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

Fecha: 1/12/ 2022 |Lugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO |Municipio: GIRARDOT Hora: 2PM A 4PM |N" de sesién: 355 N° de semana: 1
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 16 Edades: 6 - 8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades motrices y coordinativas

Objetivo Especi

co: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptaciéon)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5min | . . .
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min planillas de asistencia, platillo, aros, conos.
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. conocer la importancia de la fuerza y la resistencia Fuerza Maxima X 10 min
2. Explosiva
3. tipos de fuerzay resistencia Resistencia Aerobica X 10 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. desarrollar capacidades fisicas basicas para optener la flexibilidad Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de acoplamiento Acoplamiento X 20 min
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. juegos pre deportivos Orientacién X 15min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptaciéon X
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desarrollo de capacidades psicomotrices x 20 min
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min vuelta alacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2min resaltar los valores expuestos . . .

— — — - - - trabajo en equipo e individual

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

bf INOEPORTES

Fecha: 1/12/ 2022 |Lugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO |Municipio: GIRARDOT Hora: 4PM A 6PM |N° de sesion: 356 N° de semana: 1
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 9 -12 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION X |  PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollo de capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacion,

reaccion, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min . . . )
. = - - planillasde asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. utilizacién de gradas para realizar los saltos anteriores, siempre en Fuerza Maxima
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccién de baldn al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica X 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica X 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. ejercicios acoplados a la estatica Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ejercicios de cambios de orientacion Orientacién X 10 min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacién
6. juegos pre deportivos Reaccidén X 10 min
7. Adaptacién
8. ejercicios basicos de movimiento saltar, correr, atrapar Patrones Basicos de Movimiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. desarrollar |la tecnica individual X 10
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




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

% INDEPORTES

Fecha: 1/12/ 2022 |Lugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO |Municipio: GIRARDOT Hora: 6PM A 8PM |N" de sesién: 357 N° de semana: 1
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 13 -17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION |  PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollo de capacidades fisicas basicas

Objetivo Especifico: desarrollar las diferentes capacidades fisicas basicas en cada deportista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): desarrollar |la cualidades fisicas mediante ejercicios tecnico-tacticos

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R R .
= = = - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. fuerza explosiva Maxima
Fuerza — -

2. Explosiva x 10 min
3. Conduccidén de baldén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica X 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica X 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. desarrollar ejercicios, series y repeticiones Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. ejercicios de fortalecimiento mediante el ritmo Ritmo X 10 min
3. Equilibrio
a. Orientacion platillo, aros, conos, balones
5. desarrollo de parametros temporales y espaciales del movimiento. Diferenciacion X 10 min
6. juegos pre deportivos Reaccién X 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios de dezplamiento (correr) Patrones Basicos de Movimiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. fortalecimiento de la tecnica individual x 10
2. desarrollo de las Destrezas con la pelota X platillo, aros, conos, balones
3. Partidos pre-competitivos de aplicacion de los sistemas, entre los x 15
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min fetroalimentar el trabajo en clasq
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

oo

Fecha:

5/12/ 2022

ILugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUI‘l Municipio: GIRARDOT

Hora: 2PM A 4PM [N° de sesién: 358

N° de semana: 2

Nombre del Formador: HERNAN TOVAR

N° de deportistas: 16

Edades: 6 - 8 afios

INICIACION

x

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Desarrollar las capacidades motrices y coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacién)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5min

MATERIALES Y RECURSO

planillas de asistencia, platillo, aros, conos.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion

1. conocer la importancia de la fuerza y la resistencia Fuerza Maxima X 10 min
2. Explosiva
3. tipos de fuerzay resistencia Resistencia Aerobica X 10 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. desarrollar capacidades fisicas basicas para optener la flexibilidad Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de acoplamiento Acoplamiento X 20 min
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. juegos pre deportivos Orientacidn X 15min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacién X
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desarrollo de capacidades psicomotrices X 20 min
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 min resaltar los valores expuestos R R R -

- — - — - - - trabajo en equipo e individual

3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos X 5 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

t\. INDEPORTES
T Epameen e

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/12/ 2022 [Lugar: POLIDEPORTIVO ELfMunicipio: GIRARDOT Hora: 4APM A 6PM_|N° de sesién: 359 N° de semana: 2
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 9 -12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollo de capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R R N
= - = - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista x 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular x 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento x 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. utilizacién de gradas para realizar los saltos anteriores, .
. . Maxima
siempre en subida. Fuerza
2. Explosiva x 10 min
3. Conduccidén de baldén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
a. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. ejercicios acoplados a la estatica Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ejercicios de cambios de orientacion Orientacién x 10 min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacion
6. juegos pre deportivos Reaccion X 10 min
7. Adaptaciéon
8. ejercicios basicos de movimiento saltar, correr, atrapar Patrones Basicos de Movimiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. desarrollar la tecnica individual x 10
2. platillo, aros, conos, balones
3.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DI

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/12/ 2022 ILugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO IMuni io: GIRARDOT Hora: 6PM A 8PM |N° de sesién: 360 N° de semana: 2
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 13 -17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollo de capacidades fisicas basicas
Objetivo Especifico: desarrollar las diferentes capacidades fisicas basicas en cada deportista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): desarrollar la cualidades fisicas mediante ejercicios tecnico-tacticos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R R N
" n n " planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas pmpo 90 M| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. fuerza explosiva Maxima
Fuerza - -
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccidén de balén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. desarrollar ejercicios, series y repeticiones Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. ejercicios de fortalecimiento mediante el ritmo Ritmo X 10 min
3. Equilibrio
a. Orientacion platillo, aros, conos, balones
5. desarrollo de parametros temporales y espaciales del movimiento. Diferenciacidn X 10 min
6. juegos pre deportivos Reaccién X 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios de dezplamiento (correr) Patrones Basicos de Movimiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. fortalecimiento de la tecnica individual x 10
2. desarrollo de las Destrezas con la pelota x platillo, aros, conos, balones
3. Partidos pre-competitivos de aplicacion de los sistemas, entre los propios X 15
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min etroalimentar el trabajo en clasq
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




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

:\, INDEPORTES
' = -

Fecha: 6/12/ 2022

ILugar: POLIDEPORTIVO EL TliMunicipio: GIRARDOT

Hora: 2PM A 4PM_|N° de sesién: 361

N° de semana: 2

Nombre del Formador: HERNAN TOVAR

N° de deportistas: 16

Edades: 6 - 8 afios

INICIACION | x

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Desarrollar las capacidades motrices y coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacidn, diferenciacién, reaccién, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min
= " " " planillas de asistencia, platillo, aros, conos.
2. control de asistencia Illamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. conocer la importancia de la fuerza y la resistencia Fuerza Maxima X 10 min
2. Explosiva
3. tipos de fuerzay resistencia Resistencia Aerobica X 10 min platillo, aros, conos, escalera, balones
a. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. desarrollar capacidades fisicas basicas para optener la flexibilidad Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de acoplamiento Acoplamiento X 20 min
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. juegos pre deportivos Orientacion X 15min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacién
6. Reaccidon
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desarrollo de capacidades psicomotrices x 20 min
2. platillo, aros, conos, balones
3.
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento x 5 min vuelta ala calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A,NDEPORE»

Fecha: 6/12/ 2022

JLugar: POLIDEPORTIVO EL TRIJMunicipio: GIRARDOT

Hora: 4PM A 6PM |N° de sesién:

362

N° de semana: 2

Nombre del Formador: HERNAN TOVAR

N° de deportistas: 15

Edades: 9 -12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Desarrollo de capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacién)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R . . N
- - - = planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera

2. control de asistencia llamado a lista x 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

empo 90 Ml

MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion

1. utilizacidn de gradas para realizar los saltos anteriores, Fuerza Maxima
2. Explosiva x 10 min
3. Conduccidén de baldén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
a. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. ejercicios acoplados a la estatica Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ejercicios de cambios de orientacion Orientacién x 10 min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacion
6. juegos pre deportivos Reaccidén x 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios basicos de movimiento saltar, correr, atrapar Patrones Basicos de Movimiento x 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. desarrollar la tecnica individual x 10
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento x 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos R R R .

trabajo en equipo e individual

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION

DE CUNDINAMARCA

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

3 1w

Fecha: 6/12/ 2022 |Lugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO |Municipio: GIRARDOT Hora: 6PM A 8PM |N° de sesién: 363 N° de semana: 2
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 13 -17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollo de capacidades fisicas basicas
Objetivo Especifico: desarrollar las diferentes capacidades fisicas basicas en cada deportista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): desarrollar la cualidades fisicas mediante ejercicios tecnico-tacticos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R . )
- - - - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. fuerza explosiva Maxima
Fuerza — —
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccién de baldn al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica X 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. desarrollar ejercicios, series y repeticiones Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. ejercicios de fortalecimiento mediante el ritmo Ritmo X 10 min
3. Equilibrio
a. Orientacion platillo, aros, conos, balones
5. desarrollo de parametros temporales y espaciales del movimiento. Diferenciacion X 10 min
6. juegos pre deportivos Reaccién X 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios de dezplamiento (correr) Patrones Basicos de Movimiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. fortalecimiento de la tecnica individual X 10
2. desarrollo de las Destrezas con la pelota x platillo, aros, conos, balones
3. Partidos pre-competitivos de aplicacion de los sistemas, entre los propios X 15
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min etroalimentar el trabajo en clasd
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




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

2\. INDEPORTES
)

Fecha: 8/12/ 2022 |Lugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFOlMunicipio: GIRARDOT Hora: 2PM A 4PM |N° de sesién: 364 N° de semana: 2
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 16 Edades: 6 - 8 afos
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades motrices y coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min
2. control de asistencia Ilamado a lista X 5 min planillas de asistencia, platillo, aros, conos.
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. conocer la importancia de la fuerza y la resistencia Fuerza Maxima x 10 min
2. Explosiva
3. tipos de fuerza y resistencia R R Aerobica X 10 min platillo, aros, conos, escalera, balones
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. desarrollar capacidades fisicas basicas para optener la flexibilidad Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de acoplamiento Acoplamiento X 20 min
2. Ritmo
3. Equilibrio platillo, aros, conos, balones
4. juegos pre deportivos Orientacion X 15min
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desarrollo de capacidades psicomotrices X 20 min
2. platillo, aros, conos, balones
3.
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min vuelta ala calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA ” INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE V@ L

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 8/12/ 2022 [Lugar: POLIDEPORTIVO EL {Municipio: GIRARDOT Hora: 4PM A 6PM |[N° de sesién: 365 N° de semana: 2
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 9 -12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollo de capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacién)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R R N
- = - - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista x 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. utilizacién de gradas para realizar los saltos anteriores, Fuerza Maxima
2. Explosiva x 10 min
3. Conduccién de baldén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. ejercicios acoplados a la estatica Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ejercicios de cambios de orientacion Orientacion x 10 min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacion
6. juegos pre deportivos Reacciéon x 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios basicos de movimiento saltar, correr, atrapar Patrones Basicos de Movimiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. desarrollar la tecnica individual X 10
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min etroalimentar el trabajo en clasq
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

§u=n

Fecha: 8/12/ 2022 ILugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO IMunicipio: GIRARDOT Hora: 6PM A 8PM IN" de sesién: 366 N° de semana: 2
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 13 -17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollo de capacidades fisicas basicas
Objetivo Especifico: desarrollar las diferentes capacidades fisicas basicas en cada deportista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): desarrollar la cualidades fisicas mediante ejercicios tecnico-tacticos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento} X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min

MATERIALES Y RECURSO

planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion
1. fuerza explosiva Maxima
Fuerza - -

2. Explosiva X 10 min
3. Conduccidén de baldn al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica X 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica X 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. desarrollar ejercicios, series y repeticiones Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. ejercicios de fortalecimiento mediante el ritmo Ritmo X 10 min
3. Equilibrio
a. Orientacion platillo, aros, conos, balones
5. desarrollo de parametros temporales y espaciales del movimiento. Diferenciacion X 10 min
6. juegos pre deportivos Reaccion X 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios de dezplamiento (correr) Patrones Basicos de Movimiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. fortalecimiento de la tecnica individual X 10
2. desarrollo de las Destrezas con la pelota X platillo, aros, conos, balones
3. Partidos pre-competitivos de aplicacién de los sistemas, entre los X 15
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

s

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/ 2022 |Lugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUI‘{ Municipio: GIRARDOT Hora: 2PM A 4PM |N° de sesién: 367 N° de semana: 3

Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 16 Edades: 6 - 8 afios

INICIACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades motrices y coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min . | . .
2. control de asistencia Illamado a lista X 5 min planillasde asistencia, platillo, aros, conos.
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5min

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. conocer la importancia de |la fuerza y la resistencia Fuerza Maxima X 10 min
2. Explosiva
3. tipos de fuerza y resistencia Resistencia Aerobica X 10 min platillo, aros, conos, escalera, balones
a. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. desarrollar capacidades fisicas basicas para optener la flexibilidad Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de acoplamiento Acoplamiento X 20 min
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. juegos pre deportivos Orientacidn X 15min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desarrollo de capacidades psicomotrices X 20 min
2. platillo, aros, conos, balones
3.
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min vuelta alacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2min resaltar los valores expuestos R N R -

- - - — - - - trabajo en equipo e individual

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEPORTES
1] AR

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/ 2022 JLugar: POLIDEPORTIVO ELfMunicipio: GIRARDOT Hora: 4PM A 6PM_|N° de sesién: 368 N° de semana: 3
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 9 -12 afos
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollo de capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R R .
- = - - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. utilizacién de gradas para realizar los saltos anteriores, .
; ! Maxima
siempre en subida. Fuerza
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccidén de balén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. ejercicios acoplados a la estatica Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ejercicios de cambios de orientacion Orientacidén % 10 min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacion
6. juegos pre deportivos Reaccidn X 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios basicos de movimiento saltar, correr, atrapar Patrones Basicos de Movimiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. desarrollar la tecnica individual x 10
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DI

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12/12/ 2022 ILugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO IMunicipio: GIRARDOT Hora: 6PM A 8PM IN" de sesién: 369 N° de semana: 3
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 13 -17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollo de capacidades fisicas basicas
Objetivo Especifico: desarrollar las diferentes capacidades fisicas basicas en cada deportista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): desarrollar la cualidades fisicas mediante ejercicios tecnico-tacticos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R . .
= n " - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo 90 M| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. fuerza explosiva Maxima
Fuerza - -
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccidén de baldn al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica X 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica X 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. desarrollar ejercicios, series y repeticiones Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. ejercicios de fortalecimiento mediante el ritmo Ritmo X 10 min
3. Equilibrio
a. Orientacion platillo, aros, conos, balones
5. desarrollo de parametros temporales y espaciales del movimiento. Diferenciaciéon X 10 min
6. juegos pre deportivos Reaccién X 10 min
7. Adaptacién
8. ejercicios de dezplamiento (correr) Patrones Basicos de Movimiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. fortalecimiento de la tecnica individual X 10
2. desarrollo de las Destrezas con la pelota x platillo, aros, conos, balones
3. Partidos pre-competitivos de aplicacién de los sistemas, entre los propios X 15
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min etroalimentar el trabajo en clasq
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\. INDEPORTES
1; ! s

Fecha: 13/12/ 2022

ILugar: POLIDEPORTIVO EL TIiMunicipio: GIRARDOT

Hora: 2PM A 4PM_|N° de sesién: 370

N° de semana: 3

Nombre del Formador: HERNAN TOVAR

N° de deportistas: 16

Edades: 6 - 8 afios

INICIACION | x

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Desarrollar las capacidades motrices y coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacion)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min
- - = " planillas de asistencia, platillo, aros, conos.
2. control de asistencia llamado a lista X 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. conocer la importancia de la fuerza y la resistencia Fuerza Maxima X 10 min
2. Explosiva
3. tipos de fuerza y resistencia Resistencia Aerobica X 10 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. desarrollar capacidades fisicas basicas para optener la flexibilidad Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ejercicios de acoplamiento Acoplamiento X 20 min
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. juegos pre deportivos Orientacién X 15min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desarrollo de capacidades psicomotrices x 20 min
2. platillo, aros, conos, balones
3.
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento x 5min vueltaalacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A,NDEPORES

Fecha: 13/12/ 2022

JLugar: POLIDEPORTIVO EL TRIJMunicipio: GIRARDOT

Hora: 4PM A 6PM |N° de sesién:

371

N° de semana: 3

Nombre del Formador: HERNAN TOVAR

N° de deportistas: 15

Edades: 9 -12 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

x I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Desarrollo de capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: desarrollar las capacidades coordinativas mediante actividades orientadas (acoplamiento, ritmo, equlibrio, orientacién, diferenciacién, reaccién, adaptacién)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R R . K
- - - - planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera

2. control de asistencia Illamado a lista x 5 min
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

empo 90 Ml

MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion

1. utilizacién de gradas para realizar los saltos anteriores, Fuerza Maxima
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccidén de baldén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica x 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
a. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. ejercicios acoplados a la estatica Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equiilibrio
4. ejercicios de cambios de orientacion Orientacién x 10 min platillo, aros, conos, balones
5. Diferenciacién
6. juegos pre deportivos Reacciéon x 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios basicos de movimiento saltar, correr, atrapar Patrones Basicos de Movimiento X 10 min

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. desarrollar la tecnica individual x 10
2. platillo, aros, conos, balones
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento x 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos . R R .

trabajo en equipo e individual

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




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

Py roerorres

Fecha: 13/12/ 2022 ILugar: POLIDEPORTIVO EL TRIUNFO IMunicipio: GIRARDOT Hora: 6PM A 8PM IN" de sesién: 372 N° de semana: 3
Nombre del Formador: HERNAN TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 13 -17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollo de capacidades fisicas basicas
Objetivo Especifico: desarrollar las diferentes capacidades fisicas basicas en cada deportista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): desarrollar la cualidades fisicas mediante ejercicios tecnico-tacticos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. explicacion de la clase a desarrollar Introduccion a la clase X 5 min R . R .
2. control de asistencia lamado a lista X S min planillas de asistencia, platillo, aros, conos, escalera
3. elevacion de la temperatura corporal Movilidad Articular X 5 min
4. activacion del cuerpo mediante ejercicios corporales Calentamiento X 5 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. fuerza explosiva Maxima
Fuerza — -
2. Explosiva X 10 min
3. Conduccién de balén al trote alrededor de la cancha Resistencia Aerobica X 5 min platillo, aros, conos, escalera, balones
4. Anaerobica x 5 min
5. Maxima
6. circuitos de velocidad explosiva Velocidad Desplazamiento X 10 min
7. Reaccion
8. desarrollar ejercicios, series y repeticiones Estatica X 10 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. ejercicios de fortalecimiento mediante el ritmo Ritmo X 10 min
3. Equilibrio
a. Orientacion platillo, aros, conos, balones
5. desarrollo de parametros temporales y espaciales del movimiento. Diferenciacion X 10 min
6. juegos pre deportivos Reaccion X 10 min
7. Adaptacion
8. ejercicios de dezplamiento (correr) Patrones Basicos de Movimiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. fortalecimiento de la tecnica individual X 10
2. desarrollo de las Destrezas con la pelota X platillo, aros, conos, balones
3. Partidos pre-competitivos de aplicacién de los sistemas, entre los propios X 15
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 2 min vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 min resaltar los valores expuestos trabajo en equipo e individual
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 min etroalimentar el trabajo en clas¢
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 min recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: HERNAN TOVAR




