmn
Honestidad Justicia X Reconocimiento [Autodominio X
Trabajo en equipo X [Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES [Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5 minu
2. Asistencia llamado a lista X 2 minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento X 110 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. IAerobica
4. Resistencia )
IAnaerobica
5. Maxima
I6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran 20 MINUT
las indicaciones del docente a cargo
elocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
IB. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas ITiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico ITiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ TN _
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI ¥ RECREATIVA
Fecha: 18/03/2022 JLugar: Hato Fiero Alto Hora: 12:00 a 02:00 pm J\N° de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades:
[INICIACTON I _ JPERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: defenza en di
Objetivo Especifico: .
Promover el cuidado personal en tiempo de pa de'bioseguridadPromover el cuidado
personal y de sus demas compafiero por
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autod|smpﬁ|'1a X Pamc'ﬁacm
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3 MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
B movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos verza Maxima X 30 minutos
2. Explosiva
|3 calentamiento musicalizado IAerobica X 20 minutos
4. Resistencia X
IAnaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
/elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso manuales con
0jos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
lespacial
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES ITecnico Tactico Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribblin
! ‘ Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




&Y

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPOR

RECREATIVA

INDEPORTES

16/03/2022

Fecha: JLugar: Hato Fiero Alto [Hora: 12:00 a 02:00 pm J\N° de sesion: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades:
|INICIACION [P : JPERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORA DE L;
Objetivo Especifico: B
Promover el cuidado personal en tiempo de pa seguridadPromover el cuidado
personal y de sus demas compafiero por
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia ﬂ\utomsapﬁﬁa Pamupacmn
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto conf
1. Maxima los demas, gel antti bacterial, alcohol
2. uerza Explosiva
|3 trote con cambio de velocidad IAnaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
IAerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los lineamientos que el
docente a cargo indica, el cual se basara enrespuetas de orden logico enfoada en
el tema de valores /elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4. ) ”
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
L. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo de e i 20 minutos balones de goma y balones de
dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ECREATIVA
Fecha: ~ 23/03/2022  |Lugar: Hato Fiero Alto Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros IN° de deportistas: 11 Edades:
[INICTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Implementar una sesion Ds motores
Objetivo Especifico: .
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para
Respeto —GM JAutodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia [Reconocimiento Autodominio
[Trabajo en equipo W Cumplimiento [x uego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
13. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente [Calentamiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de

1. - Maxima balonceston 5
2. uerza Explosiva
3. ] Resistencia [Anaerobica
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia [Aerobica X 15 minutos
5. juego de haloncesto por parejas, ) todaslas reglas a establecidas a la fecha Maxima X 15 minutos
6. D zamiento por cesta:tododos los nifios se desplazaran por la cancha Velocidad Desplazamiento X 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento

Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO

1. balones de goma y balones de
baloncesto n 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Esti ) Activo
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




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

INDEPORTES

Fecha: 25/03/2022 JLugar: Hato Fiero Alto [Municipio: Choconta__ ra: 12:00 a 02:00 pm

|N° de sesion: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros @ deportistas: 8

Edades: 9-12 afos

[NICIACION

IPI:HH:LLIONAMIENTO

[Objetivo General: . Realizar una sesion de

quema corporal adicional al entrenamiento de baloncesto.

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para

WORT =
Respeto C%‘nvivencia iplina Participacion
Honestidad ustici [Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo mplimiento Juego Limpio X [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
13. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
[4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que sirve [Calentamiento X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO BALONEY
Capacidad _[Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
e Resistencia perobica
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los |Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para /elocidad Desplazamiento X [10 minutos
7. JUEGO: donde esta el balon?, mano izquierda o derecha, IReaccion X 110 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los Flexibilidad Dinamica X [10 minutos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento
2. JUGO A DOS PIES. G se hace para mejorar la Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONEY
1. Control de balon con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
Imedio y bajo 10 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS [ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS ICHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FiRMA FORMADOR JHON MATAMOROS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

— INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ) ATRONIVOI WAL
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
28/03/2022 |Lugar: Ovejeras [Hora: 4:00 pm a 6:00 pm |N° de sesion: 12 N° de semana 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: 9 Edades:
INICIACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar en |os nifios exp
Objetivo Especifico: .
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente pard
Respeto - JAutodisciplina Participacion X
Honestidad X [Reconocimiento X JAutodominio
[Trabajo en equipo ICumplimiento Juego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que [Calentamiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. uerza Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, EI cual consta de § . |Anaerobica X 15 minutos
esistencia -
|4 |Aerobica
5. Maxima
6. /elocidad Desplazamiento
7 Reaccion X 20 Minutos
8. . Estatica
- - lexibilidad |——— 2

9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para Dinamica X 10 Minutos

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia. Orientacion X 10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. [Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. [Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de goma y balones de baloncesto n 5
IComparieros Dribling
2. Pasar el balon por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de [l_ijeras 20 minutos
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2 Retroalimentacion de la clase valores X
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




ESCUEL,

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

RECREATIVA

INDEPORTES

Objetivo Realizar Presentacion co

Objetivo Especifico:
. ‘g . [5s
Dar introduccion a las sesiones de entrenamiento

Fecha: 02/03/2022 Hora: 10:00 a 12:00 pm IN° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon Edison Ma N° de deportistas: 14 Edades:
NICIACION 1 X JPERFECCIONAMIENTO

Enviar guias visuales, en el caso que la conexion no sea efectiva para mejorar la comunicacioén con los deportistas Realizar las
sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Pamcmamon
Honestidad X Justicia X Reconocimiento JAutodominio
rabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
13. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifi Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
IB. Cakentamiento, juego quemados y lanzamiento . . IAnaerobica X 15 MINU
esistencia -
4. /Aerobica
5. Maxima
6.
/elocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas ITiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numero y los nifios
deberan realizar unaindicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no podran
ver y deberan levantar el segmento corporal que ladocente Orientacién
ndique. 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
18. juego tradicional el puente esta quebrado con halén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Tecnico Tactico ITiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el bal6n Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES ITiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA XsRECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 10:00 a 12:00 pm

IN° de sesion: 2

N° de semana: 1

[NICTACION ]

N° de deportistas:

Edades:

X

JPERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar Presentacion

Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entren
Enviar guias visuales, en el caso que la co

sesiones didécticas y recreativas paraincen

gEmotoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respﬂ) 1 Eonvivencia [Autodisciplina X Pamaf)amo
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomini X
rahajo en equipo |5< [Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. (Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. preeportivo de balonmano IAerobica 20 minutos
Resistencia "
4. lAnaerobica
5. Maxima
16. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
|8. realizacion de Asanas Estatica
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

[AeY RECREATIVA

4

INDEPOR!

ESCUELAS DE FORMACION DEPOR

Fecha:  07/03/2022  JLugar: Hato Fiero Alto JMunicipi Hora: 10:00 a 12:00 pm IN° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoro: N° de deportistas: Edades:
[NICTACION ] _ X PP ER ECCIONAMIENTO
Objetivo Realizar Presentacion
Objetivo Especifico: Dar
introduccion a las sesiones de entrenamid
Enviar guias visuales, en el caso que la co gfa mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones didécticas y recreativas paraincen Emotoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
_m Convivencia [Autodisciplina T PaMaClon
Honestidad Justicia X Reconocimiento [Autodominio
rahajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MMATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. . . IAerobica
4. esistencia lAnaerobica
5. Maxima
I6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo /elocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
IB. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo [MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES ITecnico Tactico Tiempo [MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
13.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

pechar — 14/03/2022  |Lugar: Hat [Municipio: Choconta 12:00 pm IN°® de sesion: 6 N° de semana: 2
[Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ~IN°d S: Edades:
INICIACION | X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo; trabajo de lateralidad divi
Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entrenam
Realizar las sesiones didécticas y recreativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel i
ALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia JAutodisciplina Participacio X
[Honestidad Justicia [Reconocimiento Autodomini
[Trabajo en equipo [Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
IACTIVIDADES Tiempo 20 MIN  |MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE  (introduccion a la clase 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Secuen_cia musicalizada para lnerobica L 20 minutos
lentrenamiento y elevacion de Resistencia
4. IAnaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar 20 minurtos
ocarle los pies a sis padres o familiaresla Desplazamiento |z
mayor cantidad de veces, esto con el /elocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mej 20 minutos
|——————
e Flexibilidad Dinamica z
JACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
IACTIVIDADES [Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se 10 MIN
ega en la casa, donde el estudiante
endra que pasar entre las piernas tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN [Estiramineto guiado
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
[3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gen

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’ ’
B ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/03/2022 |Lugar: Hato Fiero Alto [Municipio: Chocopia . ora: 10:00 2 12:00 pm  |N° de sesion: 5 N° de semana: 2
[Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ! N° de deportistas: Edades:
[INICIACION | X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo; MEJORAR EL LANZAMIE
Objetivo Especifico: Dar
introduccion a las sesiones de entrenamienta
Realizar las sesiones didécticas y recreativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel i
OCIALES Y PERSONALES
Respeto X [Convivencia JAutodisciplina [Participacion X
Honestidad Pusticia [Reconocimiento X JAutodominio
[Trabajo en equipo ICumplimiento Juego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para entrenamiento y elevacion de Aerobica L 20 minutos
emperatura corporal. Resistencia
4. lAnaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento |z
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar /elocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itra 20 minutos
|[—————————
E ! Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se va a mostrar
por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN [Estiramineto guiado
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU (Charla de valores
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




~ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

echa: 09/03/2022 |Lugar: Hato Fiero Alto

[Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros
|INICTACION I

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y, RECREATIVA

Hora: 10:00 a 12:00 pm

|N° de sesion: 4

° de semana: 2

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afios

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: MEJORAR LA COORDINA

Y UBICACION D

= —

EN EL AREA DE JUEGO

Objetivo Especifico:
Isesiones de entrenamiento

Realizar las sesiones didécticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Dar introduccion a las

[Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pe%
SOCTALES Y PERSONALES

Respeto [Convivencia JAutodisciplina X Participacion
Honestidad X Musticia X Reconocimiento Autodominio
[Trabajo en equipo [Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones ICalentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
13. salidas o arrancadas, de linea final a linea final trasnportar un mov . .
. - IAnaerobica X 10 minutos
Resistencia
|Aerobica
5. Maxima
6.ejercicio musicalizado y estiramiento corporal a travez de la danza. 10 minu
Desplazamiento X 15 repeti de 1 min x30
/elocidad Iseqund descan
7. Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. pases con giros y fintas con balon
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. [Acoplamiento
2. Ejercicos musicalizados parapromoverl el movimiento cooporal. Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Tecnico Tactico [Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén entre dos
compatieros 20 minutos
Dribling
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes tamfios lanzaminto 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2 Retroalimentacion de la clase valores X
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
j4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2170312022 JLugar: Hato Fiero Alo g ] g N" de sesion: 9 N®de semana: 3
mombre del Formador: Jhon Edison Maiamoros N° de deportistas: 10 Jades: 6-8anos
T " X [PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Realizar trabajo de concentraccion
ObjetivoEspecifico: 5
[Manejar todos los elementos de bio seguridad neces nciamiento de un metro Analizar los gusto y
prioridades de los nifios y jovenes que se van al
Organizar los grupos de entrenamiento
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecQ
SOCIALES Y PERSONALES
Eomvenc
Respeto JAutodisciplina [Participacion
Fonestidad usticia X ‘econocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion ala clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de (Calentamiento X 10 min
lanimales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. erza Maxima
2. uerz Explosiva
3.Circuito de sonidos, A lavoz deladocente se ejecutaran una serie de 20 Minutos
movimientos planeados por laentrenadora. Anaerobica X
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
‘elocidad
7. Juego banquitas, con balon de futsala.
Reaccion
8.
Estatica
9. . 10 Minutos
Dinamica
ACTIVIDADES (Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén ados y unamano
Ritmo X
10 Minutos
3. Equilibrio
j4. lalleva con balon
Orientacion X
10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. [Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el balon por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de 20 minutos de gomay balones de baloncesto n 5
integrar vario: 4 y iento aleatorios pases
20 minutos
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
[1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.R i ion de ejercicios prop X
4. Tareas en casay i generals X
[FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
. PLAN DIARIO DE CLASE 7 _ Jemmmmer
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: T8/0312022 Jtugar: Hato Fiero Alto . H 0. N" de sesion: 8 N®de semana: 3
mombre del Formador. Jnon Edison Matamoros Jades: 9-12 anos
T [PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar un andlisis motor y comport: Rdes recre deportivas se ajustan a sus gustos, ademas de valorar el conocimiento te
ObjetivoEspecifico:
[Manejar todos los elementos de bio seguridad nece; nciamiento de un metro Analizar los gusto y
prioridades de los nifios y jovenes que se van al
Organizar los grupos de entrenamiento
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecd
Respeto éncia X JAutodisciplina [Participacion
Honestidad Dusticia econocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo [Cumplimiento X uego Limpio X ecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLAS
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion ala clase X 2 min
2. inscripcion  de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dinamica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
J4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que sirvepara (Calentamiento 8min
mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO BALONEY
Capacidad [Manifestacion IDE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. erza Maxima
2. uerz [Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran
ldar un maximo de tres toques, igual que en voleibol , y al |Aerobica
ercer toque pasar el baln a otro compariero para realizar Resistencia
4.
IAnaerobica 20 minut
X
5. Maxima
6. juego: capturalabandera con baldn, el cual consta de
capturar un objeto que los compaieros se encuentran Desplazamiento 10 minutos
ldriblando, lainica variable es que todos los integrantes X
elocidad
7.
Reaccion 10 minutos
X
8.
[Estatica
9.
10 minutos
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. IAcoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de
lcolores aun compafiero, siguiendo los lineamientos o
indicaciones del profesor, los cuales son : giro ala derecha, Ritmo 5 minutos
salto y dribling, lanzamiento por derecha e izquierda.
3. Equilibrio
4. . ”
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. |Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo IMATERIALES Y RECURSO BALONEY
[Saltos, dribling y agilidad con balon [desplazamiento 10 MINUTOS IDE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
[1.Estiramiento [EMINUTOS [ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINUTOS ICHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.R on de ejercicios prop!
J4. Tareas en casay generales
HON MATAMOROS
[FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
echa: : Fora: 10:00 a 12.00 pm [N"de sesion: 7 N®de semana: 3
mombre del Formador: Jhon Edison Maiamoros N° de deportistas Jades. 6 a8 anos
T X JPERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: lanzamiento media y larga distania
ObjetivoEspecifico: o
[Manejar todos los elementos de bio seguridad nece; nciamiento de un metro Analizar los gusto y
prioridades de los nifios y jovenes que se van al
Sesion de cohesion grupal
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecQ
Y PERSONALES
Respeto X [Convivencia JAutodisciplina Participacio
Honestidad X Pusticia [Reconocimiento “Autodomini
TraBa]o en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_[MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min [antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion  de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia IMovilidad Articular 5min
J4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de ICalentamiento X 10 min
lanimales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
[Capacidad Manifestacion balones degomay balones de
1. Maxima baloncesto n 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Juego: lalleva con balén: el cuafi consta de trasnportar un elemnto ytratar de 110 minu
capturar alamayor cantidad de sus compafieros. {Anaerobica X I5 repeti de 1 min x30
Resistencia [segund descan
4.
(Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
‘elocidad
Reaccion
8. juego de Estatuas, juego deimitacion, donde los jugadores imitan los paso
Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a manosiguiendo las IAcoplamiento
indicaciones del profesor plami
[10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
J4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podré ver y deberan levantar . B
el segmento corporal que la docente indique. Orientacion .
110 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha [Patrones Basicos de Movimiento /5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derecha y mano izquierda 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling baloncesto n 5
20 Minutos
Ipases de pecho y picado lpases
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
[1.Estiramiento X I5 Minutos Activo
2.R imentacion de la clase valores X 5Minu
3.R i ion de ejercicios prop X
J4. Tareas en casay generales X




INDEPORTES

GUBERNACTTON DE CUNDINAVMARCA

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

echa. 2870372022 'Lugar: Hato Fiero Alto JMuniCipio: Choconiae Ora. 10.00 a 12.00 pm [N"desesion: 12 N de semana: 4
|Nombre del Formador. Jhon Edison Matamoros d€ deportistas: Edades. 6-8 anos
NICIACION X IPI:HH:(,(,IUNAMTI:NIU
Respeto C; ] Autodisciplina Participacion
Honestidad usticia [Reconocimiento [AUtodominio
[Trabajo en equipo i [Cumplimiento P [Juego Lmpio Recompensa
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes lamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que fa [Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manifestacion
1. Maxima
2. uerza Explosiva
[3.Circuito de sonidos, ATa voz de la docente se ejecutaran una serie de . _ |Anaerobica X 20 Minutos
esistencia
4. |Aerobica
5. Maxima
6. /elocidad Desplazamiento
Juego banquitas, con balon de futsala. Reaccion
. . Estatica
9. . lexibllidad Dinamica 10 Minutos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. |Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el baldén a dos y una mano Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. Ta Tleva con balon Orientacion X 10 Minutos
5. yiferenciacion
6. Reaccion
€ |Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de pases 20 minutos de goma y balones de baloncesto n 5
2. 20 minutos
3.
2.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2 Retroalimentacion de la clase valores X
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X




GUBERNACIUN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . o e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ R T
echa. 25710372022 |Lugm0 ATio__JMunicipio: Choconta - 10:00 a 12:00 pm [N"desesion: 11 N”de semana. 4
|NGmbre del Formador: Jhon EQison Matamoros \" d€ deportistas. Edades: 9-12 anos
NICIACION z B X IPI:HI—I:LLIUNAMTI:NIO
OD)J€tivo General. mejorar lanzamienio
[ODjefivoEspecifico:
Respeto [Convivencia™ Participacion
Honestidad uS [AUtodominio
Trabajo en equipo | miento Recompensa
RROLLO DE LA
ACTIVIDADES - [Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes lamado a lista X 5 minu
13. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
[4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que sirve [Calentamiento X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONEY
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Fuerza Maxima
2. [Explosiva
[3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran Resistencia [Aerobica
4. [Anaerobica X [20 minut
5. Maxima
6. juego: capturala bandera con bal6n, el cual consta de /elocidad Desplazamiento X [10 minutos
.. Reaccion X [10 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica [10 minutos
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. |Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de Ritmo b minutos
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONEY
[Saltos, dribling y agilidad con balén [desplazamient [10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
2.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS [ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS ICHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
[FiRmA pocente JHON MATAMOROS




_—
= ; GUBERNACTTON DE CUNDINAVMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIC PORTIVA Y RECREATIVA
echa:.  23/03/2022 - —[Vui 0: Choconta Hora: 10:00 a 12:00 pm [N"desesion: 10 N°de semana: 4
Nombre Gel Formador. N”de deportistas. Edades: 6aganos |
NICIACION WENTACION X IPI:HH:(,(,IUNAMTENTO
JETIVO General. mejorar lal
[ObjetivoES pecitico:
OD]€tivo Tecnico 0 1actico (U
RSONALES
Respeto -_W Wencia [Autodisciplina Participacio
[Fonestidad Usticia [Reconocimiento "Autodomin
[Trabajo en equipo [Cumplimiento [Juego Umpio Recompens
o > DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN_MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y de Ta docente Introduccion a Ta clase X 3min lantibacterial, balones y cuerdas
2. Tnscripcion de Tos estudiantes famado a Tista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover [as articulaciones que la [Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
i Capacidad ’\I\A/Ian_l.estacmn balones de goma y balones de
. axima baloncesto n 5
2. Fuerza Explosiva
3. Juego: Talleva con baldn: el cuafi consta de trasnportar un elemnto y o a [Anaerobica X 10 minu
4. SR [Aerobica
5. Maxima
6. /elocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Juego de Estatuas, juego de imitacion, donde fos jugadores imitan Tos pas Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas [Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
1. juego deTateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano [Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en [a cara, no podré ver y deberan Orientacion 10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccion
€ Adaptacion
8. Juego: congelado por fas Tineas de Ta cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derecha y mano izquierda Dribling [20 Minutos balones de goma y balones de
pases de pecho y picado pases [20 Minutos baloncesto n 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad IMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
[3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
J4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS

Plan diario clase marzo

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 7-abr-22|Lugar:Hato Fiero |Municipio: Choconta Hora: 01: 00 a 03:00 am |N° de sesion: 3 N° de semana: 1

Nombre del Formador: Edison Matamoros N° de deportistas: Edades: 6-8 anos

INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:mejora de la Condicion Fisica




ordinacion viso manual
ondicion fisica y mental

INDEPORTES

v
0 Tecnico o Tactico para perf
e OCIALES Y PERSONALE
onvivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo = Cumpli Juego Limpio Recompensa

LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2.inscripeion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4.juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que ladocente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para Calentamiento X 10 min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2, Explosiva
7. Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie de 20 Minutos
movimientos planeados por la entrenadora. Anaerobica X
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
Reaccion
8. Estatica
9. §e enselﬁana unatecnica Il.arlnada FNP alos estudiantes para mejorar su Flexibilidad 10 Minutos
Y Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los nifios
deberan hacer una actividad previamente indicada por la misma, como es el caso Ritmo X
de 1) saltar como rana y driblar el balén con las dos manos 10 Minutos
3. Equilibrio
4.toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balon entre dos 20 minutos balones de gomayy balones de balonceston 5
Compafieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el balon por barios segmentos del cuerpo con el objetivo deintegrar
varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroali ion de la clase valores X
3.Retroali ion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE nmena

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Tecna: 6-abr-22| Lugar:Hato Fiero | Municipio: Choconta..ag@==Hora: 01: 00 a 03:00 am [N°® de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Edison Matamoros e NSide deportistas: Edades: 6y 8 anos
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:mejora de la Cong
ObjetivoEspecifico:
Trabajo de coordinacion viso manual
mejora de la condicion fisica y mental
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pl
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLAS|
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
4 juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que sirvepara Calentamiento 8 min
mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion BALONES DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y
1. Maxima CUERDAS.
Fuerza -
2, Explosiva
3
Aerobica
R ia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso alos
compaieros y la docente que se encuantra a cargo sin Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
Velocidad X
7. JUEGO: donde esta el balon?, mano izquierda oderecha,
como lo tenga presente el docente. . .
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
9. laflexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita dearrollary 10 minutos
trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES C i Coordinati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo 5 minutos
3. Equilibrio
4,
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Drib_ling alt_o 10 MINUTOS BALONES DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y
medio y bajo CUERDAS.
10 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroali ion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroali ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




ESCUELAS DE FORMA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NDEPORTE

Fecha: 1-abr-22] Lugar:Hato Fiero

Nombre del Formador: Edison Matamoros
INICIACION | X

Hora: 01: 00 a 03:00 am

|N° de sesion: 1

N° de semana: 1

N° de deportistas:

| PERFECCIONAMIENTO

Edades: 6 a 8 anos

Objetivo General:mejora de la Conm;ﬁ"

ObjetivoEspecifico:
Trabajo de coordinacion viso manual
mejora de la condicion fisica y mental

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pl

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y del docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que ladocente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para hacerla Calentamiento X 10 min
mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i balones de goma y balones de
1. Maxima balonceston §
Fuerza -
2, Explosiva
3. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 10 minu
utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X 5 repeti de 1 min x30
mismos. R ia segund descan
4 Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
20 minutos
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger una silla antes que su Reaccion X
compafiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra ver y deberénlevantar
el segmento corporal que la docente indique. Orientacion '
10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RETO: driblig entre varios segmentos corporales 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling baloncesto n 5
20 Minutos
2.RETO: la persona que logre levantar el balén sin gogerlo con las dosmanos
driblig
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retr ion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroali ion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




ESCUELAS DE FORMA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12-abr-22| Lugar: HATO FIERO | Municipio: CHQ Hora: 01: 002 03:00am [N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: EDISON MATAMOROS N° de deportistas: Edades: 6y 8 afios
INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Mejora de la tecnica de dW
Objetivo Especifico: Dar
introduccion a las de enti
Mejorar el manejo de balon por medio de acti
Realizar las sesil didacticas y i
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2.LLAMADO ALISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
para y de Fuerza Max@a 20 minutos
Explosiva
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itra 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se va a mostrar
por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retr ion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retr ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE ’
EF MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 8-abr-22| Lugar: HATO FIERO icipio: A Hora: 01: 00 a 03:00 am |N° de sesion: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: EDISON MATAMOROS N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afos

INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Mejora de la tecnica de dW -

—

Objetivo Especifico: Dar introduccion a las
sesiones de entrenamiento
Mejorar el manejo de balon por medio de acti

Realizar las sesii ticas y

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones C iento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2, Explosiva
3 . Anaerobica
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las indicaciones del 10 minu
docente a cargo Desplazamiento X 5 repeti de 1 min x30
Velocidad segund descan
7. intentan lanzar un movil al aire y posterioemente el nifio tendraque hacer
un giro y atrapar el el movil antes de caer al piso., Reaccion X 20 minutos
agregando varias variantes.
8. Estatica
9.
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos musicali parapi el movimi poral. Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balon entre dos
comparieros 20 minutos
Dribling
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes tamfios lanzaminto 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2 Retroali ion de la clase valores X
3.Retroali ion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ' et
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14-abr-22| Lugar: HATO FIERO [ Municipio: CHOCONTA |N° de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: EDISON MATAMOROS E Edades: 6 y 8 afios
[ INICTACION I AMENTAC TONAMIENTO
Objetivo reconocimiento de la tecH
Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesi de ent
Mejorar el manejo de balon por medio de acti
Realizar las didacticas y i
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pel
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2.LLAMADO ALISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Ci iento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad T =
1. calentamiento dinamico Maxima 20 minutos
Fuerza -
2, Explosiva
Resistencia Aerobica
ry Anaerobica
5. Maxima
generalidades de movimiento cordinativo 20 minurtos
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
mejora de coordinacion viso manual 20 minutos
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, 10 MIN
donde el estudiante tendra que pasar entre laspiernas
como se va a mostrar por la profe en un tijoras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2 Retroali ion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroali ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS D

ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPOR'

4

JN° de sesion: 9 N° de semana: 3

0 A i Hora:11: 00 a 01:00 pm
- N° de deportistas:

INICIACION [

] PERFECCIONAMIENTO

Edades: 6 y 8 anos

Objetivo General: TRABAJOP REI

Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entrd
Enviar guias visuales, en el caso que la ¢
sesiones didacticas y recreativas para ince

”i ectiva para mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las
tivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

19-abr-22] Lugar:HATO FIERO [Mu Hora:11: 00 a 01:00 pm

ESCUELAS DE F/WN DEPORTIVA Y RECREATIVA
: ; JN° de sesion: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: EDISON MATAMORQS g™

N° de deportistas:

PERFECCIONAMIENTO

Edades: 6 y 8 anos

Objetivo General:MEJORAR

Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones de entrd
Enviar guias visuales, en el caso que la ¢
sesiones didacticas y recreativas para in

INICIACION |

d
ntivar mejoras motoras en estas edades.

ectiva para mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif =
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: john matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS D

IMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15-abr-22] Lugar:HATO FIERO Hora:11: 00 a 01:00 pm JN° de sesion: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: EDISON MATAMOR( - N° de deportistas: Edades:6-8 anos
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:MEJORAR
Objetivo Especifico: | #” :
Dar introduccion a las sesiones de entrd
Enviar guias visuales, en el caso que la ¢ iy ectiva para mejorar la comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase 3 min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de
1. Maxima balonceston §
Fuerza -
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO Anaerobica 15 MINU
Resistencia -
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes segmentos corporales Reaccion 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUEGO: mina de colores
Ritmo
10 minut
3. Equilibrio
4. lanzamiento de balon con habilidad de escucha
Orientacion
10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén Dribling 20 minutos balones de goma y balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos baloncesto n 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NDEPORTES

Fecha:

Hora: 11:00 A 01:00 PM

|N° de sesion: 10

N° de semana: 4

Nombre del Formador: EDISON MATAMOROS

ESCUELAS DE FOR
22-abr-22| Lugar: HATO FIERO Mi NTA

N° de deportistas: 15

Edades:6-8 anos

| PERFECCIONAMIENTO

INICIACION | X
Objetivo Realizar: MANEJO DE LATTEGNIGA

SICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:
introduccion a las sesiones de entrenamien!
Enviar guias visuales, en el caso que la cone
sesiones didacticas y recreativas para incent 9

A efectiva para

gjosartdComunicacion con los deportistas Realizar las
en estas edades.

Dar

Objetivo Tecnico o Tactico (

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifa Movilidad Articular 5 min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
c idad Manif i balones de goma y balones de
1. CALENTAMINETO Maxima baloncesto n §
Fuerza -
2, Explosiva
3. - Anaerobica 15 MINU
4. “ Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. CAMBIO DE RITMO
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. DOBLE LANZAMENTO FINTA
Orientacion
10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con balon Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén entre dos Dribling 20 minutos balones de goma y balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes tamfios de lanzaminto 20 minutos baloncesto n 5
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retr on de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: john matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE " oot

[/
. ESCUELAS DE FORMACI N,DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28-abr-22| Lugar: HATO FIERO icipio:. CH@ Hora: 11:00A 01:00PM | N° de sesion: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: EDISON MATAMOROS - N° de deportistas: 15 Edades: 6 y 8 afios
INICIACION | X |  PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Realizar: MANEJO DE L 2 SICAS CORDINATIVAS
Objetivo Especifico:
Dar introduccién a las sesiones de entrenal s
Enviar guias visuales, en el caso que la cone : gjo g'comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones didacticas y recreativas para incent rES €
Objetivo Tecnico o Tactico ( t )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4., Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Cacrodad — —
1. Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. Preeportivo de balonmano . Aerobica 20 minutos
4. “ Anaerobica
5. Maxima
6. LANZAMIENTOS 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. DRIBLING Estatica 20 MINUT
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUEGO MUSICALIZADO
Ritmo
10 MINUT
3. Equilibrio
4.3X3 3
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2,
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroali ion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR!
PLAN DIARIO DE CLASE o

v
ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 29-abr-22|Lugar: HATO FIERO Hora: 11:00 A 01:00 PM |N° de sesion: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: EDISON MATAMOROS N° de deportistas: 15 Edades: 6 y 8 afios
INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Realizar: MANEJO DE L 2 SICAS CORDINATIVAS
Objetivo Especifico: Dar
introduccion a las sesiones de entrenamien!
Enviar guias visuales, en el caso que la cone p efectiva para mgjo g'comunicacion con los deportistas Realizar las
sesiones didacticas y recreativas para incent oteraSen estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico ( rfeccic Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4., Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Cacrodad — —
1. Fuerza Maxima
2, Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las 20 MINUT
indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica
Flexibilidad Dinamica 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribbling Doble ritmo 10 minu
2,
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroali ion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: john Matamoros




GOBERNACION DE CUND

INAMARCA

_NDEPORTES CUNDINAMARCA
’;—_‘%‘ PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

jo: CHOCONTA

|Hora:06:00 A 08:00 PM

|N° de sesion: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: EDIS

INICIACION

DAMENTACION

Objetivo General: ENSEN

N° de deportistas: 30

Edades: 9 a 12 afios

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en ©

Promover el cuidado personal y de sus demdas compafiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

s £
empo de pandemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:

1. Presentacidn del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE

1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1 Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza -
2. Explosiva alcohol
3. Trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. JUEGO 3X3 Resistencia A 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
LANZAMIENTO DE TRES PUNTOS CON REBOTE Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. LANZAMIENTO CON FINTAS DE 4
Ritmo
10 MINUTOS
3. Equilibrio
4. . ..
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo 20 bal de gomay bal de
R N ) zona defenza
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_JNDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ipio: CHOCONTA

[Hora:06:00 A 08:00 PM [N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: ED
INICIACION
Objetivo General: ENSE

UNDAMENTACION
)E LANZAMIENTO

Edades:9 a 12 afios|

N° de deportistas: 30
PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: i

Promover el cuidado personal en tiempo de pandemia por medio de utilizacidn de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3 MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2. Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4. Dribli con anzamiento Resistencia ) )
Anaerobica 5 minutos
MATERIALES Y RECURSO
5. sostenidos Maxima Elementos de bioseguridad,
6. sotenidos con definicion activa balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento 5 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. ubicacidn del balon en un espacio y tiempo Orientacién X 20 Minu
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling ) 10 minu
Doble ritmo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_INDEPORTES CUNDINAMARCA

- ‘PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPOR

Fecha: gar: i ici |Hora:06:00 A 08:00 PM [N° de sesion: 3

N°de semana: 1

Nombre del Formador

Edades:9 a 12 aiios

INICIACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: ENSE

Objetivo Especifico: e
Promover el cuidado personal & Do‘dfe pandemia por medio de utilizacion de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asi i llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4, Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacié
1.mejora de lafuerza alaresistencia Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerobica
4. Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima
6. salto con balon y pases 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. caracterizacion del deporte formativo Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

Y LAN DIARIO DE CLASE
RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ipio: CHOCONTA

[Hora:06:00 A 08:00 PM

|N° de sesion: 4

N° de semana: 2

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del Formador: EDISO N° de deportistas: 30 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | NDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Implementa do otros elementos motores
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tid
Promover el cuidado personal y de s Por medio de la préctica deportiva.
Incentivar la préctica deportiva con v3
Objetivo Tecnico o Tactico (t e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacidn del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para Calentamiento X 10 min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion BALONES DE BALONCESTO, PALOS DE
1 Maxima ESCOBA Y CUERDAS.
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso a los compafieros y la docente
que se a cargo sin equi Anaerobica . 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para mejorar la entrada en
doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
Velocidad X
7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o derecha, como lo tenga
presente el docente.
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
10 minutos
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar la lateralidad y
diferenciacién ritmica Ritmo 5 minutos
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
9. la flexibilidad siempre va a estar p en todos los esto Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

DNTA

[Hora:06:00 A 08:00 PM

|N° de sesion: 5

N° de semana: 2

INICIACIO
Objetivo General: . R

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado pe
Promover el cuidado pers
Incentivar la practica depd

Edades: 9-12 afios

PERFECCIONAMIENTO

o de bal

Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf

VALORES SOCIALES Y PERSONALE:!

medio y bajo

Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X Sminu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. JUEGO BUSCA MINAS CON COLORES 10 MINUTOS
Anaerobica X
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
— n Velocidad "
7. Circuito de sonidos, A lavoz de la docente se 20 Minutos
ejecutaran una serie de movimientos planeados por la N
entrenadora. Reaccion x
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los A 10 Minutos
Flexibilidad
estudiantes para mejorar su resistencia musculary
I dad 3 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente digaun
numero los nifios deberan hacer una actividad Ritmo x
previamente indicada p.or la mlsm'a, como es el caso de 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca balon, Actividad realizada para integrar ala
familia. Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de bal6n con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.

3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: jhon matamors




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPQRTES CUNDINAMARCA

MDIARIO DE CLASE [

CION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22/03/2022[ L8] [Hora:06:00 A 08:00 PM [N° de sesion: 9

N°de semana: 3

Nombre del Formador: EDI N° de deportistas: 30

Edades: 9 a 12 afios|

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: lateralid3

Objetivo Especifico: g =
Promover el cuidado personal en tfémpo &‘e‘pandemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demds compariero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN] MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN] MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.
Aerobica
Resistencia
4.
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Desplazamiento X
Velocidad
7.
Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizaday ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLERITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

= LAN DIARIO DE CLASE [
DRMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15/04/202 [Hora:06:00 A 08:00 PM [N° de sesion: 7

N° de 3

Nombre del Formador: EDIS

Edades: 9 a 12 afios

PERFECCIONAMIENTO

N° de deportistas: 30
MENTACION

INICIACION

Objetivo General: Trabajo d

Objetivo Especifico: e
Promover el cuidado personal en ti & b’a;demia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if ion balones de goma y balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual 10 minu
es utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos Srepeti de 1 min
entre los mismos. Anaerobica X x 30 segund
Resistencia descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger unasilla antes Reaccidn X 20minutos
que su compafiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique.
Orientacion
10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacién de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo sona defenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. baloncesto n 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
E FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
unicipio: Choconta IHora:OS:OO A 08:00 PM IN° de sesion: 8 N° de semana: 3
N° de deportistas: 30 Edades: 9 a 12 aii
FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General
Objetivo Especifico: —t
Promover el cuidado p nal §n‘tiempo de pandemia por medio de utilizacidn de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3 MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
< P P ion
1. li d e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima 30 minutos
2. Explosiva
3. Calentamiento recreativo y predeportivo con mimica
Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4.Trabajo de velocidad de guiada
Anaerobica
MATERIALES Y RECURSO
5. Maxima Elementos de bioseguridad,
6.Mejora de la condicion locomotora y fisica balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacién X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin .
Y ¢ Doble ritmo 10minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR:jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
s INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
= ’x PLAN DIARIO DE CLASE [
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
conta [Hora:06:00 A 08:00 PM [N° de sesion: 9 N° de semana: 3
N° de deportistas: 30 Edades: 9 a 12 aiios|
PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General
Objetivo Especifico: -
Promover el cuidado péfsonal en tiempo de pandemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demds compafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asi i llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ITiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3.
Aerobica
Resistencia
4.
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Desplazamiento X
Velocidad
7.
Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizaday ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




ON DE CUNDINAMARCA

INBEBORI ES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ARIO DE CLASE 1/
ON DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/04/2022[Lug OCONTA [Hora: 04:00 A 06:00 pm__[N° de sesién: 10 N° de 4
Nombre del Formador: EDISON MAT) - N° de depor Edades: 9 a 12 aiios
INICIACION INDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: una s loncesto utilizando otros elementos motores
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico ( 0)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Ci imiento |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase 3min
2. Inscripcion de los estudiantes Illamado a lista 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: i i 0 balones de goma y balones de
balonceston 5
1. Sentadilla con lanzamiento de balén. Colocados frente a la pared, se debe hacer
una sentadilla tradicional con un balén medicinal de unos tres kilos. Una vez que . .
- ; i X : Maxima 15 minutos
subas, en esa posicion, lanzaras el balén hacia arriba. Se hara la recepcion del Fuerza
balén, amortiguando con las piernas y haciendo la sentadilla.
2. Explosiva
3. Salto al cajon. Es un ejercicio de pliometria que ayudara para la entrada en la 15 minutos
canasta. Se utiliza un escalén, un step o, simplemente, se hace un salto tradicional. .
Anaerobica
Desplazamientos laterales. Es un ejercicio coordinativo, una escalera de
coordinacion. Estos desplazamientos se utilizan mucho en baloncesto, sobre todo Aerobica X
cuando se defiende.
Maxima
Velocidad D i 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. ibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 balones de goma y balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retr on de la clase valores X 5 Minu
3.Retr on de ejercicios propuesto:
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

|Hora: 04:00 A 06:00 pm |N° de sesién: 11

Fecha:

N° de 4

Nombre del Forma

INICIACIO

Objetivo General
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Ta

N° de deportistas: 30

Edades: 9-12 aiios

PERFECCIONAMIENTO

y esquema corporal adicional al entrenamiento de bal 0

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los
compafieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica x 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para Velocidad |Desplazamiento X 10 minutos
7.JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los| Flexibilidad Dinamica X 10 minutos
ACTIVIDADES C: idades Coordi Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

LAN DIAR

10 DE CLASE

INDEPORTES

31/04/2022

Nombre del Formador: EDISON

INICIACION |
Objetivo General: Generar en lo!

Objetivo Especifi

[ i
ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
[Hora: 4:00 pm_a 6:00 pm [N° de sesién: 12 N° de 4
N° de deportistas: 30 9 a 12 afios
PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (i

=

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10 min

MATERIALES Y RECURSO:

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i Manifest
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de trasnportar Anaerobica X 15 minutos
un elemento en diferentes direcciones experiementando no tener este
sentido. Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Reaccion X 20 Minutos
8. . Estatica
9. Se una tecnica llamada FNP a los para mejorar Dinamica X 10 Minutos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los nifios Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia. Orientacion 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
comparfieros Dribling
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de tijeras 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
= LAN DIARIO DE CLASE ) s

RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: A Hora:04:00 A 06:00 PM__|N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Edisol g N° de deportistas: 20 Edades:13 a 16 afio:
INICIACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: ENSENA

Objetivo Especifico: e
Promover el cuidado personal en tiéfpo b;ndemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacién del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
2. Fuerza Explosiva alcohol
3. Trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. JUEGO 3X3 Resistencia - 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
LANZAMIENTO DE TRES PUNTOS CON REBOTE
9 Velocidad Desplazamiento
7. 7 Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. LANZAMIENTO CON FINTAS DE 4
Ritmo
10 MINUTOS
3. Equilibrio
4 Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacién de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo s0na defenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
__INDEPORTES CUNDINAMARCA

~— =Pl AN DIARIO DE CLASE
RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: io: CHOCONTA

Hora: 11:00 a 1:00 PM_|N° de sesion: 2

N° de 1

Nombre del Formador: Edi

N° de deportistas: 20

Edades: 13 a 16 afig

INICIACION NDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: ENSE LANZAMIENTO

Objetivo Especifico: R
Promover el cuidado personal en't
Promover el cuidado personal y de sus demas compariero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

e

embo de pandemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 3 MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manif .
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2. Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4. Dribli con anzamiento Resistencia ) )
Anaerobica 5 minutos
5. sostenidos Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. sotenidos con definicion activa Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento 5 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica. 33 7 s
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. ubicacién del balon en un espacio y tiempo Orientacién X 20 Minu
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
i ¢ Doble ritmo 10minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
== AN DIARIO DE CLASE =

[/
MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 7/04/2022]Lugar: Hato Fi icipi iora: 2 :00 PM A 4:00 PN N° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: EdisgiiMatamoros = st N° de deportistas: 20 Edades: 13 a 16 afios
INICIACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: ENSENA
Objetivo Especifico: s s
Promover el cuidado personal en po He‘pandemia por medio de utilizacion de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demds compariero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1.mejora de la fuerza alaresistencia Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
4. Resistencia )
Anaerobica
5. Maxima
6. salto con balon y pases 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. caracterizacion del deporte formativo Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
Orientacioén
5. Diferenciacion
6. Reaccidén
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

e PLAN DIARIO DE CLASE 1

ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
nicipio: CHOCONTA |Hora: 9:00 a 11:00 am |N" de sesidn: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: EDISON 5 N° de depo 20 Edades: 13 a 16 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Implementa izando otros elementos motores
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en ti i aaedf de utilizacion de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de 138-co fPafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con Val ores.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. Inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para Calentamiento x 10 min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C id: jif i0 BALONES DE BALONCESTO, PALOS DE
1. Maxima ESCOBA Y CUERDAS.
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso alos compafieros y la docente
que se encuantra a cargo sin equivocarse. Anaerobica " 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para mejorar la entrada en
doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
— — Velocidad X
7.JUEGO: donde esta el balon?, mano izquierda o derecha, como lo tenga
presente el docente.
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los entrenamientos, esto
debido a que se necesita dearrollar y trabajar en todas las etapas de vida. 10 minutos
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar la lateralidad y
diferenciacién ritmica Ritmo 5 minutos
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

_NDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13/04/20.
Nombre del Formador: EDIS@

INICIACION

|Hora: 11 am a 1:00 pm

|N° de sesion: 5

N° de semana: 2

Objetivo General: . Realizar u

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en
Promover el cuidado personal y de ertia
Incentivar la practica deportiva con'Valores.

N° de deportistas: 20

Edades: 13 a 16 aiios

PERFECCIONAMIENTO

es musicalizadas y esquema corporal adicional al entrenamiento de baloncesto.

éohﬁa fiero por medio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia

Autodisciplina

Participacion

Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase 2min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dinamica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. JUEGO BUSCA MINAS CON COLORES 10 MINUTOS
Anaerobica X
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
— - Velocidad -
7. Circuito de sonidos, A la voz de la docente se 20 Minutos
ejecutaran una serie de movimientos planeados por la N
entrenadora. Reaccion x
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los - 10 Minutos
Flexibilidad
estudiantes para mejorar su resistencia musculary
elasticidad muscular. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un
numero los nifios deberan hacer una actividad Ritmo X
previamente indicada p'or la mlsm'a, como es el caso de 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada paraintegrarala
familia. Orientacion X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.

medio y bajo

3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/04/2022 | Lug apiiH? = i ONTA IHora: 2:00 pm a 4:00 pm |N° de sesién: 6

N° de semana 2

Nombre del Formador: EDISO N° de deportistas: 20

Edades: 13 a 16 afios

INICIACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar en

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en ti
Promover el cuidado personal y de § E

Incentivar la practica deportiva con Vgl ores.”

anero por medio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que la docente indique. la cual estara nombrando diferentes Calentamiento x 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
experiementando no tener este sentido. Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se f una tecnicalll FNP alos iantes para Flexibilidadl )
j su resi i lary elasticidad lar. 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. atrones Basicos de Movimient;
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre 20 minutos de gomay balones de baloncesto n 5
dos compafieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DOEPORTES

= AN DIARIO DE CLASE 1/
MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/04/202 Hora:04:00 A 06:00 PM |N° de sesion: 7 N° de 3
Nombre del Formador: EDIS N° de deportistas: 20 Edades:13 a 16 afj
INICIACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Trabajo d

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en ti

Incentivar la practica deportiva con valores.

™
& pandemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfe niento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Participacion
Honestidad Justicia Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcion de los estudiantes Ilamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if ion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual 10 minu
es utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos Srepeti de 1 min
entre los mismos. Anaerobica x 30 segund
Resistencia descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger unasilla antes Reaccidon 20minutos
que su compafiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique.
Orientacién
10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacién de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo 20 | de gomayy bal de
) X ) zona defenza
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_INDEPORTES CUNDINAMARCA

'*PLAN DIARIO DE CLASE

RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/03/202

ipio: CHOCONTA

Hora: 11:00 a 1:00 PM |N° de sesion: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: ED
INICIACION

Objetivo General: Mejora

N° de deportistas: 20

Edades: 13a 16 a

NDAMENTACION x

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: VY

Promover el cuidado personal en tiempo de pandemia por medio de utilizacién de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3 MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2. Explosiva
3. Calentamiento recreativo y predeportjvo con mimica
Aerobica X 20 minutos
Resistencia
e o
4.Trabajo de velocidad de guiada
Anaerobica
MATERIALES Y RECURSO
5. Maxima Elementos de bioseguridad,
6.Mejora de la condicion locomotora y fisica balob de baloncesto,
. escalera de coordinacion.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
i ¢ Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros







GOBERNACION DE CUN

DINAMARCA

__JINDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

Nombre del Formador: ED

Hora: 2 :00 PM A 4:00 PMN° de sesion: 9

N° de semana: 3

INICIACION |

N° de deportistas: 20

Edades: 13 a 16 aig

Objetivo General: lateral

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Especifico:

Promover el cuidado personal en tiempo de pandemia por medio de utilizacion de elementos de bioseguridad
Promover el cuidado personal y de sus demas comparfiero por medio de la practica deportiva.

Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5 minu
2. Asistencia llamado a lista X 2 minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ITiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.
Aerobica
Resistencia
4.
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Desplazamiento X
Velocidad
7.
Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizaday ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos




ION DE CUNDINAMARCA
NBEBBRTES CUNDINAMARCA

DIARIO DE CLASE

NDEPORTES

UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
[Municipio: CHOCONTA

Hora: 04:00 A 06:00 pm |N“ de sesién: 10

N° de

Fecha: 25/04/2022]Luga

ROS

Nombre del Formador: EDISON MATAI

N° de deportistas: 11

Edades:

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

de baloncesto utilizando otros

motores

Objetivo General: Implementar una sesién de entr

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfecci i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C. Manifestacio balones de gomay balones de
balonceston 5
1. Sentadilla con lanzamiento de balén. Colocados frente a la pared, se debe hacer
una sentadilla tradicional con un balén medicinal de unos tres kilos. Una vez que . n
Ll . . . N . L. Maxima 15 minutos
subas, en esa posicidn, lanzaras el balén hacia arriba. Se hara la recepcion del Fuerza
balén, amortiguando con las piernas y haciendo la sentadilla.
2. Explosiva
3. Salto al cajon. Es un ejercicio de pliometria que ayudara para la entrada en la 15 minutos
canasta. Se utiliza un escaldn, un step o, simplemente, se hace un salto tradicional. N
Anaerobica
Resistencia
Desplazamientos laterales. Es un ejercicio coordinativo, una escalera de
coordinacién. Estos desplazamientos se utilizan mucho en baloncesto, sobre todo Aerobica x
cuando se defiende.
Maxima
Velocidad Desplazamiento 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

-

INDEPORTES

Fecha: 30/04/20224 Hora: 04:00 A 06:00 pm IN" de sesién: 11 N° de 4
Nombre del Formador: EDISO N° de deportistas: 8 dades: 9-12 afios
INICIACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: . Realizar u lizadas y esquema corporal | al entr o de baloncesto.
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unic3
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento X 8 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C. idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los
compafieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica x 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para Velocidad |Desplazamiento X 10 minutos
7.JUEGO: donde esta el baldn?, mano izquierda o Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los| Flexibilidad Dinamica X 10 minutos
ACTIVIDADES C idades C ivas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de baldn con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN Actividad

1.Estiramiento

X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO

2.Retroalimentacion de la clase valores

X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

LAN DIAR

10 DE CLASE

INDEPORTES

[/
ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 4:00 pm a 6:00 pm |N° de sesién: 12 N° de semana 4
N° de deportistas: 9 Edades:
I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar en lo:
Objetivo Especi :
Objetivo Tecnico o Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacién del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balo.n, con los o.jos v.endados, El .cual consta de trasnportar Anaerobica X 15 minutos
un elemento en diferentes direcciones experiementando no tener este
sentido. Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | D iento
7. Reaccion X 20 Minutos
8. it g Estatica
9. Se fi una tecnica llamada FNP a los para mejorar ) Dinamica X 10 Minutos
ACTIVIDADES C: i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los nifios Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia. Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
comparfieros Dribling
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de tijeras 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: jhon matamoros

Plan diario abril




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

“PLAN DIARIO DE CLASE

ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 08: 00 a 10:00 am _|N° de sesion: 1

N° de semana: 1

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION
Objetivo General: mejora hal

ObjetivoEspecifico:

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (i 1te para perf 1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participaciof
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y del docente Introduccion ala clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista x 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento X 10 min
animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; dad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 10 minu
utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X 5repeti de 1 min x
mismos. Resistencia 3o segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad -
20 minutos
Reaccion x
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger una silla antes que su
compafiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacién
10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RETO: driblig entre varios segmentos corporales 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling bal n5
20 Minutos
2. RETO: la persona que logre levantar el balén sin gogerlo con las dos
manos driblig
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
= IARIO DE CLASE 1 -
ey
ON DEPORTIVA Y RECREATIVA
D8: 00 a 10:00 am IN" de sesién: 2 IN"deseman ;1
Nombre del Formador: Jhon Edis _ eportistas:
INICIACION [ ] FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejora habilidal del deponislg%
ObjetivoEspecifico: mejora @
Objetivo Tecnico o Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcion de los estudiantes, llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso a los
compafieros y la docente que se encuantra a cargo sin Anaerobica " 20minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
Velocidad X
7.JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion 10 minutos
x
8. Estatica
9. laflexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita 10 minutos
dearrollar y trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo 5 minutos
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medioy bajo 10 MINUTOS
10 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CU
10

NDINAMARCA
DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTE!

Hora: 08: 00 a 10:00 3 N° de sesion: 6

N°de semana: 2

N° de deportistas: 6 a 8 afios
INICIACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Animar a la
Objetivo Especifico:  Dis
Objetivo Tecnico o Tactico (u ente ‘para per
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacig X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin|
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X ReCOmEenj
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado alista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i0
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 ) para v . . Aerobica z 20 minutos
elevacion de temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los 20 minurtos
pies asis padres o familiares la mayor cantidad de Desplazamiento |z
veces, esto con el objetivo de incentivar la practica Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio Para mejorar la coordinacién itramuscul| 20 minutos
Flexibili Dinamica z
ACTIVIDADES C: Ci Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tegaen la 10 MIN
casa, donde el estudiante tendra que pasar entre
las piernas como se va a mostrar por la profe en un tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X SMIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

\ RIO DE CLASE
B NESN
1 DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ra: 08: 00 a 10:00 am [N° de sesion: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Ediso ata de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Animar a la practica del §

Objetivo Especifico:  Disefiar tareas g

Objetivo Tecnico o Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacién del deporte y de la docente Introduccion ala clase 3 3min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Cal ien: X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
> ) . Anaerobica
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las 10 minu
indicaciones del docente a cargo Desplazamiento X S repeti de 1 min x
Velocidad 30 segund descan
7. intentan lanzar un movil al aire y posterioemente el nifio
tendra que hacer un giro y atrapar el el movil antes de caer al Reaccion X 20 minutos
piso., agregando varias variantes.
8. Estatica
9.
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali parap el imi Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el bal6n entre
dos compaiieros 20 minutos

Dribling
2.1 i en parejas, En grupos, equipo con diferent i 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retroali ion de la clase valores X
3.Retroali ion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

IARIO DE CLASE
e |
DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 08: 00 a 10:00 a

N°de sesién: 5

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Edison_M: N° de deportistas: jades: 6 a 8 afios
INICIACION 5 X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo general: Animar ala pr
Objetivo Especifico:  Disefar tareas
Objetivo Tecnico o Tactico (! ra perfi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Ci limiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Cal ]
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - —
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. i icali: para i y de . 20 minutos
. . Aerobica z
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 7
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacién itr: 20 minutos
e RO
|
prevrs : Flexibilidad Dinamica 2
ACTIVIDADES C; i Ce inati' Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES,CUNDINAMARCA

INDEPORTES

= émo DE CLASE [
EPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14-may-22|Lu Hora: 08: 00 a 10:004N° de sesion: 6 N°de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon E N° de deportistas: lades: 6 a 8 afios
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Animar a la practic
Objetivo Especifico:  Disefar tari
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio| X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA Ilamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad s -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. i icalizada para i y . 20 minutos
: . . Aerobica z
elevacion de temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los 20 minurtos
pies a sis padres o familiares la mayor cantidad de Desplazamiento |z
veces, esto con el objetivo de incentivar la practica Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio Para mejorar la coordinacidn itramuscul 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacioén
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tegaen la 10 MIN
casa, donde el estudiante tendra que pasar entre
las piernas como se va a mostrar por la profe en un tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

IDIARIO DE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15-may-22 Hora: 08: 00 a 10:00 am |N" de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edi: N° de deportistas: dad 8 afios
INICIACION [ | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fomentar ju el baloncesto
Objetivo Especifico: Desarrollar resolver problemas reducidos del juego
Objetivo Tecnico o Tactico (| e para perfe 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifi Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Clase de calenta Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes os corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un
numero los nifios deberan hacer una actividad previamente
indicada por la misma, como es el caso de 1) saltar como Ritmo X
ranay driblar el balén con las dos manos R
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal que la Orientacién
docente indique. 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el bal6n Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES,CUNDINAMARCA

- M DE CLASE

R

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon E
INICIACION |

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

Objetivo General: Fomentar

| PERFECCIONAMIENTO

os; einteligentes

orte del baloncesto

Objetivo Especifico: Desarrollar'

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C od Manif. S
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
guiran las indicaci deld acargo Velocidad Desplazamiento |x
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

E CLASE
ORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

00 a 10:00 am [N° de sesion: 9 [N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edi: de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | _PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fomentar jug
e =
Objetivo Especifico: Desarrollar mé iéﬁue les permitan resolve educidos del juego
|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas fempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C - n
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistenci
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibili Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES C: i Ci Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

g ~~PERNDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

FOR| DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22-may-22; Mmcipio: Chocontal

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesi6n: 10

N° de semana: 4

Edades:6-8 afios

Nombre del Formador: Jhon Ed‘ﬁmoros S P N° de deportistas:
[ =W A |

PERFECCIONAMIENTO

INICIACION [ X
Objetivo Realizar: MANEJO D! SICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:
Dar introduccién a las sesiones de el
Enviar guias visuales, en el caso que | onexién no sea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas
Realizar las sesiones diddcticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de I3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: if i0 balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2 Explosiva
3. Cak juego Jos y | i Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4 Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numeroy los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacién
que ladocente indique. 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. juego tradicional el puente esta quebrado con baldn Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES,CUNDINAMARCA INDEPORTES

ARBiAR D= cLASE f

il LAS ORI EPORTIVA'Y RECREATIVA
Fecha: 25—may-22|L 0 A|Municipio: Choconta Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesi6n: 11 |N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon E s N° de deportistas: IEdades: 6 a 8 aiios
INICIACION | MENTAC! | PerreccioNAMIENTO |

Objetivo Realizar: MANEJO DE DRIBLING Y HA WES BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico: B
Dar introduccién a las sesiones de'entrenamiento

Enviar guias visuales, en el caso que la conexidn no sea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas
Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C prory s —
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia "
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

Iéﬂo DE CLASE ’

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 12 |N° de semana: 4
N° de deportistas: |Edades: 6 a 8 afios
INICIACION [ PERFECCIONAMIENTO I
Objetivo Realizar: MANEJO D SICAS CORDINATIVAS
Objetivo Especifico:
Dar introduccién a las sesiones de e iShee &=
Enviar guias visuales, en el caso que | nexion no sea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas
Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf 0): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; i Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C - Y
1. Maxima
Fuerza -
2, Explosiva
3. Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




Fecha: 1/05/202

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

AN'DIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Edi

Edades: 9 a 12 afios

N° de deportistas: 14

INICIACION [

x |

Objetivo Realizar Comprendaé

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Lanzar a cana

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad i id balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3.C: juego y Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7.Juega y toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numeroy los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacién
que la docente indique. .
10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con baldn Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

Iéﬂo DE CLASE 7
DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 10:00 a 12:00 pm IN" de sesion: 3 |N°de semana: 1
N° de deportistas: |Edades: 9 a 12 afios
X | PERFECCIONAMIENTO |

icas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia Ilamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Canacidad m P
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




Fecha:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES,CUNDINAMARCA

- «M DE CLASE
R

EPORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesién: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Ei

INICIACION [

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 aiio!

Objetivo general: Comprend

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:

Lanzar a cd

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C — — —
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




INDEPORTES CUNDINAMARCA
N RIO DE CLASE
B ESN

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ra: 10:00 a 12:00 pm

|N° de sesién: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Ediso

de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: MEJORAR Botar con la!

Objetivo Especifico: Avanzar y conservar el balén

Objetivo Tecnico o Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Cal ien: X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. salidas o arrancadas, de linea final a linea final trasnportar un me . .
N . Anaerobica X 10 minutos
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.ejercicio musicalizado y estiramiento corporal a travez de la 10 minu
danza. Desplazamiento X 5 repeti de 1 min x
Velocidad 30 segund descan
7. Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. pases con giros y fintas con balon
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali parap el Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el bal6n entre
dos compaiieros 20 minutos
Dribling
2.1 i en parejas, En grupos, equipo con diferent i 20 minutos
3.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retr ion de la clase valores X
3.Retr de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matmoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
IARIO DE CLASE

e |

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

11/05/2022]L Hora: 10:00 a 12:00 pn|N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison.M: N° de deportistas: lades: 9 a 12 afios
INICIACION 5 X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo; MEJORAR Botar con
Objetivo Especifico: Avanzar y conse
Objetivo Tecnico o Tactico (! ra perfi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Ci limiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Cal iento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - —
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. i icali: para i y ion de . 20 minutos
. . Aerobica z
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 7
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacién itr: 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES C; i Ce Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES, CUNDINAMARCA

ELASPEFOR

‘Qlﬁo DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

D0 a 12:00 pm |N° de sesion: 6

N°de semana: 2

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo; MEJORAR Botar co

Objetivo Especifico: Avanzary co

Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfecci 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacij X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para . 20 minutos
. : . : Aerobica z
entrenamiento y elevacion de Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar 20 minurtos
tocarle los pies asis padres o Desplazamiento |z
familiares la mayor cantidad de veces, Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para me| 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se 10 MIN
tega en la casa, donde el estudiante
tendra que pasar entre las piernas tijeras
2. doble ritmo
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DE CLASE

INDEPORTES

[N° de semana: 3

Edade 2 afios

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar un analisis

portamental drﬁgad‘or’é‘s

ObjetivoEspecifico:
Manejar todos los elementos de bio segul
Analizar los gusto y prioridades de los
Organizar los grupos de entrenamiento

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente pal

de actividades recre deportivas se ajustan a sus gustos, ademas de valorar el cono

“qu?la utilizacion de tapaboca
jue se van a entrenar

terial, y distanciamiento de un metro

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
de seis forman dos equipos de tres que podran
dar un méximo de tres toques, igual que en voleibol , y Aerobica
al tercer toque pasar el balén a otro fiero para
4.
Anaerobica 20 minut
x
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual consta de
capturar un objeto que los compaiieros se encuentran Dy 10 minutos
driblando, la tnica variable es que todos los integrantes x
Velocidad
7.
Reaccion 10 minutos
x
8.
Estatica
9.
10 minutos
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de
colores aun i iguil los lii i o
indicaciones del profesor, los cuales son : giroala Ritmo 5 minutos
derecha, salto y dribling, lanzamiento por derecha e
izquierda.
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
Saltos, dribling y agilidad con balén o 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2. i ion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3. i ion de ejercicios prop
4. Tareas en casa y r i

iento teorico y prac




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

RIO DE CLASE 1/
DEPORTIVA Y RECREATIVA

bra: 10:00 a 12:00 pm IN' de sesién: 9 IN" de semana: 3

de deportistas: 10 Edades: 9a12

a S
INICIACION - EUi X l PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar trabajo de con

ObjetivoEspecifico:
Manejar todos los elementos de bio seg§
Analizar los gusto y prioridades de los ni
Organizar los grupos de entrenamiento

tPbacterial, y distanciamiento de un metro

Objetivo Tecnico o Tactico (

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion ala clase x 3Imin
2.inscripcién de los estudiantes Illamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular S5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara b i imi C i X 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie 20 Minutos
de imi porla Anaerobica X
R .
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
- Velocidad
7. Juego banquitas, con balon de futsala.
Reaccion
8.
Estatica
9.. 10 Minutos
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén ados y una mano
Ritmo X
10 Minutos
3. Equilibrio
4. lalleva con balon
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
integrar varios corporales y movimiento aleatorios pases
20 minutos
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casay ione: X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA :
INDEPORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES

MIO DE CLASE

DE FORMAE
P
N° de deportistas:
INICIACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejora Lanzar 3 , primero pasiva, semiactiva, activa.
ObjetivoEspecifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicam
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto P Conviyghes Autodisciplina Participacid
Honestidad sticia Reconocimiento Autodomin|
Trabajo en equipo CL imi Juego Limpio Recompeng
| . i DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes Illamado alista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Fuerza Maxima balonceston 5
2. Explosiva
3. Juego: la lleva con balén: el cuaii consta de trasnportar un elemnto y " . Anaerobica X 10minu
4. " Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. juego de Estatuas, juego de imitacion, donde los jugadores imitan los pg Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very Orientacion X 10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derechay mano izquierda Dribling 20 Minutos balones de goma y balones de
pases de pecho y picado pases 20 Minutos ns
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE - g =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/05/2022|Lugar: Hato Fiero Alto|Municipio: Choconta Hora: 10:00 a 12:00 pm N° de sesi6n: 11 |N° de semana: 4
|Nombre del Formador: Jhon Edison o N° de deportistas: |§dades: 9-12 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo G Lanzar a canasta sin oposicién, introducir progresivamente oposicion, primero pasiva, semiactiva, activa.
Obi P
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia [Autodisciplina [Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento |Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. ili articular dindmica por parejas sigui las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que C i X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i i DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran " : Aerobica
4. Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual constade | Velocidad |Di i X 10 minutos
7. Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. Flexibili Dinamica 10 minutos
ACTIVIDADES C: i Ce inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de Ritmo S5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
Saltos, dribling y agilidad con balén i 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2. on de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3. i ion de ejercicios prop!
4. Tareas en casa y recomendaciones
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

RIO DE CLASE
DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Hora: 12:00 a 02:00 pm _|N°de sesién: 1

N° de semana: 1

N° de deportistas:

13 a 17 aiiq|

Nombre del Formador: Jhon Edison:Ma
INICIACION [

PERFECCIONAMIENTO

X

ntradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda (iniciacion)

Objetivo Especifico: Buscar un alto

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [« i Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1 Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basara en
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
M Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo z0na defenza 20 minutos balones de goma y balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retr ion de la clase valores X S5minu
3.Retrc ion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

NDIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: Hora: 12:00 a 02:00 pm |N°de sesion: 2 N° de 1

Nombre del Formador: Jhon Edi N° de deportistas: dades: 13 a 17 aii
INICIACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Lanzar en c3 a. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

(iniciacién)

Objetivo Especifico: Buscar un alto

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfi )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. izaciond e ej isometricos icosy Maxima X 30 minutos
Fuerza
2. Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacién X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, "
! ¢ Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES, CUNDINAMARCA

Iéﬂo DE CLASE v

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Hora: 12:00 a 02:00 pm |N°de sesion: 3 N°de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon E N° de deportistas: dades: 13 a 17 afios
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Lanzar en rda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda
(iniciacion)
Objetivo Especifico: Buscar un alt arte de los jugadore
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perfecci 0): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 5minu
2. Asi i llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
C o s =
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4- Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. Acoplamiento
2. Clase musucalizaday ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
RIO DE CLASE e
DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 12:00 a 02:00 pm
N° de deportistas: 11

N° de semana: 2
Edades: 13 a 17 afios

N° de sesién: 4

INICIACION o - s I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: defenza indivdual
Objetivo Especifico: —
Promover el cuidado personal en tiempo pbe Hiedio de utilizacion de eleme
Promover el cuidado personal y de sus de fero por medio de |a pragies@eportiva.
Incentivar la prictica deportiva con valore
Objetivo Tecnico o Tactico (uni )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3Imin
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara brando diferentes imi de animales para Calentamiento x 10 min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0 balones de gomayy balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.j
Anaerobica
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia
Aerobica x 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fq Maxima X 15 minutos
6. D i por cesta: dos los nifios se por la cancha 20 minutos
realizando lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento x
Velocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 balones de goma y balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2| i ion de la clase valores X 5 Minu
3. i ion de ejercicios pr
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




11/05/2022(Lugar: Hato
Nombre del Formador: Jhon Edisongl¥

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DE CLASE

INDEPORTES

|N'de semana: 2

INICIACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: . Fintas con y sin b

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiempo d
Promover el cuidado personal y de sus del
Incentivar la practica deportiva con valores §

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente pal

s
por medio de la préctica de

& utilizacion de elementos g

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i i0 DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3
Aerobica
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los
fieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica x 20minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. D X 10 minutos
Velocidad
7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion x 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita X 10 minutos
dearrollary trabajar en todas las etapas de vida. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacion ritmica Ritmo a 5 minutos
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimientol|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo 10 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2. i ion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3. i ion de ejercicios prop!
4. Tareas en casa y r daci |

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

<<<<e<




Fecha: 13/05/2022|Lu
Nombre del Formador: Jhon E

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

RIO DE CLASE

SN

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

N° de sesién: 6

N° de semana 2

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: lateralidad di
Objetivo Especifico: =
Promover el cuidado personal en tiempo a mﬁggio de utilizacién de eleme
Promover el cuidado personal y de sus dé ero por medio de la_praetie®teportiva.
Incentivar la practica deportiva con valore!
Objetivo Tecnico o Tactico ( )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3Imin
2.inscripcion de los estudiantes Illamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que la docente indique. la cual estara nombrando diferentes Calentamiento X 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
experiementando no tener este sentido.
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para
mejorar su ia musculary i 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con
3. Equilibrio
4. toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. atrones Basicos de Movimient|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre 20 minutos de gomayy balones de balonceston 5
dos fieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios corporales y movi aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retr de laclase valores X
3.Retr de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y ione X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

N.DIARIO DE C

INDEPORTES CUNDINAMARCA

LASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15/05/2022][ Hora: 12:00 a 02:00 pm _|N° de sesion: 7 N° de 3
Nombre del Formador: Jhon Edi N° de deportistas: Edades: 13 a 17 ai
INICIACION | [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar pas reducidos del juego
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus d edio de |a practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valol
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perfe 0)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO bases para
C Jad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia . 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basara en
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C; idades Ce Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, |a cual se ensefiara con el objetivo sona defenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

IARIO DE CLASE

[/
il DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/05/2022[Lu icipi Hora: 12:00 a 02:00 pm_|N° de sesion: 8 |N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Ed =5 N° de deportistas: |Edades: 13a17a
INICIACION | N | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo Desarrollar medios d f cidos del juego
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus
Incentivar la practica deportiva con val
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perf )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacio|
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular di i Movilidad Articular X 5MINUT
4. Calentamiento X 4MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. izaci e ej isometricos icos y excentricos Maxima X 30 minutos
2. Fuerza Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacién X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
' ¢ Doble ritmo 10minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES, CUNDI

ANDIARIO DE

NAMARCA
CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/05/2022|Lug Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Ed N° de deportistas: dades: 13 a 17 afiq
INICIACION I | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: dribling co
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de su$ a
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfe 0): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
C od m .\
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4. Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

RIO DE CLASE
DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
N° de deportistas: 11 13 a 17 aios|
| PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamen Sy 3
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo CL imi X Juego Limpio Recomp X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de |a docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente Calentamiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0 balones de goma y balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza

2. Explosiva
3.j Anaerobica
4. juegoll i iony Aerobica X 15 minutos
5. juego de por parejas, todaslas reglas a establ. alafq Maxima X 15 minutos
6. D por cesta: los nifios se por la cancha Velocidad D i X 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES G i C linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento

Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1 balones de goma y balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3, i acion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




Fecha:
Nombre del Formador: Jhon Edisor

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DE CLASE
PORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

|N" de sesién: 11

N° de semana: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Jugar con/sin baléi

Ob) o Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALE!

Autodisciplina Participacion
Respeto
i Reconoci Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. articular dindmica por parejas sigui las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que C i X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i i0 DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3 Aerobica
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para Velocidad D i X 10 minutos
7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. laf siempre va a estar presente en todos los Dinamica X 10 minutos
ACTIVIDADES C: Ce linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar Ritmo X Sminutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2. de laclase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retr de ejercicios prop
4. Tareas en casa y r¢

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




Plan diario de clases mayo

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
— INDEPORTES CUNDINAMARCA MPORE
RIO DE CLASE 1/ ; ,‘
Py
DEPORTIVA Y RECREATIVA
27/05/2022|Lugar: Ovejera a: 4:00 pm a 6:00 pm |N" de sesion: 12 N° de semana 4
Nombre del Formador: Jhon Edisdn e deportistas: 9 13 a 17 afios
INICIACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Entrenar en situa a transferencia a la solucién de pr del propio juego
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico ( g
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
nci
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes Ilamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica_por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las arti i C; i X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i
1 Maxima
Fuerza
. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de . . Anaerobica X 15 minutos
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | D iento
7. Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9.Se fiana una tecnica llamada FNP a los i para ) Dinamica X 10 Minutos
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia. Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient{
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el balén entre 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
dos compafieros Dribling
2. Pasar el balén por barios del cuerpo con el objetivo tijeras 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retr n de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoro

PLAN DIARIQ, DE CLASE 1/
’ ON DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1-jun-22|Lugar:Hato Fiero Alto Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesi6én: 1 N° de 1

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejora habilidades R

ObjetivoEspecifico:
mejora en dible / pase / lanzamiento

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pi

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participaciol
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y del docente Introduccion a la clase X 3 min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcién de los estudiantes llamado a lista x 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento x 10 min
animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 10 minu
utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X 5repetide 1 min x
mismos. Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad n
20 minutos
Reaccion X
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger una silla antes que su
comparfiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very
deberdn levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacién
10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RETO: driblig entre varios segmentos corporales 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling balonceston 5
20 Minutos
2. RETO: la persona que logre levantar el baldn sin gogerlo con las dos
manos driblig
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




_——— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
- INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: - gar:| Hora: 08: 00 a 10 IN"de sesidn: 2 IN' de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros
INICIACION I I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejora habilidades basicas del deportist;
ObjetivoEspecifico: mejora en drible / p:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo CumEHm\'ento| X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X Sminu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar |a capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i 0 DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso alos ] ]
compafieros y la docente que se encuantra a cargo sin Anaerobica x 20minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
_ Velocidad X
7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los|
entrenamientos, esto debido a que se necesita 10 minutos
dearrollar y trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
lalateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo 5minutos
x
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
10 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES | Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2. i on de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3. i ion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[Fecha: 6-jun-22|Lugar:Hato Fiero Alto

a:08: 00 a 10:00 am IN"desesién: 3 IN"desemana-l

Nombre del Formador: Jhon Edison _Matamoros deportistas:
INICIACION | X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejora habilidades basicas
ObjetivoEspecifico:  mejora en dible / pase
T
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfd pto): /
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
rﬂ ~[convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes Illamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos Calentamiento x 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - -
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3.
Anaerobica
ia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7. Circuito de sonidos, A lavoz de la docente se ejecutaran una serie de 20 Minutos
movimientos planeados por la entrenadora.
Reaccion b3
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para mejorar |_ 10 Minutos
su resi: i y )
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los nifios
deberan hacer una actividad previamente indicada por la misma, como Ritmo x
es el caso de 1) saltar como rana y driblar el baldn con las dos manos 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca balén, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
compafieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de
integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11un-22[Lugar:Hato Fiero Alto io: Choconta Hora: 08: 00 a 10:00 af N° de sesién: 5 N°de 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general: Animar a la practica del baloncesto

Objetivo Especifico:

Disefiar tareas que les impliquen cognitivamente

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion ala clase X 10MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C. dad if id
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. i icali para y elevacion de . 20 minutos
. . Aerobica z
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento z
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. .
tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTE!

PLAN DIARIO DE CLASE [

ESCUELAS DE FOR
Fecha: 14—jun-22|Lugar:Hato Fiero AItolMun H on =
Nombre del Formador: Jhon Edison Matam /
INICIACION | x & |- —""FUNDAMENTACION
Objetivo: Animar a la practica del bal@ =

PORTIVA'Y RECREATIVA
i Hora: 08: 00 a 10:00aIN°de sesion: 6 N°de semana: 2
° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Disefiar tareas qui

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente par perf 1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participaciol X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin|
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad s on
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.8 i icalizada para entrenami Yy . 20 minutos
R i X Aerobica z
elevacion de temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los 20 minurtos
pies a sis padres o familiares la mayor cantidad de Desplazamiento |z
veces, esto con el objetivo de incentivar la practica Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio Para j la coordinacion itr: | 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tegaen la 10 MIN
casa, donde el estudiante tendra que pasar entre
las piernas como se va a mostrar por la profe en un o
tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE 1/
ESCUELAS DE FORMACIO PORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15-jun-22|Lugar:Hato Fiero Alto |Municipio: Cl A |Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesién: 7 |N° de 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ~ N° de deportistas: |Edades:6—8 afos

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO

e inteli

Objetivo General: Fomentar jugadorg

gentes en el dep

Objetivo Especifico: Desarrollar medios 7 jucidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifi Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: i if io balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Clase musicalizada de calenta calentamiento, Anaerobica X 15 MINU
Resistencia -
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento

2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un
numero los nifios deberan hacer una actividad previamente

indicada por la misma, como es el caso de 1) saltar como Ritmo X
ranay driblar el balén con las dos manos .
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal que la Orientacion
docente indique. .
10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el bal6n Dribling 20 mi bal de gomayy bal de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 mi balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMA!

e PORTIVA'Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18—jun—22|Lugar:Hato Fiero A‘Mun

il Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Mata ° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION

I PERFECCIONAMIENTO

te del baloncesto

Objetivo General: Fomentar jugad@ie

Objetivo Especifico: Desarrollar media

mas reducidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacioj
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . X Aerobica
2. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS DE FORMACIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

PORTIVA Y RECREATIVA

INDEPOR

Fecha:

20-jun—22|Lugar:Hato Fiero AItu|Municipio: Chocont

.JHora: 08: 00 a 10:00 am

|N° de sesion: 9

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison_Matamoros

° de deportistas:

INICIACION |

Edades: 6 a 8 afios

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fomentar jugado

baloncesto

Objetivo Especifico: Desarrollar medio:

Hlucidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi: llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C i ify io
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
iran las indicaci deld acargo Velocidad Desplazamiento x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

PORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22—jun-22|Lugar:Hato Fiero Ali

ESCUELAS DE FORMACI

Mun

ora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesién: 10

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

° de deportistas:

Edades:6-8 aiios

INICIACION | X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar: MANEJO DE LA T}

Objetivo Especifico:
Dar introduccidn a las sesiones de entrena
Enviar guias visuales, en el caso que la cone;
Realizar las sesiones diddcticas y recreativas

CAS CORDINATIVAS

mejorar la comunicacién con los deportistas
ivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de lal Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Cak juego Josy | Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numero y los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacion
que la docente indique. 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con balén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el Dribling 20 bal de gomay bal de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 minutos baloncesto n 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

N°de semana: 4

° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

I PERFECCIONAMIENTO

BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:
Dar introduccién a las sesiones de entre|
Enviar guias visuales, en el caso que la co ;
Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

ea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacig
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4, Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1 Maxima
2, Fuerza Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA lNDEPOR
PLAN DIARIO DE CLASE 7
ESCUELAS DE FORMACIONREPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27-jun»22|Lugar:Hato Fiero AIthunicipio Chocon s|Hora: 08: 00 a 10:00 am IN“ de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ° de deportistas: Edades: 6 a 8 aiios
INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Realizar: MANEJO DE LA TECH AS CORDINATIVAS
Objetivo Especifico:
Dar introduccidn a las sesiones de entrena
Enviar guias visuales, en el caso que la cone: efectiva p gjorar la comunicacién con los deportistas
Realizar las sesiones didacticas y recreativas p ‘méjoras motoras en estas edades.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi: llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C if id
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
guiran las indicaci deld acargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [ ¢ : /
¢ ESCUELAS DE FORMACIC PORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1/06/2022|Lugar: Hato Fiero AI|Municinio: Cl iHora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 1 N°de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros == ° de deportistas: 14 Edades: 9 a 12 afios
X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Lanzar a canasta sin primero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de I3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
Explosiva
3. Cak i juego dos y lar i Anaerobica X 15 MINU
Resistencia "
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7.Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numeroy los
nifios deb realizarunai
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacion
que la docente indique. .
10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con balén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el Dribling 20 mif bal de gomay bal de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 mi balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS DE FORMA!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
e PORTIVA'Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4/06/2022|Lugar: Hato Fiero PlMun

Nombre del Formador: Jhon Edison Matan

{Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 2

N° de semana: 1

° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afio

INICIACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general: Comprender la &

Objetivo Especifico:  Lanzar a canasta

0sicién, primero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacioj
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPO

PLAN DIARIO DE CLASE {
ESCUELAS DE FORMACIO PORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6/06/2022|Ll53r: Hato Fiero AIt(IMunicipio: Chocont .|Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 3 N°de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ° de deportistas: Edades: 9 a 12 afios

INICIACION I X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general: Comprender la es

Objetivo Especifico: Lanzar a canasta sin 0

imero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi: i llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C i ify io
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
iran las indicaci deld acargo Velocidad Desplazamiento x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

= ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8/06/2022|Lugar: Hato Fiero Alto Municipio: Choconta 10:00 a 12:00 pm IN" de sesién: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° dedeportistas: Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: MEJORAR Botar con la derecha y cox

Objetivo Especifico: Avanzar y conservar el balén

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe-o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

r«
Respeto (?onvivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo CL imiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes Illamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capaci - n
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. salidas o arrancadas, de linea final a linea final trasnportar un m . .
: . Anaerobica x 10 minutos
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.ejercicio musicalizado y estiramiento corporal a travez de la 10 minu
danza. Desplazamiento x Srepeti de 1 min x
Velocidad 30 segund descan
7. Reaccion x 20 minutos
8. Estatica
9. pases con giros y fintas con balon
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali el imi Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el bal6n entre
dos compafieros 20 minutos
Dribling
2.1 iento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retroali ion de la clase valores X
3.Retroali ion de ejercicios propuesto: X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matmoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 11/06/2022[Lugar: Hato Fiero Alto |

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 10:00 a 12:00 pn|N° de sesion: 5

N° de 2

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

nicipio: Chocont

INICIACION

Objetivo; MEJORAR Botar con la deregl

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Avanzary conservar el

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pe!

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion ala clase X 10MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C prowy — —
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. i icali para y elevacion de . 20 minutos
. . Aerobica z
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 2
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMAC EPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13/06/2022[Lugar: Hat,

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros_

|Municipio: Choconta MZ:OO pm ]N° de sesion: 6
tas:

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION |

X | PERFECCIONAMIENTO

2 AMEN

Objetivo; MEJORAR Botar con |

ader onlaizq

Objetivo Especifico:

Avanzar Yy conserva

—_

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para

rfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompeny|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA Ilamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
P P Manif. 3
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para . 20 minutos
. . . . Aerobica z
entrenamiento y elevacion de Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar 20 minurtos
tocarle los pies a sis padres o Desplazamiento |z
familiares la mayor cantidad de veces, Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para me| 20 minutos
]
i
AL Flexibilidad Dinamica z

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se 10 MIN
tega en la casa, donde el estudiante
tendra que pasar entre las piernas tijeras
2. doble ritmo
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15/06/2022|Lugar: Hato Fiero Alto Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesién: 7

N°de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

Edades: 9 a 12 afios

N° de deportistas:
INICIACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: lanzamiento media y lar;

ObjetivoEspecifico:
Manejar todos los elementos de bio seguridad
Analizar los gusto y prioridades de los nifios y jg
Sesion de cohesion grupal

i bacterial, y distanciamiento de un metro

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pé

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacioj
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento |x Juego Limpio Recompenj
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion ala clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento X 10 min
animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2, Explosiva
3. Juego: lalleva con baldn: el cuafi consta de trasnportar un elemnto y 10 minu
tratar de capturar a la mayor cantidad de sus compaiieros. Anaerobica X Srepeti de 1 minx
Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
Reaccion
8. juego de juegodeil donde los jug imitan los p:
Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano N
e Acoplamiento
do las indi del prof
10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very X
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacién
10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derecha y mano izquierda 20 Minutos balones de goma y balones de
Dribling balonceston 5
20 Minutos
pases de pecho y picado pases
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [/ e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/06/2022|Lugar: Hato Fiero Alto|Municipio: Choconta 2:00 pm |N“ de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros ~ |N° de depoxtistas: 8 dades: 9-12 afios
INICIACION [ CION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar un analisis motor, ] ’mgtal' »losjugadores para sa de actividades recre deportivas se ajustan a sus gustos, ademas de valorar el conocin
ObjetivoEspecifico: = =5
Manejar todos los elementos de bio seguridad omo es la utili n de B terial, y distanciamiento de un metro
Analizar los gusto y prioridades de los nifios y jo van a enf
Organizar los grupos de entrenamiento "wﬂ"“‘“ﬂ o
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para per; nto):/
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran
dar un maximo de tres toques, igual que en voleibol , y Aerobica
al tercer toque pasar el balén a otro compaiiero para Resistencia
4.
Anaerobica 20 minut
X
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual consta de
capturar un objeto que los compafieros se encuentran Desplazamiento 10 minutos
driblando, la unica variable es que todos los integrantes X
Velocidad
7..
Reaccion 10 minutos
X
8.
Estatica
9.
10 minutos
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C; i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de
colores aun i do los li i o
indicaciones del profesor, los cuales son : giroala Ritmo 5 minutos
derecha, salto y dribling, lanzamiento por derecha e
izquierda.
3. Equilibrio
4.
Orientacion
S. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
Saltos, dribling y agilidad con balén o 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroali ion de la clase valores X 5MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroali ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DE
T ———

PORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/06/2022|Lug_ar: Hato Fiero Alto

:00 a 12:00 pm IN“ de sesién: 9

N°de semana: 3

Ch 10

Nombre del Formador: Jhon Edison 0s portistas: 10 dades: 9 a 12 afios
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Realizar trabajo de concentrac
ObjetivoEspecifico: =
Manejar todos los elementos de bio seguridad nd rial, y distanciamiento de un metro
Analizar los gusto y prioridades de los nifios y jove
Organizar los grupos de entrenamiento
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perft
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
V’ " |convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X C imi Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3Imin
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos Calentamiento X 10 min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie 20 Minutos
de imi porla Anaerobica X
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
— Velocidad
7. Juego banquitas, con balon de futsala.
Reaccion
8.
Estatica
9.. 10 Minutos
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén a dos y una mano
Ritmo X
10 Minutos
3. Equilibrio
4. 1alleva con balon
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talon, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de 20 minutos de goma y balones de balonceston 5
integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios pases
20 minutos
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . — .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/06/2022|Lugar: Hato Fiero Alto azsi® Hora: 10:00 a 12:00 pm __|N° de sesién: 10 N°de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros s N° de deportistas: Edades: 9a 12 afios
INICIACION Ul % X | __PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejora Lanzar a canasta sin oposi n 2Sivar imero pasiva, semiactiva, activa.
ObjetivoEspecifico: - =
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente EagM" namiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto _ M Autodisciplina Participaciq
Honestidad usticia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento “[Juego Limpio Recompeng|
L 'O DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES | ol Tiempo 20MIN |  MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacidn del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min il ial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Fuerza Maxima balonceston 5
2. Explosiva
3. Juego: lalleva con balén: el cuafi consta de trasnportar un elemnto Resi . Anaerobica X 10 minu
esistencia n
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad Despl liento
Reaccion
8. juego de Estatuas, juego de imitacion, donde los jugadores imitan los pg Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very Orientacion X 10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derecha y mano izquierda Dribling 20 Minutos balones de gomay balones de
pases de pecho y picado pases 20 Minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N° de sesién: 11

INDEPORTES

Nombre del Formador: Jhon Edlson Matamoros
INICIACION I

I PERFECCIONAMIENTO

|Qbiet

0 G Lanzar a canasta sin oposicion, introducir progresi;

Respeto jvencia Participacion
Honestidad a i Autodominio
Trabajo en equipo Recompensa
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente alaclase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
|3equipos de seis forman dos equipos de tres que podrén | o icvoc; Aerobica
esistencia — -
4. Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual consta de Velocidad |Desplazamiento X 10 minutos
7.. Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica 10 minutos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de Ritmo 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
Saltos, dribling y agilidad con balén d i 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retr de la clase valores X 5MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retrc idn de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

: i |
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros
INICIACION

Objetivo general :

FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N° de sesi6n: 12 |N° de semana: 4

Edades: 9 a 12 afios

PERFECCIONAMIENTO

imero pasiva, semiactiva, activa.

Respeto Convivi Participacion
Honestidad Justicia Autodominio
Trabajo en equipo w Recompensa
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente % ~|° Introduccion alaclase X 3min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica_por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. E Maxima
uerza
2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie de Anaerobica X 20 Minutos
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Juego banquitas, con balon de futsala. Reaccion
8. - Estatica
9.. Dinamica 10 Minutos
ACTIVIDADES C: Ce inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén a dos y una mano Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. lalleva con balon Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7 Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de pases 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
2. 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

4/05/2022|Lu5ar: Hato Fiero Alto

INICIACION

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Edades: 13 a 17 ai

N° de deportistas:
X

[ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Lanzar en carrera, ¢
(iniciacion)

tlas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Obijetivo Especifico:

Buscar un alto nimero

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfl

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacig
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin| X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8MINU
3. ilidad articular di Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C: dad Manifestacion
1. lizaciond e eji isometricos icos y Maxima X 30 minutos
Fuerza
2, Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling ) 10 minu
Doble ritmo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 3 ™
ESCUELAS DE FORMACION DEP

RTIVAY RECREATIVA

Fecha: 6/05/2022|Lugar: Hato Fiero AItJMunici io: Choconta : 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 3 |N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros = " e deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACION [ A | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Lanzar en carrera, 6
(iniciacion)

radas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Objetivo Especifico: Buscar un alto nimero

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfé ): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento 3 10minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
Canacidad = =
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 1/ R i
il ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8/05/2022|Luga : Hato Fiero Alto Hora: 12:00 a 02:00 pm IN" de sesién: 4 |N" de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: defenza indivdual
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiempo de pande o de utilizacidn de elemtentos-de biosd
Promover el cuidado personal y de sus demds comp: pdio de la précnce’ﬁfp‘o i
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfec
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
» Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento [x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara diferentes movimientos de animales para Calentamiento X 10 min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3.j
Anaerobica
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia
Aerobica x 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la f¢ Maxima X 15 minutos
6. Desplazamiento por cesta:tododos los nifios se desplazaran por la cancha 20 minutos
realizando lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento X
Velocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i Co linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 1/ ;
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/05/2022[Lugar: Hato Fiero Altd s [N de sesién: 5 [N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros W Edades: 13 a 17 afios afi{
INICIACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: . Fintas con y sin balon
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiempo de pandemi de utilizacién de elementos de biosegul
Promover el cuidado personal y de sus demas compa o de |a practica dﬁ{»\% is
Incentivar la practica deportiva con valores. A
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccil = o=
Particil 0
Respeto articipacion
Honestidad Justicl Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo CumEIimiento| Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i i DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3
Aerobica
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los l ]
compaieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica x 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento X 10 minutos
, Velocidad
7. JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion 3 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita M 10 minutos
dearrollary trabajar en todas las etapas de vida. Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES | Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2. i ion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3. i ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y r i
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros <<<<<<




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13/05/2022|Lmr: Hato Fiero Alto

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

302:00 pm IN de sesién: 6

N° de semana 2

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: lateralidad dividida con balon
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiempo de pande o de utilizacion Evg/,eiementosﬂde bios
Promover el cuidado personal y de sus demdas comp! edio de la przictl o
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
enc
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X Imin
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que la docente indique. |a cual estara nombrando diferentes Calentamiento X 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
exper no tener este sentido. ia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para
mejorar su ia musculary i 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplami )
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el bal6n con
3. Equilibrio
4. toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacion X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre 20 minutos de gomayy balones de balonceston 5
dos il Dribling
20 minutos
2. Pasar el bal6n por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retl de la clase valores X
3.Retroali acion de ejercicios pi X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INOEPORTES

[/ e

Fecha: lS/OSlZOZZILugar: Hato Fiero Alto

IMuniclplo: Chocon

|Hora: 12:00 a 02:00 pm IN" de sesién: 7

|N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

4 N° de deportistas:

IEdades: 13al7a

INICIACION I PERFECCIONAMIENTO I X
Objetivo General: Desarrollar medios deg idos del juego
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus demas col
Incentivar la prictica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe!
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C idades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1 Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen .
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, |a cual se ensefiara con el objetivo AT 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

B ESCUELAS DE FORMACION DEPQRTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/05/2022|Lugar: Hato Fiero Alto [ Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 8 IN“ de 3

N° de deportistas: IEdades: 13 a 17 a|

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo Desarrollar medios de accion

el juego

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus deméds co
Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (|

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin| X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. izaci e ejercicios isometricos icosy i Maxima X 30 minutos
Fuerza
2, Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4. Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacién X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling ) 10 minu
Doble ritmo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEP

RTIVA'Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/05/2022]Lugar: Hato Fiero Alt{Municipio: Choconta

ora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 9

N°de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros de deportistas: dades: 13 a 17 afig
INICIACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: dribling con fintas
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus demas ¢
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 0): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
C ryn m Y
1 Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

[
’ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/05/2022|Lugar: Hato Fiero Alto | Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Edison 0S N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Insistir después de pasar, desplaz:
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pef s ~
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo ' C i 0 |x Juego Limpio Recompensa X
== DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion ala clase X 3 min
2. Inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular Smin
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las arti iones que |a docente C iento X 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i o balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza k
2. Explosiva
3. . . Anaerobica
Resistencia
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia Aerobica X 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la f¢ Maxima X 15 minutos
6. D por los nifios se desplazaran por la cancha Velocidad D i X 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i C Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de goma y balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/05/2022|Lugar: Hato Fiero

Choconta

[Hora: 12:00 a 02:00 pm

|N' de sesién: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

INICIACION

Edades: 13 a 17 afios

Objetivo General: Jugar con/sin balén

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Respeto odisciplina Participacion
Honestidad Reconocimiento ini
Trabajo en equipo Juego Ligpi X Recompensa
DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES = Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacién del deporte y de la docente Introduccidn ala clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas si las Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que C i X 8min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i i0 DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza "

2. Explosiva
3 Aerobica
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para Velocidad D X 10 minutos
7. JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. laf siempre va a estar presente en todos los| F Dinamica X 10 minutos

ACTIVIDADES C: Ce Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES

1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
a.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Ret de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
27/05/2022|Lugar: Ovejeras IMunicipiu: Suesca Q0™ a 6:00 pm |N° de sesién: 12 N° de semana 4
Nombre del Formador: Jhon Edison 0s 13 a 17 afios
INICIACION [ [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Entrenar en situaciones contextuali rencia a la de pr del propio juego
Objetivo Especifi T
Objetivo Tecnico o Tactico ( para pecf
Respeto Participacion X
H idad X Autodominio
Trabajo en equipo Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase 3min
2.inscripcion de los estudiantes Ilamado a lista 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de Anaerobica 15 minutos
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Reaccion 20 Minutos
8. - Estatica
9. Se i una tecnica llamada FNP a los i para Dinamica 10 Minutos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 -
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los Ritmo 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia. Orientacién 10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. atrones Basicos de Movimient|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el bal6n entre 20 minutos de goma y balones de balonceston 5
dos compafieros Dribling
2. Pasar el balén por barios del cuerpo con el objetivo tijeras 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2 Retr de laclase valores X
3.Retr ion de ejercicios pl X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

Plan diario de clase junio




— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FO

CION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1-ju |—22|Lugar:Hato Fiero Alto

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N°de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO

ObjetivoEspecifico:
mejora en dible / pase / lanzamiento

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente pa f ctignamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacig|

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin

Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens|

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacién del deporte y del docente Introduccion a la clase x 3min antibacterial, balones y cuerdas

2. Inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min

4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento x 10 min
animales para hacerla mas adecuada.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad Manif ion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 10 minu
utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X 5repeti de 1 min x
mismos. Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.

Desplazamiento

Velocidad -
20 minutos
Reaccion x
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger unasilla antes que su
compafiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacion
10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RETO: driblig entre varios segmentos corporales 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling balonceston 5
20 Minutos
2. RETO: la persona que logre levantar el baldn sin gogerlo con las dos
manos driblig
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

B ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fe. d 3-ju|-22|l.uuar:Hato Fiero Alto |Municipio: Choconta a: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesién: 2 N° de 1
Nombre del Formador: Jhon Edison _Matamoros Jortistas: lades:69-8 afios
INICIACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejora habilidades bas
ObjetivoEspecifico: mejora en dribl8
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para p§
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar |a capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso alos
compaiieros y la docente que se encuantra a cargo sin Anaerobica x 20minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
Velocidad X
7.JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita 10 minutos
dearrollar y trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo 5minutos
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo 10 MINUTOS
10 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
6-jul-22|Lugar:Hato Fiero Alto |Hora: D a 10:00 am |N° de sesién: 3 |N" de semana: 1

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfec:

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3Imin
2.inscripcion de los estudiantes Illamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5 min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
ladocente indique. la cual estara i imient C i X 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [ Manifestacion
1 Maxima
2. Fuerza Explosiva
3.
Anaerobica
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
— - - - Velocidad -
7. Circuito de sonidos, A lavoz de la docente se ejecutaran una serie de 20 Minutos
movimientos planeados por la entrenadora. N
Reaccion x
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los i paramejorar |_ . .. 10 Minutos
su resistencia muscular y elasticidad muscular. i
Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los nifios
deberan hacer una actividad previamente indicada por la misma, como Ritmo X
es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con las dos manos 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca balén, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
i Dribling
20 minutos
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de
integrar varios corporales y movimi i tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroali on de la clase valores X
3.Retroali on de ejercicios propi X
4. Tareas en casa y re i x

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
8-jul-22|Lugar:Hato Fiero Alto : 08200 |N° de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison_Matamoros Edades: 6-8 afios
INICIACION | X | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Animar a la practica del baloncesto parasi
Objetivo Especifico:  Disefiar tareas que les imp|
Objetivo Tecnico o Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
= |
Respeto Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaci Calentami X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. "
Resistencia Anaerobica
Aerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las 10minu
es del docente a cargo Desplazamiento x 5 repeti de 1 min x
Velocidad 30 segund descan
7. intentan lanzar un movil al aire y posterioemente el nifio
tendra que hacer un giro y atrapar el el movil antes de caer al Reaccion x 20 minutos
piso., agregando varias variantes.
8. Estatica
9.
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali; el imi Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacién 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre
dos compaieros 20 minutos
Dribling
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retr ion de la clase valores X
3. de ejercicios prop X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 107ju|722|L|igir:Hatu Fiero Alto lMunici io: Choconta @ Hora: 08: 00 a 10:00 a_rl N° de sesién: 5 N° de 2
Nombre del Formador: Jhon Edison 0s ¥ de deportistas: 6 a 8 afios
INICIACION | X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo general: Animar a la practica del b
Objetivo Especifico:  Disefiar tareas que les i
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe!
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion ala clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
< - =
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. para y de ) ) Aerobica . 20 minutos
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 2
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
FETFTITT Crormmmrrres Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES C: i C Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FOR

TIVAY RECREATIVA

Fecha: 13-ju|-22|Lugar:Hato Fiero Alto

[Municipi

: 08: 00 a 10:00 aN° de sesion: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

INICIACION | X

deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:  Disefiar tareas que |

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pgfe

onamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacig| X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C T s T
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. i icalizada para entr i y . 20 minutos
3 . . Aerobica z
elevacion de temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los 20 minurtos
pies a sis padres o familiares la mayor cantidad de Desplazamiento |z
veces, esto con el objetivo de incentivar la practica Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio Para mejorar la coordinacidn itramuscul] 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tegaen la 10 MIN
casa, donde el estudiante tendra que pasar entre
las piernas como se va a mostrar por la profe en un .
tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPO]

TIVAY RECREATIVA

Fecha: 15-ju|-22|Lugar:Hato Fiero Alto |Munig|3io: Choconta jora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison_Matamoros _— e’ deportistas: lad 8 afios
INICIACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fomentar jugadores i@
Objetivo Especifico: Desarrollar medios d ps del juego
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf€e
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pif: Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Clase icalizada de calenta cal Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juega y toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un
numero los nifios deberan hacer una actividad previamente
indicada por la misma, como es el caso de 1) saltar como Ritmo X
ranay driblar el balén con las dos manos .
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal que la Orientacién
docente indique. R
10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS DE FORMACION D

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha:

17—jul-22|Lmr:Hato Fiero AlMunici pi

RORTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

Nombre del Formador: Jhon Edison _Matamoros

INICIACION |

N°de semana: 3

Edades: 6 a 8 afios

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fomentarjugado 1

| baloncesto

Objetivo Especifico: Desarrollar medios

ucidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

0):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participaciol
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
< — s .‘
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia n
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
guiran las indicaci deld acargo Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPQ

RTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20-jul-22|Lugar:Hato Fiero AltgMunicipio: Choconta : 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fomentar jugadores
Objetivo Especifico: Desarrollar medios d ps del juego
|Objetivo Tecnico o Tactico (| para perfel ): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas fempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C i Manifestacio
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia N
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
iran las indi del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEP.

RTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22/06/72022 |Lugar:Hato Fiero AI‘Municipin: Choconta

N° de semana: 4

g

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

ora: 08: 00 a 10:00 am_|N° de sesion: 10

Edades:6-8 afios

INICIACION | X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar: MANEJO DE LA TE BNIC

CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:
Dar introduccién a las sesiones de entrenam
Enviar guias visuales, en el caso que la conexid
Realizar las sesiones didacticas y recreativas pal

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de I3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Cak juego dosy Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion x 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numeroy los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacion
que la docente indique. 10minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con balén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el Dribling 20 balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS DE FORM

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

RTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

24-ju|»22|Lugar:Hato Fiero A'Municipi

; 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 11

N°de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar: MANEJO DE LA TEGNI

Objetivo Especifico:
Dar introduccidn a las sesiones de entrenal

Enviar guias visuales, en el caso que la cone:
Realizar las sesiones didacticas y recreativas p

CAS CORDINATIVAS

veen ivar mejoras motoras en estas edades.

a mejorar la comunicacion con los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi: llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPQRTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

27-ju|-22|Lugar:Hato Fiero Althunicipio: Choconta

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

: 08: 00 a 10:00 am

[N° de sesion: 12

N° de semana: 4

deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

Objetivo Realizar: MANEJO DE LA TEG

I PERFECCIONAMIENTO

G Y HABILIDADES

ﬁ’//»«"d

Objetivo Especifico:

Dar introduccién a las sesiones de entrenami
Enviar guias visuales, en el caso que la conexid!
Realizar las sesiones didacticas y recreativas pai

—_

o ac
as en estas edades.

ORDINATIVAS

on los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico (

onamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia Ilamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Canacidad P —
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . X Aerobica
2. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS DE FORMACION DEP.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

RTIVAY RECREATIVA

INDEPORTES

N°de semana: 1

Edades: 9 a 12 aiios|

Objetivo Realizar Comprender la estr!

Fecha: 1/067/2022 ILugar: Hato Fiero A‘Municipio: Choconta
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros
INICIACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Lanzar a canasta sin of

ero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para pe

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de Iq| Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
2. Fuerza Explosiva
3. C. juego y Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4 Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7.Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numero y los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacion
que la docente indique. .
10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con balén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




ESCUELAS DE FORMACION D

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUN
PLAN DIARIO D

Fecha:

3/07/2022|Lmr: Hato Fiero PlMunici pi

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoro

INICIACION

DINAMARCA
E CLASE
RTIVA Y RECRE

ATIVA

INDEPORTES

: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 2

N°de semana: 1

Edades: 9 a 12 afio

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general: Comprender la es ,7

Objetivo Especifico:

Lanzar a canasta si

, primero pasiva, semiactiva, activa

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participaciol
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
< — s .‘
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia n
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPQ

RTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6/07/2022|Lugar: Hato Fiero Alt{Municipio: Choconta : 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo general: Comprender la estrugtll
Objetivo Especifico: Lanzar a canasta sin op o pasiva, semiactiva, activa
|Objetivo Tecnico o Tactico (| para perfel ): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas fempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
C i Manifestacio
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia N
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
iran las indi del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION

DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

8/07/2022]|Lugar: Hato Fiero Alto Hora; 12:00 pm IN" de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros  deportistas: Edades: 9 a 12 afios
INICIACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: MEJORAR Botar con laderechay con la i

Objetivo Especifico: Avanzar y conservar el balén

Objetivo Tecnico o Tactico

para perfecc_ had

=

IALES Y PERSONALES

VALORES SOCI
= |
Respeto Wi Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las arti Calentami X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0
1. Maxima
Fuerza d
2. Explosiva
3. salidas o arrancadas, de linea final a linea final trasnportar un m . .
. . Anaerobica x 10 minutos
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.ejercicio musicalizado y estiramiento corporal a travez de la 10minu
danza. Desplazamiento X Srepeti de 1 min x
Velocidad 30 segund descan
7. Reaccion x 20 minutos
8. Estatica
9. pases con giros y fintas con balon
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i C Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali; el Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacién 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre
dos compaieros 20 minutos
Dribling
2. Lar en parejas, En grupos, equipo con diferentes 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retr ion de la clase valores X
3. de ejercicios prop X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matmoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/07/2022|L|51r: Hato Fiero Alto lMunici io: Choconta @ Hora: 10:00 a 12:00 pn| N° de sesién: 5 N° de 2
Nombre del Formador: Jhon Edison 0s ¥ de deportistas: 9 a 12 afios
INICIACION | X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo; MEJORAR Botar con la derecha,
Objetivo Especifico: Avanzar y conservar el b3
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe!
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion ala clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
< - =
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. para y de ) ) Aerobica . 20 minutos
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 2
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
FETFTITT Crormmmrrres Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES C: i C Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEWTIVA Y RECREATIVA
710: 2

Fecha: 13/07/2022|Lug_ar: Hat]Munici o0: Choconta :00 pm [N° de sesion: 6 N° de semana: 2
N° ] Edades: 9 a 12 afios

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros
INICIACION I X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo; MEJORAR Botar con la der&ch 2

Objetivo Especifico: Avanzar y conservar

Objetivo Tecnico o Tactico (|

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacig| X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaci Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canac " Py
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para n 20 minutos
. : . . Aerobica z
entrenamiento y elevacion de Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar 20 minurtos
tocarle los pies asis padres o Desplazamiento |z
familiares la mayor cantidad de veces, Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para me| 20 minutos
FTTI D Flexibilidad Dinamica z

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO

9 Ejercicos con cualquier movil que se 10 MIN

tega en la casa, donde el estudiante
tendra que pasar entre las piernas

tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores

3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE 1/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

20/07/2022]|Lugar: Hato Fiero Alto N° de sesién: 9

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar trabajo de concentraccion y man

ObjetivoEspecifico: peTe
Manejar todos los elementos de bio seguridad nece
Analizar los gusto y prioridades de los nifios y jovend
Organizar los grupos de entrenamiento

distanciamiento de un metro

b es la utilizacion de, bocas; gel al
==

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfec

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
o nci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista x 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara diferentes imi C i x 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie 20 Minutos
de imi porla Anaerobica x
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
- Velocidad
7. Juego banquitas, con balon de futsala.
Reaccion
8.
Estatica
9.. 10 Minutos
Dinamica
ACTIVIDADES C: i [« inati' Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén a dos y una mano
Ritmo X
10 Minutos
3. Equilibrio
4. 1alleva con balon
Orientacion X
10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. atrones Basicos de Movimient|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
integrar varios corporalesy aleatori pases
20 minutos
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2. i ion de la clase valores X
3. i ion de ejercicios pre X
4. Tareas en casay r¢ ione: X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros
INICIACION

|N° de semana: 4

Edades: 9a 12 afios

X [__PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejora Lanzar a canasta sin oposicion, in pasiva, semiactiva, activa.
Obiji etlvoEsgeclf
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convi odisciplina Participacio
Honestidad Justici nocimiento Autodomin|
Trabajo en equipo [Camplimiento Limpio R E|
W DESARROLLO DE SE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES [ Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y de la docente o - Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Fuerza Maxima n5
2. Explosiva
3. Juego: lalleva con balén: el cuaii consta de trasnportar un elemnto y " Anaerobica X 10minu
4. " Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. juego de Estatuas, juego de imitacion, donde los jugadores imitan los p: Estatica
19. Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ce inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. juego de con balon, paaran el balon de mano a mano Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very Orientacién X 10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derechay mano izquierda Dribling 20 Minutos balones de goma y balones de
pases de pecho y picado pases 20 Minutos n5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ObjetivoEspecifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe

N° de sesién: 11

INDEPORTES

PERFECCIONAMIENTO

= =\
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
A .

Respeto isciplina Participacion
Honestidad Autodominio
Trabajo en equipo Recompensa
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacién del deporte y de la docente X 2min
2. inscripcion de los X 5minu
3. i articular dindmica por parejas si do las X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran Aerobica
4. Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual constade | Velocidad |D: i X 10 minutos
7. Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. F Dinamica 10 minutos
ACTIVIDADES C: i Ce inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de Ritmo S minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacidén
8. [Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
Saltos, dribling y agilidad con balén i 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES | Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Ret de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Rets de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y r¢ |

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: d
|Nombre del Formador: Jhon Edison

Municipio: Choconta

N° de sesién: 12

INDEPORTES

|N° de semana: 4

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION I I

FUNDAMENTACION X I

ObjetivoEs)

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general : Lanzar a canasta sin oposicién. introducir progresivamente oposicién. primero pasiva, semiactiva, activa.

Objetivo Tecnico o Tactico para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivenci| Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia__ | Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que C: i X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1 Maxima
Fuerza —

2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie de Resistencia Anaerobica X 20 Minutos
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | D i
7. Juego banquitas, con balon de futsala. Reaccion
8. | Estatica
9.. Dinamica 10 Minutos

ACTIVIDADES G i C Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
[2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén a dos y una mano Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. lalleva con balon Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones

1. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de pases 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Rets ion de la clase valores X
3.Ret on de ejercicios prop! X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1/07/2022|Lugar: Hato Fiero Alto

IMunici io: Choconta

N°de 1

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

INICIACION
Objetivo General: Lanzar en carrera, coo,

@ [Hora: 12:00 a 02:00 pm _|N° de sesion: 1

Edades: 13 a 17 afio|

PERFECCIONAMIENTO

X

acanasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda (iniciacién)

Objetivo Especifico: Buscar un alto nimero d

|Objetivo Tecnico o Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C; i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
M Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacién de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo zona defenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar |os partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

3/07/2022|Lu5ar: Hato Fiero Alto

INICIACION

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Edades: 13 a 17 ai

N° de deportistas:
X

[ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Lanzar en carrera, ¢
(iniciacion)

tlas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Obijetivo Especifico:

Buscar un alto nimero

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfl

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacig
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin| X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8MINU
3. ilidad articular di Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C: dad Manifestacion
1. lizaciond e eji isometricos icos y Maxima X 30 minutos
Fuerza
2, Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling ) 10 minu
Doble ritmo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Y RECREATIVA

INDEPORTES

INICIACION

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

(iniciacién)

Objetivo General: Lanzar en carrera, coord

pm [N° de sesion: 3

[N° de semana: 1

Edades: 13 a 17 afios
| PERFECCIONAMIENTO X

a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Objetivo Especifico: Buscar un alto nimero dé

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfed

8 Lo)e oracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X CL limiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MINj MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase x 5 minu
2. Asistencia llamado alista X 2 minu
3. Movilidad Articular x 3 minu
4. Calentamiento x 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN| MATERIALES Y RECURSO
. " —
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerobica
4. Resistencia )
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidén
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Ret ion de la clase valores 5 minutos
3.Ret ion de ejercicios pre 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




= GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORT

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 8/07/2022|L£ : Hato Fiero Alto |Municipio: Choconta B Hora: 12:00 a 02:00 pm IN" de sesién: 4 |N" de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION l PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: defenza indivdual
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiempo de pande o de utilizacion dﬁe{s&gfmneosde biosé
Promover el cuidado personal y de sus demas comp: edio de la préctld’ﬁ?po i
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeci
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
» Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo C imi X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara b diferentes imientos de animales para Calentamiento x 10min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3.]
Anaerobica
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia
Aerobica X 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a |a f Maxima X 15 minutos
6. Desplazamiento por cesta:tododos |os nifios se desplazaran por la cancha 20 minutos
realizando lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento X
Velocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i Co linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 balones de goma y balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1310712022|Lmr: Hato Fiero Alto

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

#02:00 pm IN de sesién: 6

N° de semana 2

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: lateralidad dividida con balon
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiempo de pande o de utilizacion cévg/,aiemen(oyde bios
Promover el cuidado personal y de sus demas comp! edio de la préctl B
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
enc
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X Imin
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que la docente indique. |a cual estara nombrando diferentes Calentamiento X 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
peri no tener este sentido. ia)
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para
mejorar su ia musculary 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES C: i C linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. copl )
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con
3. Equilibrio
4. toca balon, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacion X 10 Minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balon entre 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
dos fieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios corporales y movi 1to aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retr de ejercicios p X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE A B
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: lS/O7l2022|Lugar: Hato Fiero Alto ! icipio: Chocon |Hora: 12:00 a 02:00 pm IN" de sesién: 7 |N° de 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros 4N° de deportistas: IEdades: 13al7a

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Desarrollar medios deg l¢ idos del juego
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus demas col
Incentivar la prictica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe!
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones C X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo sona defenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE 1/
ESCUELAS DE FORMACION DEP.

RTIVA'Y RECREATIVA

Fecha: 20/07/2022]Lugar: Hato Fiero Alt{Municipio: Choconta ora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 9 N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros de deportistas: dades: 13 a 17 afig

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: dribling con fintas

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus demas @
Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci 0): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
Caoacidad m =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

il ESCUELAS DE FORMACION DEPQRTIVA Y RECREATIVA
Fecha: l7l07/2022|Lugar: Hato Fiero Alto | Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 8 N° de semana: 3

N° de deportistas: Edades:13a 17 a

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamoros

INICIACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Desarrollar medios de accion el juego

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal y de sus demas co
Incentivar la practica deportiva con valores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacid|
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin| X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia Ilamado alista X 8MINU
3. ili articular di i Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C: i Manif
1. izaci eej isometricos icosy i Maxima X 30 minutos
2. Fuerza Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling ) 10 minu
Doble ritmo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

Plan diario clase julio




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

JON DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: l»ago-22|Lugar:Hato Fiero Alto

Nombre del Formador: Jhon Edison_Matamoros

ESCUELAS DE FORMA

Hora: 08: 00 a 10:00 am_|N° de sesion: 1

N° de 1

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejora habilidad 55 D,

ObjetivoEspecifico:
mejora en dible / pase / lanzamiento

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente par:

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participaciol
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacién del deporte y del docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento x 10 min
animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de goma y balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 10 minu
utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X S5repetide 1 min x
mismos. Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad -
20 minutos
Reaccion x
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger una silla antes que su
compaiiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podrd very
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacion
10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RETO: driblig entre varios segmentos corporales 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling balonceston 5
20 Minutos
2. RETO: la persona que logre levantar el balén sin gogerlo con las dos
manos driblig
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




ESCUELAS D,

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

i 3—ago-22ILugar:Hato Fiero Alto IMun'

ora: 08: 00 a 10:00 am |N°de sesion: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Edison _Matamos

° de deportistas:

Edades:69-8 aiios

N

INICIACION

DAMENTACIO!

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejora habilidades &

del depOl‘tiSt’a&(«"’

ObjetivoEspecifico:

P

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccidn a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifi DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso alos
compaiieros y la docente que se encuantra a cargo sin Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
Velocidad X
7. JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
9. laflexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita 10 minutos
dearrollar y trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo 5 minutos
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo 10 MINUTOS
10 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES
PLA
RM

CUNDINAMARCA

DIARIO DE CLASE
CION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N°de sesion: 3

N° de semana: 1

N° de deportistas:

Edades: 6-8 afios

Nombre del Formador: Jhon Edison Ma

INICIACION l PERFECCIONAMIENTO
ObjetivoEspecifico:  mejoraend
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamentd
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. |a cual estara nombrando diferentes movimientos Calentamiento x 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.
Anaerobica
ia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7. Circuito de sonidos, A lavoz de la docente se ejecutaran una serie de 20 Minutos
movimientos planeados por la entrenadora.
Reaccion b3
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para mejorar 10 Minutos
su resi: i y ici
Dinamica
ACTIVIDADES C: i C Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los nifios
deberan hacer una actividad previamente indicada por la misma, como Ritmo x
es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con las dos manos N
10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, talon, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
fieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de
integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 08: 00 a 10:00 am [N"de sesion: 4 N°de semana: 2

N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios

INICIACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Animar ala practica d

Objetivo Especifico:  Disefar tare:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente'

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2.inscripcion de los estudiantes Ilamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaci Cal iento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
* . . Anaerobica
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las 10 minu
indicaciones del docente a cargo Desplazamiento X 5repeti de 1minx
Velocidad 30 segund descan
7. intentan lanzar un movil al aire y posterioemente el nifio
tendra que hacer un giro y atrapar el el movil antes de caer al Reaccion X 20 minutos
piso., agregando varias variantes.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ce inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali el i Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacién 10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el balén entre
dos compafieros 20 minutos

Dribling
2.1 i en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios p X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIA‘RIO DE CLASE P
' ESCUEIWAS'DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10—ago—22|L icipiozCh Hora: 08: 00 a 10:00 a_riN"de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jh N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INICIACION ¥ X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo general: Anifi
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion ala clase x 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA Ilamado a lista X 10MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canac
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. para y de ) ) Aerobica . 20 minutos
corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 2
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
ot o ==1 Flexibili Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

/w ARIO DE CLASE

ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 08: 00 a 10:00 al N° de sesion: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon.

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION |

Objetivo: Animar a la prac

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Disefiar

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin|
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.8 i icalizada para entr Yy . 20 minutos
: . . Aerobica z
elevacion de temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los 20 minurtos
pies a sis padres o familiares la mayor cantidad de Desplazamiento |z
veces, esto con el objetivo de incentivar la practica Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio Para mejorar la coordinacién itramuscul] 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tegaen la 10 MIN
casa, donde el estudiante tendra que pasar entre
las piernas como se va a mostrar por la profe en un o
tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

WIARIO DE CLASE

P
- FORM#

€ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 7

N° de 3

N° de deportistas:

Edades:6-8 afios

INICIACION
Objetivo General: Fomental

e

PERFECCIONAMIENTO

orte del baloncesto

Objetivo Especifico:

e =
de accion que les perm

er problemas reducidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

0):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifi Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad if i balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Clase icalizada de calenta cal Anaerobica X 15 MINU
Resistencia -
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un
numero los nifios deberan hacer una actividad previamente .
indicada por la misma, como es el caso de 1) saltar como Ritmo X
ranay driblar el balén con las dos manos .
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal que la Orientacion
docente indique. .
10 minutos
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ARIO DE CLASE
ON DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 8

N°de semana: 3

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Foment

| deporte del baloncesto

Objetivo Especifico:

Desarro

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacioj
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2, Explosiva
3. . X Aerobica
a Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ﬂ.AN DIARIO DE CLASE

INDEPOR

Hora: 08: 00 a 10:00 am
N° de deportistas:

N° de semana: 3
Edades: 6 a 8 afios

|N°de sesion: 9

Nombre del Formadogs
INICIACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico:

er problemas reducidos del juego

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf

Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas fempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Canaci — —
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
2. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




24-ago-2

Nombre del Formador: Jho ,7

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ARIO DE CLASE
ON DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 11

N°de semana: 4

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACIO

N l

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar: MANEJ

DADES BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:
Dar introduccion a las sesiones

renamiento

Enviar guias visuales, en el caso que la conexidn no sea efectiva para mejorar la comunicacion con los deportistas

Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4, Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1 Maxima
2 Fuerza Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ﬂAN DIARIO DE CLASE

INDEPOR

Hora: 08: 00 a 10:00 am

[N° de sesion: 12

N° de semana: 4

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar:

DADES BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico:
Dar introduccidn a las &
Enviar guias visuales, en &
Realizar las sesiones didacti€g

entrenamiento

&Xion no sea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas

- < &A=
“récreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf ): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Canacl s —
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
2. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica

Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN D

10 DE CLASE
D DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1/08/2022|Lugar:
Nombre del Formador: Jhon Edi

Hora: 10:00 a 12:00 pm _|N° de sesion: 1

N°de semana: 1

N° de deportistas: 14

Edades: 9 a 12 aiios|

INICIACION

x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar Comprend

Objetivo Especifico: Lanzar a cai

cion, primero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de I3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad i id balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3.C juego y Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7.Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numero y los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacion
que la docente indique. .
10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con baldn Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

)AN DIARIO DE CLASE v

AS DE E@RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N°de sesion: 2 N°de semana: 1
N° de deportistas: Edades: 9 a 12 aiio
X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general:

Objetivo Especifico: icio roducir progresivamente oposicién, primero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participaci|
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi: i llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C o m =
1 Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia N
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ﬂ.AN DIARIO DE CLASE

INDEPOR

Hora: 10:00 a 12:00 pm

|N°de sesion: 3

N°de semana: 1

Edades: 9 a 12 afios

Nombre del Formadogs
INICIACION

N° de deportistas:
X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general:

n, primero pasiva, semiactiva, activa

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas fempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Canaci — —
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
2. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
_—

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

Fecha: ora: 10:00 a 12:00 pm

ESCUELAS DE&@ ON DEPORTIVA Y RECREATIVA

N° de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jhon Edison Matamor: il : - - i P’ de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: MEJORAR Botar con lader onlaizquierda

Objetivo Especifico: Avanzar y conservar el balén

Objetivo Tecnico o Tactico (uni ;‘MM

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto = Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes Illamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento x 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. salidas o arrancadas, de linea final a linea final trasnportar un m . .
Anaerobica X 10 minutos
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.ejercicio musicalizado y estiramiento corporal a travez de la 10 minu
danza. Desplazamiento X 5 repeti de 1 min x
Velocidad 30 segund descan
7. Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. pases con giros y fintas con balon
Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i C linati' Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ejercicos icali el imi Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacién 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre
dos compafieros 20 minutos
Dribling
2.1 en parejas, En grupos, equipo con diferent i 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retroali ion de la clase valores X
3 - ion de ejercicios propl x
4. Tareas en casa y recomendaciones generales x

FIRMA FORMADOR: Jhon Matmoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

Y

ESCUEASDE F

PLAN DIARIO DE CLASE
MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10/08/2022]L
Nombre del Formador: Jh. d

A FOF
icipigact

Hora: 10:00 a 12:00 pr{N° de sesion: 5

N° de semana: 2

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Ava

Objetivo Tecnico o Tactico (

Para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion ala clase x 10MIN
2. LLAMADO A LISTA Ilamado a lista X 10MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C:
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. para y de ) ) Aerobica . 20 minutos
corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento 2
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
ot o ==1 Fl Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

)AN DIARIO DE CLASE

RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

IHora. 10:00 a 12:00 pm |N de sesion: 6 N° de semana: 2
N° de deportistas: Jades: 9 a 12 afios
X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participaciq| X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado alista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capaci s -
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para . 20 minutos
. . . Aerobica z
y elevacion de Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar 20 minurtos
tocarle los pies a sis padres o Desplazamiento |z
familiares la mayor cantidad de veces, Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para me| 20 minutos
e
H:
P Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se 10 MIN
tega en la casa, donde el estudiante
tendra que pasar entre las piernas tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PL IARIO DE CLASE

ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesién: 7

N°de semana: 3

N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afios
INICIACION TACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: lanzamiento
ObjetivoEspecifico:
Manejar todos los elementos de bio! ocas, gel anti bacterial, y distanciamiento de un metro
Analizar los gusto y prioridades de Io!
Sesion de cohesion grupal
Objetivo Tecnico o Tactico ( )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacio|
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacidn del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista b3 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento X 10min
animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: dad i i balones de goma y balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Juego: lalleva con balén: el cuafi consta de trasnportar un elemnto y 10 minu
tratar de capturar a la mayor cantidad de sus compaiieros. Anaerobica X Srepeti de 1 minx
Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
Reaccion
8. juego de juego de imitacion, donde los j imitan los p:
Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C; i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano "
. B Acoplamiento
las delp
10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podrd very X
deberdn levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacién
10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derechay mano izquierda 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling balonceston 5
20 Minutos
pases de pechoy picado pases
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 17
i -
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: |Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesién: 8 N°de semana: 3
- N° de deportistas: 8 9-12 afios
INICIACION _ g™ 4 x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Gener: eali a saber que tipo de actividades recre deportivas se ajustan a sus gustos, ademas de valorar el conocin
ObjetivoEspecifico:
Manejar todos los elementt uridad esalos, como es la utilizai bocas, gel anti bacterial, y distanciamiento de un metro
«
Analizar los gusto y priorida oulﬂ*fgnes que se van a entrenar
Organizar los grupos de entre
Objetivo Tecnico o Tactico (ul ccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo CL limi X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas sij do las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i i DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran
dar un maximo de tres toques, igual que en voleibol , y Aerobica
al tercer toque pasar el balén a otro fiero para Resistencia
4.
Anaerobica 20 minut
X
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual consta de
capturar un objeto que los compaiieros se encuentran Desplazamiento 10 minutos
driblando, la tnica variable es que todos los integrantes X
Velocidad
7..
Reaccion 10 minutos
X
8.
Estatica
9.
10 minutos
| Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de
colores aun fi iguil los i i o
indicaciones del profesor, los cuales son : giro ala Ritmo 5minutos
derecha, salto y dribling, lanzamiento por derecha e
izquierda.
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
ibli il 6 i DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
Saltos, dribling y agilidad con balén ) 10 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroali ion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroali ion de ejercicios pi
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




niento teorico y prac

FOR

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 10:00 a 12:00 pm IN' de sesién: 9

N° de semana: 3

N° de deportistas: 10

Edades: 9 a 12 aiios

X | PERFECCIONAMIENTO

Analizar los gusto
Organizar los grupos

apabocas, gel anti bacterial, y distanciamiento de un metro

Objetivo Tecnico o

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
\ = Convivendi
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento ini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista x 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara nombrando i G X 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i io
1 Maxima
Fuerza i
2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie 20 Minutos
de imi porla Anaerobica X
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7. Juego banquitas, con balon de futsala.
Reaccion
8.
Estatica
9.. 10 Minutos
Dinamica
ACTIVIDADES C: i C linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapary pasar el balén a dos y una mano
Ritmo x
10 Minutos
3.
4. 1a lleva con balon
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de 20 minutos de gomay balones de baloncesto n 5
integrar varios corporales y aleatorios pases
20 minutos
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2. i ion de la clase valores X
3. on de ejercicios X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACION

PLAN DI

10 DE CLASE
ION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Edades: 13 a 17 aii

N° de deportistas:
X

[ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Lanzar en cak
(iniciacion)

yordinacion n

de'derech

da. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Obijetivo Especifico: Buscar un al

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8MINU
3.movilidad articular di Movilidad Articular X 5 MINUT
4. Calentamiento X 4MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. lizaciond e ej isometricos icosy Maxima X 30 minutos
Fuerza
2 Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling ) 10 minu
Doble ritmo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

)AN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPOR

Nombre del Formadeom

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 3

N°de semana: 1

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 aiios

INICIACION =

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General:
(iniciacion)

Objetivo Especifico: BI

haeizquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf 0): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase X 5 minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4. Calentamiento X 10minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
C oy = -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE 1
—Y
’ C ON DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8/08/2022|Lugar: Hato Fiero Alto nta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 4 |N" de semana: 2
Nombre del Formador: Jhon Edison Matamo, N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION A I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: defenza indivdu
Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en tiemp etitiZacion de eleme guridad
Promover el cuidado personal y de sus d de la practica deporti
Incentivar la practica deportiva con valo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara brando diferentes de animales para Calentamiento x 10min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3]
Anaerobica
4. juego i iony
Aerobica X 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fq Maxima X 15 minutos
6. D¢ por dodos los nifios se despl por la cancha 20 minutos
realizando lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento X
Velocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Fl Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci linati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2. i ion de la clase valores X 5 Minu
3. i ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

10/08/2022Lugar: Hato Fierg A
Nombre del Formador: Jhon E atam
INICIACION _ g}

PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Objetivo General: . Fi

|Hora: 12:00 a 02:00 pm

IN" de sesién: 5

N° de semana: 2

13 a 17 aiios afi

N° de deportistas: 8
X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado perso
Promover el cuidado person!
Incentivar la practica deporti

tos de bioseguridad

Objetivo Tecnico o Tactico (

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar |a capacidad de coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad | Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los
compaiieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica x 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento x 10 minutos
7. JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o Velocidad
derecha, como lo tenga presente el docente. N .
Reaccion x 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita X 10 minutos
dearrollary trabajar en todas las etapas de vida. Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
lalateralidad y diferenciacion ritmica Ritmo. X 5minutos
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo 10 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retl acion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retl de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

<<<<<<




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 12:00 a 02:00 pm lN" de sesién: 6

IN' de semana 2

N° de deportistas: 9

[

PERFECCIONAMIENTO

Edades: 13 a 17 afios
X

Objetivo Especi i
Promover el cuidd

Promover el cuidad
Incentivar la practic

Objetivo Tecnico o

% mentwmo):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion ala clase X 3Imin
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista x 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que la docente indique. la cual estara nombrando diferentes Calentamiento X 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
experi no tener este sentido.
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para
mejorar su resistencia muscular y elasticidad muscular. 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acc
2. Juego: Sonido y la lleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talén, punta. atrones Basicos de Movimient]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre 20 minutos de goma y balones de balonceston 5
dos i Dribling
20 minutos
2. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios corporales y movimiento aleatorios | tijeras
3.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y i X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE 1/

Fecha: 22/08/2022|Lugar: Hato Fiero Alto Hora: 12:00 a 02:00 pm |N" de sesién: 10 |N" de 4
Nombre del Formador: Jhon Edison Matam N° de deportistas: 11 |Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | o ENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General:_Insistir despuési
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
- Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo - Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente Calentamiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; i ifi i0 balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3.j . . Anaerobica
- - — - - Resistencia - -

4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia Aerobica X 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fg Maxima X 15 minutos
6. Desp iento por ce dodos los nifios se por la cancha Velocidad Despl. niento X 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES C i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento

Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1 balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

[Hora: 12:00 a 02:00 pm

|N° de sesién: 11

N° de 4

N° de deportistas: 8

dades: 13 a 17 afios

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Gener:

Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactic

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

-5
Conviv Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad == Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo - CL limi Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2.inscripcion de los estudiantes Ilamado a lista X 5 minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas sij las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C. Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad i DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 . - Aerobica
- - Resistencia - —
4. Busca minas: consta de seguirle el paso a los Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para Velocidad | D ient X 10 minutos
7.JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. lafl siempre va a estar presente en todos los| Fl Dinamica X 10 minutos
ACTIVIDADES [ i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. [Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Ret de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Ret de ejercicios p
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE -~ K nnuics
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha™ = ji i Hora: 4:00 pm a 6:00 pm IN" de sesion: 12 N° de semana 4
Nombre del Formador: oriViatamoros ___—— N° de deportistas: 9 Edades: 13 a 17 afios
- | PERFECCIONAMIENTO X
ibles, con la maxima transferencia a la solucién de problemas del propio juego
Objetivo Tecnico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia__| X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimi Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcién de los i llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover |as arti iones C i b3 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1 Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de K | Anaerobica X 15 minutos
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | D ients
7. Reaccion X 20 Minutos
8. Cloihili Estatica
9. Se A una tecnica llamada FNP a los i para Dinamica X 10 Minutos
ACTIVIDADES G i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplami
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia. Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, tal6n, punta. atrones Basicos de Movimient,
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con una y tratar de levantar el balén entre 20 minutos de gomay balones de baloncesto n 5
dos compaferos Dribling
2. Pasar el balén por barios del cuerpo con el objetivo tijeras 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y X
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

Plan diario clases agosto



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

/ PLAN DIARIO DE CLASE 1

| i EORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2—sep-22|Lu o — ipio: Choconta Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 1 N° de 1
Nombre del Formador: Jhon.E N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | = = NDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejora e

ObjetivoEspecifico:
mejora en dible / pase / lanza

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participaciol

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin

Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens|

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y del docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balonesy cuerdas

2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min

4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento X 10min
animales para hacerla mas adecuada.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima baloncesto n 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Juego: CANCIONES INFANTILES: conejos a sus madrigueras, el cual es 10 minu
utilizado para integrar el grupo y de esta manera presentarlos entre los Anaerobica X 5repeti de 1 min x
mismos. Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.

Desplazamiento

Velocidad -
20 minutos
Reaccion X
7. Reto de sillas y musica. El cual consta de escoger unasilla antes que su
compafiero cuando se apage la musica.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Espejo con el profe Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podrd very
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacion
10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RETO: driblig entre varios segmentos corporales 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling balonceston 5
20 Minutos
2. RETO: la persona que logre levantar el baldn sin gogerlo con las dos
manos driblig
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 1 p bews
2AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 2 N° de semana: 1
N° de deportistas: Edades:69-8 afios
| PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
ObjetivoEspecifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALE
Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentaciéon del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. JUEGO : Busca minas: consta de seguirle el paso a los . .
= ylad que se ra a cargo sin Anaerobica . 20 minut
5. Maxima
6.JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento 10 minutos
— Velocidad X
7.JUEGO: donde esta el balén?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion 10 minutos
X
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita 10 minutos
dearrollar y trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo 5 minutos
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
. " 10 MINUTOS
medio y bajo
10 MINUTOS
2. Defenza desde base hasta extremos eternos. DEFENZA
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: JHON MATAMOROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
[Municipio: Choconta Hora: 08: 00 a 10:00 am ]N“ de sesion: 3 N° de 1
N° de deportistas: Edades: 6-8 afios
| FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo Tecnicdi e para perf
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos Calentamiento x 10 min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.
Anaerobica
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
— - - - Velocidad -
7. Circuito de sonidos, A lavoz de la docente se ejecutaran una serie de 20 Minutos
movimientos planeados por la entrenadora. N
Reaccion x
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para mejorar A 10 Minutos
R ) B Flexibilidad|
su y
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los nifios
deberan hacer una actividad previamente indicada por la misma, como Ritmo x
es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con las dos manos 10 Minutos
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén entre dos 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
|compafieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el balén por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de
integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

, PLAN DIARIO DE CLASE 1/
S.DESEORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N de sesion: 4 N° de semana: 2

N° de deportistas: 10 Edades: 6-8 afios

INICIACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Animar a la practica

Objetivo Especifico:  Disefiar ta

Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia b3 Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad m ,
Fuerza Maxima
2. Explosiva
3. .
Resistencia Anaerobica
Aerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes seguiran las 10 minu
indicaciones del docente a cargo Desplazamiento x 5repeti de 1 min x
Velocidad 3o segund descan
7. intentan lanzar un movil al aire y posterioemente el nifio
tendra que hacer un giro y atrapar el el movil antes de caer al Reaccion X 20 minutos
piso., agregando varias variantes.
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ejercicos icali parap lel imi Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el baldn entre
dos compafieros 20 minutos
Dribling
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

JAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

0: Choconta

Hora: 08: 00 a 10:00 a] N° de sesion: 5

N° de 2

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4, Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad Manif ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para entrenamiento y elevacion de Aerobica 2 20 minutos
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento z
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
AT =% Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINU Charla de valores

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTE:

PLAN DIARIO DE CLASE [
_— z DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: g I ar: p: Choconta Hora: 08: 00 a 10:00 4 N° de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Fo N N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INICIACIO I | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ani
Objetivo Especificg S \iiartafeas que les impliquen cognitivamente
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio) X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4, Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. Secuencia musicalizada para entrenamiento y . 20 minutos
: . - Aerobica z
elevacion de temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los 20 minurtos
pies a sis padres o familiares la mayor cantidad de Desplazamiento |z
veces, esto con el objetivo de incentivar la practica Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio Para mejorar la coordinacion itramuscul 20 minutos
Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tegaen la 10 MIN
casa, donde el estudiante tendra que pasar entre
las piernas como se va a mostrar por la profe en un .
tijeras
2. doble ritmo
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

/LAN DIARIO DE CLASE 1

RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Hora: 08: 00 a 10:00 am |N de sesion: 7 N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon N° de deportistas: Edades:6-8 afios

INICIACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fomen

Objetivo Especifico: Desar i gction que les permitan resolver problemas reducidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes Ilamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifi Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
2. Fuerza Explosiva
3. Clase musicalizada de calenta calentamiento, Anaerobica X 15 MINU
Resistencia -
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un
numero los nifios deberan hacer una actividad previamente
indicada por la misma, como es el caso de 1) saltar como Ritmo X
ranay driblar el balén con las dos manos .
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal que la Orientacién
docente indique. 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el balén Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

ugar:Hato Fiero A

io: Choconta

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N°desesién: 8

N° de semana: 3

: Jhon Edispn=Matamo

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 aiios

DAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

inteligentes en el deporte del baloncesto

Objetivo Especific

9 0 . .z . . .
Desarrollar medios de accion que les permitan resolver problemas reducidos del juego

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio)
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR
PLAN DIARIO DE CLASE Y . '
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 08: 00 a 10:00 am IN°de sesién: 9 N° de semana: 3
N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
I PERFECCIONAMIENTO
igentes en el deporte del baloncesto
Objetivo Especifico dios de accidn que les permitan resolver problemas reducidos del juego
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi ia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento x
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




/f/t

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
LAN DIARIO DE CLASE

MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

0 AI‘

Fecha:

Municipi

Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesién: 10

N°de semana: 4

Nombre del Formador: Jh

Matamoros

N° de deportistas:

Edades:6-8 aiios

INICIACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realizar: MANE

LIDADES BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especifico: B
Dar introduccidn a las sesiones'de entrenamiento

Enviar guias visuales, en el caso que la conexion no sea efectiva para mejorar la comunicacion con los deportistas
Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
L Maxima balonceston 5
Fuerza
2 Explosiva
3. Cak ), juego q dosyl ) Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numeroy los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacién
que la docente indique. 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. juego tradicional el puente esta quebrado con bal6n Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 minutos baloncesto n 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4., Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 08: 00 a 10:00 am |N° de sesion: 11
N° de deportistas:

INDEPORTES

N° de semana: 4
Edades: 6 a 8 aiios

DAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
1BLING Y HABILIDADES BASICAS CORDINATIVAS

Objetivo Especificas
Dar introduccion a las sesiones de entrenamiento

Enviar guias visuales, en el caso que la conexion no sea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas
Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participaci
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion ala clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
3. Equilibrio
4,
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPOF

Hora: 08: 00 a 10:00 am [N° de sesion: 12

N° de semana: 4

Nombre del Forp N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACIO

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Realiz3

Objetivo Especifico:! .
Dar introduccién a IS8 sesiones de entrenamiento

Enviar guias visuales, en el caso que la conexién no sea efectiva para mejorar la comunicacién con los deportistas
Realizar las sesiones didacticas y recreativas para incentivar mejoras motoras en estas edades.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi ia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

LAN DIARIO D

E CLASE

MACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 1

N°de semana: 1

Nombre del Formador: Jh

N° de deportistas: 14

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

Objetivo Realizar Compr!

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Lanzar a

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

RESPETO Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |3 Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1. Maxima balonceston 5
2. Fuerza Explosiva
3. Cak ), juego q dosyl ] Anaerobica X 15 MINU
Resistencia
4. Aerobica
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento
7. Juegay toca con diferentes segmentos corporales Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. numero; juego en que se indica un numeroy los
nifios deberan realizar una indicacion.
Ritmo X
10 minut
3. Equilibrio
4. donde estoy ? Los nifios con las manos en la cara, no
podran very deberan levantar el segmento corporal Orientacién
que la docente indique. 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. juego tradicional el puente esta quebrado con balén Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unay tratar de levantar el Dribling 20 minutos balones de gomay balones de
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con lanzaminto 20 minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO D

E CLASE

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ugar: Hato Fiero

io: Choconta

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N°desesién: 2

N°de semana: 1

: Jhon Edigfﬁlatai’no

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 aiio:

DAMENTACION

-
der la estructura

X

| PERFECCIONAMIENTO

I del baloncesto

Objetivo Especific

- < " e . . " - o " . " " .
anzar a canasta sin oposicion, introducir progresivamente oposicién, primero pasiva, semiactiva, activa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio)
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asistencia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. preeportivo de balonmano Aerobica X 20 minutos
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, con balén 20 MINUT
Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.yoga
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. doble ritmo Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR
PLAN DIARIO DE CLASE Y . '
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 10:00 a 12:00 pm IN°de sesion: 3 N° de semana: 1
N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afios
X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo genera baloncesto
Objetivo Especifico sin oposicion, introducir progresivamente oposicion, primero pasiva, semiactiva, activa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase
2. Asi ia llamado a lista
3. Movilidad Articular
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo Velocidad Desplazamiento x
7 Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
Flexibilidad Dinamica X 20 MINUT
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y dribling Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

) PLAN DIA‘RIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Hora: 10:00 a 12:00 pm

|N° de sesién: 4

N°de 2

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Avanzar y conservar el balon

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia b3 Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad m
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. salidas o arrancadas, de linea final a linea final trasnportar un m . .
) ) Anaerobica X 10 minutos
Resistencia
Aerobica
5. Maxima
6.ejercicio musicalizado y estiramiento corporal a travez de la 10 minu
danza. Desplazamiento x Srepeti de 1 minx
Velocidad 3o segund descan
7. Reaccion X 20 minutos
8. Estatica
9. pases con giros y fintas con balon
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ejercicos parap lel Ritmo X 10 minut
3. Equilibrio
4. Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el baldn entre
dos compafieros 20 minutos
Dribling
2. Lanzamiento en parejas, En grupos, equipo con diferentes lanzaminto 20
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X juego: estiramiento de tortugas
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matmoros




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

JAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

0: Choconta

Hora: 10:00 a 12:00 pn]N° de sesion: 5

N° de 2

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afios

FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular X
4, Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad Manif ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Secuencia musicalizada para entrenamiento y elevacion de Aerobica 2 20 minutos
temperatura corporal. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar tocarle los pies a sis 20 minurtos
padres o familiares la mayor cantidad de veces, esto con el Desplazamiento z
objetivo de incentivar la practica deportiva familiar Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para mejorar la coordinacion itr: 20 minutos
AT =% Flexibilidad Dinamica z
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se tega en la casa, donde el 10 MIN
estudiante tendra que pasar entre las piernas como se vaa
mostrar por la profe en un video tutorial. tijeras
2. doble ritmo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINU Charla de valores

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 6 N° de semana: 2
N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afios
X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. CORTA INTRODUCCION A LA CLASE Introduccion a la clase X 10 MIN
2. LLAMADO A LISTA llamado a lista X 10 MIN
3. MOVILIDAD POR MEDIO DE JUEGO Movilidad Articular
4, Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. Secuencia musicalizada para . 20 minutos
. : . ) Aerobica z
entrenamiento y elevacion de Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. juego, toca pies, los jovenes intentar 20 minurtos
tocarle los pies a sis padres o Desplazamiento |z
familiares la mayor cantidad de veces, Velocidad
7.
Reaccion
8. Estatica
9. Ejercicio de yoga "ASANAS" Para me| 20 minutos
IR T Ao e Flexibilidad Dinamica z

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
9 Ejercicos con cualquier movil que se 10 MIN
tega en la casa, donde el estudiante
tendra que pasar entre las piernas tijeras
2. doble ritmo
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN Estiramineto guiado
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MINU Charla de valores

3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




—— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ﬂN DIARIO DE CLASE [

ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16/09/2022|Lugar: Hora: 10:00 a 12:00 pm IN" de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JhoniE N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afios
INICIACION I X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: lanzamiento

ObjetivoEspecifico:
Manejar todos los elementos de b
Analizar los gusto y prioridades de
Sesion de cohesion grupal

"meﬁ
d necesarios, como es | iliza apabocas, gel anti bacterial, y distanciamiento de un metro

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacio]
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento |x Juego Limpio Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacidn del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista x 2 min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular Smin

4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la
docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de Calentamiento X 10min
animales para hacerla mas adecuada.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza —
2. Explosiva
3. Juego: lalleva con balén: el cuafi consta de trasnportar un elemnto y 10 minu
tratar de capturar a la mayor cantidad de sus compafieros. Anaerobica X Srepeti de 1 minx
Resistencia 30 segund descan
4.
Aerobica
5. Maxima
6.

Desplazamiento

Velocidad
Reaccion
8. juego de Estatuas, juego de imitacion, donde los jugadores imitan los p:
Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano X
N R Acoplamiento

do las indi del prof
10 minutos
Ritmo X

3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very X
deberan levantar el segmento corporal que la docente indique. Orientacién

10 Minut
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derechay mano izquierda 20 Minutos balones de gomay balones de
Dribling balonceston 5

20 Minutos
pases de pecho y picado pases
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [, ;
AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 10:00 a 12:00 pm IN" de sesion: 8 N° de semana: 3
N° de deportistas: 8 Edades: 9-12 afios
X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: R gadores para saber que tipo de actividades recre deportivas se ajustan a sus gustos, ademds de valorar el conocin
ObjetivoEspecifico: =
Manejar todos los elel bio seguridad necesario: utilizacion de tapabocas, gel anti bacterial, y distanciamiento de un metro
Analizar los gusto y priol 105 nifios Jieweffes que se van a entrenar
Organizar los grupos de £
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALE!
Convivencia X Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacidn del deporte y de la docente Introduccién a la clase X 2min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X Sminu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran
dar un maximo de tres toques, igual que en voleibol , y Aerobica
al tercer toque pasar el bal6n a otro compafiero para Resistencia
4.
Anaerobica 20 minut
X
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual consta de
capturar un objeto que los compaiieros se encuentran Desplazamiento 10 minutos
driblando, la unica variable es que todos los integrantes X
Velocidad
7..
Reaccion 10 minutos
X
8.
Estatica
9.
10 minutos
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Escaladores, juego por el cual deben pasar un mévil de
coloresaun fi iguiendo los li i o
indicaciones del profesor, los cuales son : giro ala Ritmo 5 minutos
derecha, salto y dribling, lanzamiento por derecha e
izquierda.
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
ibli ili 6 | i DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
Saltos, dribling y agilidad con balén “ 10 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




niento teorico y pract

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Municipio: Choconta

Hora: 10:00 a 12:00 pm |N° de sesion: 9

N° de semana: 3

Edades: 9 a 12 afios

FUNDAMENTACION

N° de deportistas: 10
X

PERFECCIONAMIENTO

balon

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2.inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que
la docente indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos Calentamiento X 10min
de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.Circuito de sonidos, A la voz de la docente se ejecutaran una serie 20 Minutos
de imi | dos por la Anaerobica x
Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
- Velocidad
7. Juego banquitas, con balon de futsala.
Reaccion
8.
Estatica
i
9. 10 Minutos
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapar y pasar el balén a dos y una mano
Ritmo X
10 Minutos
3. Equilibrio
4. 1alleva con balon
Orientacion X
10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Juego: caminata punta, tal6n, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de 20 minutos de gomay balones de balonceston 5
integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios pases
20 minutos
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

)

PLAN DIARIO DE CLASE
ORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

: Choconta

Hora: 10:00 a 12:00 pm

IN° de sesion: 10

N°de semana: 4

N° de deportistas:

NDAMENTACION

Edades: 9 a 12 afios

X ]

PERFECCIONAMIENTO

[nente oposicién, primero pasiva, semiactiva, activa.

Objetivo Tecnico o Tactico (u

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto _ = [Convivencia Autodisciplina Participacioj
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: Gel
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min antibacterial, balones y cuerdas
2. Inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica_por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la Calentamiento X 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion bal de gomay balones de
1. Fuerza Maxima balonceston 5
2. Explosiva
3.Juego: lalleva con balén: el cuaii consta de trasnportar un elemnto y . . Anaerobica X 10minu
Resistencia —
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. juego de Estatuas, juego de imitacion, donde los jugadores imitan los p Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. juego de lateralidad con balon, paaran el balon de mano a mano Acoplamiento 10 minutos
Ritmo X
3. Equilibrio
4. Donde estoy? Los nifios con las manos en la cara, no podra very Orientacién X 10 Minut
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Juego: congelado por las lineas de la cancha Patrones Basicos de Movimiento 5 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. dribling mano derechay mano izquierda Dribling 20 Minutos balones de gomay balones de
pases de pecho y picado pases 20 Minutos balonceston 5
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE _ T =T
AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hor. :00 2 12:00 pm N° de sesién: 11 N° de semana: 4
N° de deportistas: Edades: 9-12 afios
X I PERFECCIONAMIENTO
bposicion, primero pasiva, semiactiva, activa.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto i Autodisciplina Participacion
Honestidad ici Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo |cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento X 8min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad if io DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3equipos de seis forman dos equipos de tres que podran . . Aerobica
Resistencia — -
4. Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. juego: captura la bandera con balén, el cual consta de Velocidad |Desplazamiento X 10 minutos
7. Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica 10 minutos
ACTIVIDADES C: idades Coordinati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. lad , juego por el cual deben pasar un mévil de Ritmo 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
Saltos, dribling y agilidad con balén espl i 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ON DEPORTIVA Y RECREATIVA

N° de sesi

Hora: 10:00 a 12:00 pm

: 12

INDEPORTES

N° de semana: 4

Edades: 9 a 12 afios

cir progresivamente 0pos

N° de deportistas:
X

PERFECCIONAMIENTO

FUNDAMENTACION

icion, primero pasiva, semiactiva, activa.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fonvivenci | Autodisciplina Participacion
[Justicia | Reconocimiento Autodominio
|Cump|imiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2 min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de |a pifia Movilidad Articular 5 min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3.Circuito de sonidos, A lavoz de la docente se ejecutaran unaserie de |, Anaerobica X 20 Minutos
4. Aerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Juego banquitas, con balon de futsala. Reaccion
8. S Estatica
9,. i Dinamica 10 Minutos
ACTIVIDADES C idades Coordi Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. quemados; juego de atrapary pasar el balén a dos y una mano Ritmo X 10 Minutos
3. Equilibrio
4. 1alleva con balon Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, taldn, punta. atrones Basicos de Movimient;
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo de pases 20 minutos de goma y balones de balonceston 5
2. 20 minutos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUND

INAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

/LAN DIARIO DE CLASE

PEIFORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 2/09/2022]L Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 1 N° de 1
Nombre del Formador: Jhoh N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afio|
INICIACION AMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Lanzar &

eizquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) lzquierda (iniciacién)

Objetivo Especifico: Buscar un

por parte de los jugadores

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manif ion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen .
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacidn de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo 20 bal de gomay bal, de
R ) . zona defenza
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. baloncesto n 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

7
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
IMunicipio: Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 2 N° de 1
Nombre del Forn N° de deportistas: Edades: 13 a 17 aii
INICIACIO > FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Genera

de derecha eizquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda
(iniciacion) 3

Objetivo Especifico: ro de decisiones por parte de los jugadores

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2, Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
! ¢ Doble ritmo 10minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR

PLAN DIARIO DE CLASE

[}
E FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Form N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACIO = 5 | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Genera
(iniciacion)

de derecha e izquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Objetivo Especifico: gsvéffiero de decisiones por parte de los jugadore

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

g PLAN DIARIO DE CLASE 1
S DEsEORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9/09/2022|Lugar: Hato_Fi S icipio: Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N" de sesién: 4 N° de 2

Nombre del Formador: Jhon N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios

INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: defenza ind

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en t
Promover el cuidado personal y de
Incentivar la practica deportiva con

g
arféemia por medio de ‘elementos de bioseguridad
compaficgaspermedio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para Calentamiento X 10min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad if i0 balones de gomay balones de
Maxima balonceston 5
Fuerza -
5 Explosiva
3.j
Anaerobica
Resistencia
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia
Aerobica x 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fg Maxima X 15 minutos
6. Desplazamiento por cesta:tododos los nifios se desplazaran por la cancha 20 minutos
realizando lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento X
Velocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de gomayy balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
8AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 12:00 a 02:00 pm

|N° de sesion: 5

N° de semana: 2

Viatamoros

N° de deportistas: 8

Edades: 13 a 17 aiios aii

X

=

Objetivo General: y sin balon

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado pé
Promover el cuidado pe
Incentivar la practica def

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALE

Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentaciéon del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso alos
compafieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica X 20minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento X 10 minutos
Velocidad
7.JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. laflexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita X 10 minutos
dearrollary trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
. " 10 MINUTOS
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

<<




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTE

S CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

: Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 6 N° de semana 2
N° de deportistas: 9 Edades: 13 a 17 afios
FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
tilizacion de elementos de bioseguridad
Paniero por medio de la préctica deportiva.
Objetivo Tecnicé'o Tactico ( e para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que ladocente indique. |a cual estara nombrando diferentes Calentamiento x 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
experiementando no tener este sentido. Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para -
. N N Flexibilidad )
su y 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacién X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el baldn entre 20 minutos de gomayy balones de baloncesto n 5
dos compafieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




Fecha:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

/LAN DIARIO DE CLASE

RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

: Choconta

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 7

N° de semana: 3

N° de deportistas:

Edades: 13a 17 a

INICIACION AMENTACION l PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarro Iver problemas reducidos del juego
Objetivo Especifico: .
Promover el cuidado personal y dé has ‘compafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacidon del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza -
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen .
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo onadefenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. baloncesto n 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ero Alto

IMunicipio: Choconta

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 8

N° de semana: 3

on Edison Matamoros

=

N° de deportistas:

Edades:13a 17 a

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

olver problemas reducidos del juego

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado p€
Incentivar la practica deportiva con valores.

"y‘dé sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacig
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
P 7 — .‘
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2. Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4. Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4, Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
! ) Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
E FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ES

INDEPORTES

iero AItJMun Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién

: 9 N°de semana: 3

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 afig

I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo Genera
Objetivo Especifico: o
Promover el cuidado p€ "y‘dé sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4, Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ITiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerobica
4. Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizaday ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUND

INAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

/LAN DIARIO DE CLASE

PEIFORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 2/09/2022]L Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién: 1 N° de 1
Nombre del Formador: Jhoh N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afio|
INICIACION AMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Lanzar &

eizquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) lzquierda (iniciacién)

Objetivo Especifico: Buscar un

por parte de los jugadores

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3 min
2. inscripcidn de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manif ion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen .
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacidn de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo 20 bal de gomay bal, de
R ) . zona defenza
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. baloncesto n 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

7
DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
IMunicipio: Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 2 N° de 1
Nombre del Forn N° de deportistas: Edades: 13 a 17 aii
INICIACIO > FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Genera

de derecha eizquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda
(iniciacion) 3

Objetivo Especifico: ro de decisiones por parte de los jugadores

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacio
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompens|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2, Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4 Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4. Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
! ¢ Doble ritmo 10minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR

PLAN DIARIO DE CLASE

[}
E FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Form N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACIO = 5 | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Genera
(iniciacion)

de derecha e izquierda. Entradas a canasta .Derecha (perfeccionamiento) Izquierda

Objetivo Especifico: gsvéffiero de decisiones por parte de los jugadore

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3minu
4. Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizada y ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

g PLAN DIARIO DE CLASE 1
S DEsEORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9/09/2022|Lugar: Hato_Fi S icipio: Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N" de sesién: 4 N° de 2

Nombre del Formador: Jhon N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios

INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: defenza ind

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado personal en t
Promover el cuidado personal y de
Incentivar la practica deportiva con

g
arféemia por medio de ‘elementos de bioseguridad
compaficgaspermedio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente
indique. la cual estara nombrando diferentes movimientos de animales para Calentamiento X 10min
hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: idad if i0 balones de gomay balones de
Maxima balonceston 5
Fuerza -
5 Explosiva
3.j
Anaerobica
Resistencia
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia
Aerobica x 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fg Maxima X 15 minutos
6. Desplazamiento por cesta:tododos los nifios se desplazaran por la cancha 20 minutos
realizando lanzamientos, rebotes y pases. Desplazamiento X
Velocidad
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de gomayy balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
8AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora: 12:00 a 02:00 pm

|N° de sesion: 5

N° de semana: 2

Viatamoros

N° de deportistas: 8

Edades: 13 a 17 aiios aii

X

=

Objetivo General: y sin balon

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado pé
Promover el cuidado pe
Incentivar la practica def

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALE

Convivencia Autodisciplina Participacion
Respeto
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentaciéon del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 5minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento 8min
sirve para mejorar la capacidad de esquema coorporal. X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad Manifestacion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3
Aerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso alos
compafieros y la docente que se encuantra a cargo Anaerobica X 20minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para
mejorar la entrada en doble Ritmo en baloncesto. Desplazamiento X 10 minutos
Velocidad
7.JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o
derecha, como lo tenga presente el docente.
Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. laflexibilidad siempre va a estar presente en todos los
entrenamientos, esto debido a que se necesita X 10 minutos
dearrollary trabajar en todas las etapas de vida. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar
la lateralidad y diferenciacién ritmica Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4.
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
. " 10 MINUTOS
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros

<<




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

ero Alto~ | : Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N" de sesion: 6 N° de semana 2
on Matamoros N° de deportistas: 9 Edades: 13 a 17 afios
FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
tilizacion de elementos de bioseguridad
Pariero por medio de la préctica deportiva.
el
Objetivo Tecnice’o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacién del deporte y de la docente Introduccion a la clase x 3min
2.inscripcién de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones
que la docente indique. |a cual estara nombrando diferentes Calentamiento X 10min
movimientos de animales para hacerla mas adecuada.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Driblig con balon, con los ojos vendados, El cual consta de
trasnportar un elemento en diferentes direcciones Anaerobica X 15 minutos
experiementando no tener este sentido. Resistencia
4.
Aerobica
5. Maxima
6.
Desplazamiento
Velocidad
7.
Reaccion X 20 Minutos
8. Estatica
9. Se ensefiana una tecnica llamada FNP a los estudiantes para -
. N N Flexibilidad )
su y 10 Minutos
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego: Sonido y lalleva: cuando la docente diga un numero los
nifios deberan hacer una actividad previamente indicada por la Ritmo X 10 Minutos
misma, como es el caso de 1) saltar como ranay driblar el balén con
3. Equilibrio
4. toca baldn, Actividad realizada para integrar a la familia.
Orientacion X 10 Minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Juego: caminata punta, talon, punta. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO balones
1. Driblig a dos manos, con unayy tratar de levantar el baldn entre 20 minutos de gomayy balones de baloncesto n 5
dos compafieros Dribling
20 minutos
2. Pasar el baldn por barios segmentos del cuerpo con el objetivo
de integrar varios segmentos corporales y movimiento aleatorios tijeras
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




Fecha:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

/LAN DIARIO DE CLASE

RMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

: Choconta

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 7

N° de semana: 3

N° de deportistas:

Edades: 13a 17 a

INICIACION AMENTACION l PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarro Iver problemas reducidos del juego
Objetivo Especifico: .
Promover el cuidado personal y dé has ‘compafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
RESPETO Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacidon del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. movilidad aricular Dinamica Movilidad Articular X 5min
4. juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO bases para
Capacidad Manifestacion poner en el piso y no hacer contacto
1. Maxima con los demas, gel antti bacterial,
Fuerza -
2. Explosiva alcohol
3. trote con cambio de velocidad Anaerobica 10 minutos
4. juego tradicional de pato, pato, ganzo Resistencia 20 minutos
Aerobica
5. Maxima
6. 30 minutos
juego de valores, el cual consta de desplazarce siguiendo los
lineamientos que el docente a cargo indica, el cual se basaraen .
respuetas de orden logico enfoada en el tema de valores Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.
Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ubicacion de la zona en defenza, la cual se ensefiara con el objetivo onadefenza 20 minutos balones de gomay balones de
de dinamizar los partidos cortos de baloncesto. baloncesto n 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: ero Alto

IMunicipio: Choconta

Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 8

N° de semana: 3

on Edison Matamoros

=

N° de deportistas:

Edades:13a 17 a

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

olver problemas reducidos del juego

Objetivo Especifico:
Promover el cuidado p€
Incentivar la practica deportiva con valores.

"y‘dé sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacig
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 3MINU
2. Asistencia llamado a lista X 8 MINU
3.movilidad articular dinamica Movilidad Articular X 5MINUT
4. Calentamiento X 4 MINU
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
P 7 — .‘
1. Realizaciond e ejercicios isometricos concentricos y excentricos Fuerza Maxima X 30 minutos
2. Explosiva
3. calentamiento musicalizado Aerobica X 20 minutos
4. Resistencia
Anaerobica
5. Maxima MATERIALES Y RECURSO
6. Elementos de bioseguridad,
balobnes de baloncesto,
escalera de coordinacion.
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Juego de lateralidad realizado por medio de circuito de escalera
dinamica.
lateralidad X 20 MINU
3. Equilibrio
4, Seguido del mini circuito de lateralidad se sigue con ejercicios viso
manuales con ojos tapados y destapados para mejorar la orientacion Orientacion X 20 Minu
espacial
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. salto y driblin, .
! ) Doble ritmo 10 minu
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
E FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ES

INDEPORTES

iero AItJMun Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesién

: 9 N°de semana: 3

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 afig

I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo Genera
Objetivo Especifico: o
Promover el cuidado p€ "y‘dé sus demas compafiero por medio de la practica deportiva.
Incentivar la practica deportiva con valores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Valoracion inicial de habilidades tecnicas y tacticas en juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccio ala clase virtual Introduccion a la clase X 5minu
2. Asistencia llamado a lista X 2minu
3. Movilidad Articular X 3 minu
4, Calentamiento X 10 minu
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas ITiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Aerobica
4. Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Giros, saltos, ruedas y rondas, los estudiantes 20 MINUT
seguiran las indicaciones del docente a cargo
Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion
8. realizacion de Asanas Estatica X
20 MINUT
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Clase musucalizaday ritmica
Ritmo
X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4.
Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. DOBLE RITMO 20 MINUT
X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 minutos

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

g PLAN DIARIO DE CLASE 1
AS DESEORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: icipio: Choconta Hora: 12:00 a 02:00 pm |N° de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon N° de deportistas: 11 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Insistir desp!
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unic3
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivencia Autodisciplina X Participacion
Respeto
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |x Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 3min
2. Inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 2min
3. Movilidad aricular Dinamica por medio del juego de la pifia Movilidad Articular 5min
4. Juego: quien soy yo ? El cual consta de mover las articulaciones que la docente Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C; dad if i0 balones de gomay balones de
1 Maxima balonceston 5
Fuerza
2. Explosiva
3.j . . Anaerobica
- - - - - Resistencia - -
4. juego lanzamiento, anotacion y penitencia Aerobica X 15 minutos
5. juego de baloncesto por parejas, asumiendo todaslas reglas a establecidas a la fq Maxima X 15 minutos
6. Desplazamiento por cesta:tododos los nifios se desplazaran por la cancha Velocidad Desplazamiento 20 minutos
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. balones de gomay balones de
balonceston 5
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Minutos Estiramiento Activo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5Minu
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Hora: 12:00 a 02:00 pm

IN" de sesion: 11

N° de semana: 4

N° de deportistas: 8

Edades: 13 a 17 afios

Objetivo General: in balon

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o T3

CPORTES

amente para perfeccigp

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

w‘ g
Respeto

Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Presentacion del deporte y de la docente Introduccion a la clase X 2min
2. inscripcion de los estudiantes llamado a lista X 5 minu
3. Movilidad articular dindmica por parejas siguiendo las Movilidad Articular X 5 minu
4.juego: Simon dice ? Es un juego de comandos, que Calentamiento X 8 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO BALONES
Capacidad if ion DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 . . Aerobica
Resistencia
4. Busca minas: consta de seguirle el paso alos Anaerobica X 20 minut
5. Maxima
6. JUEGO A DOS PIES: Es un predeportivo utilizado para Velocidad | Desplazamiento X 10 minutos
7.JUEGO: donde esta el bal6n?, mano izquierda o Reaccion X 10 minutos
8. Estatica
9. la flexibilidad siempre va a estar presente en todos los| Flexibilidad Dinamica X 10 minutos
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.JUGO A DOS PIES. Generalmente se hace para mejorar Ritmo X 5 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO BALONES
1. Control de balén con dribling alto, medio y bajito Dribling alto 10 MINUTOS DE BALONCESTO, PALOS DE ESCOBA Y CUERDAS.
medio y bajo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MINUTOS ESTIRAMIENTO DINAMICO Y CONTROLADO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 MINUTOS CHARLA DE VALORES Y CONCLUSION DE LA CLASE.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Jhon Matamoros































Anexo: Paz y salvo del instituto municipal









FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES
EVIDENCIA FOTOGRAFIC

Jhon Edison Matamoros Riafio
Baloncesto
Choconta
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