EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE ABRIL 2023 - CTO 531 -023

Nombre del contratista | WILSON JAVIER FORERO HERNANDEZ

2ITETwED 2.956.765 | 7ino de documento CEDULA DE CIUDADANIA
identificacion
Periodo informado 03/04/2023 al | N° de Registro 2023000976

30/04/2023 Presupuestal

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 2 grupos de
formacion en el deporte, en los niveles
de iniciacion, fundamentacion, en el
municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable
de adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accion Comunal,
Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas con
discapacidad, poblacion diversa y
demas comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.
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https://drive.google.com/file/d/1kcL5aCPM4DP

cOCB6ctN69IJbuU1sn-GH/view



https://drive.google.com/file/d/1kcL5aCPM4DPcOCB6ctN69lJbuU1sn-GH/view
https://drive.google.com/file/d/1kcL5aCPM4DPcOCB6ctN69lJbuU1sn-GH/view

2. Realizar la inscripcién, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

SOLAMENTE FOTO
Anexo pdf actividad

INDEPORTES CUNDINAMARCA
L AS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREA

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1t31ig
Er9F01625U5fbK7GD-BYQjnOgAh/edit?usp=s
hare link&ouid=102298469651004705888&rtp
of=true&sd=true
No 02

3. Presentar ante el supervisor del
confrato mediante la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad dentro de los 15 dias
calendario siguientes a la suscripcion
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y
Malla Pedagdgica de todos los niveles
de formacion, en el formato indicado

por parte de la Subgerencia Técnica,

especificando  horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.

PLAN PEDAGOGICO
https://docs.google.com/document/d/1wrBhJw
BaphiLul2Tto C1EbJBxwhGI9t/edit?usp=share

link&ouid=102298469651004705888&rtpof=tr
ue&sd=true
MALLAS CURRICULARES
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NYYV;
1s4HwZR25kkc TKRG9JnCfruJiUsA/edit?usp=
share_link&ouid=102298469651004705888&rt
pof=true&sd=true
HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1t31ig
Er9F01625U5fbK7GD-BYQjnOgAh/edit#gid=17

30824023
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4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagogico y en
la malla pedagoégica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

PLANEACION
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NYVv;
1s4HWZR25kkc TKRG9JnCfrudiU5A/edit?usp=
share_link&ouid=102298469651004705888&rt
pof=true&sd=true

PLANES PEDAGOGICOS
https://docs.google.com/document/d/1yNXhW
MW7LUnOnVq1fv31EmfgEjgr_5Co/edit?usp=s
hare_link&ouid=102298469651004705888&rtp
of=true&sd=true

ASISTENCIA
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1t31ig
Er9F01625U5fbK7GD-BYQjnOgAh/edit?usp=s
hare link&ouid=102298469651004705888&rtp
of=true&sd=true

5. Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiarios activos, sin importar la
distribuciéon dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiarios activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1t31ig

Er9F01625U5fbK7GD-BYQjnOgAh/edit?usp=s

hare link&ouid=102298469651004705888&rtp
of=true&sd=true
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6. Utilizar adecuadamente la imagen vy
nombres de Indeportes Cundinamarca en todo
momento, en cualquiera de sus actividades,
resaltando el decoro que las mismas implican,
con las evidencias de su adecuada utilizacion.

Se cumple con las actividades en las mejores
condiciones y presentacién de acuerdo como
formador deportivo, es oportuno aclarar que a
la fecha no cuento con indumentaria de
indeportes

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada
grupo de formaciéon, minimo 36
sesiones al mes con las escuelas de
formacion del area URBANA a cargo o
6 sesiones de formacién a la semana 3
por cada grupo de formacién, minimo
24 sesiones al mes con las escuelas de
formacion a cargo del area RURAL,
cabe resaltar que las sesiones que se
desarrollan en area rural, aplican
siempre y cuando el formador deba
desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos

. La sesién de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables
en el mismo dia (maximo una sesion diaria
por grupo de formacion. Las sesiones
deben programarse en dias intercalados y
no se pueden modificar los horarios.

PLAN MENSUAL DE ABRIL
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NYvj
1s4HWZR25kkc TKRG9JnCfruJiU5A/edit#qid=1
068539865

PLANES DIARIAS INICIACION MES DE
ABRIL
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NYY;
1s4HWZR25kkc TKRGOJnCfruJiUSA/edit#gid=1
36233591

8. Consolidar y mantener actualizada la
informacién pertinente a través de la
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.

SOLAMENTE FOTO

https://drive.google.com/drive/shared-with-me
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9. Presentar la planeacion de las
sesiones mensuales de clase antes del
inicio de cada mes, al respectivo
supervisor y plataforma hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad, describiendo
los objetivos, aspectos fisicos, técnicos
y evaluativos a tener en cuenta, asi
como los métodos empleados en ellas.

SOLAMENTE FOTO

—
PLAN MENSUAL DE CLASE
WS MATD. (] T
Em IORA o0 D€ PRACTICA] 1200 - 3700 PM
NIVEL
¥

2212 AR08

[siomm s

wionms

[l
(=1
s e 1001 0

o ey
TiEmoos

[T LT T

s
Ll ety ‘

1 1
1 1
PLAN MENSUAL DE MAYO

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NYYy;
1s4HwWZR25kkc TKRGOJnCfruJiU5A/edit#gid=1
068539865

PLANEACION DIARIA DEL MES DE MAYO
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NYYV;
1s4HwZR25kkc TKRGOJnCfruJiU5A/edit#gid=1
36233591
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10. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
que le realice a los grupos de alumnos
a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberan estar
establecidas en el cronograma general.
Los resultados obtenidos deberan ser
entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en
el informe final.

SOLAMENTE FOTO

https://docs.google.com/spreadsheets/d/16cGE

6yCyeqzHPbmuBXPv-zdhO5ryHUor/edit?usp=
share_link&ouid=102298469651004705888&rt

pof=true&sd=true
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11. El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacién de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

SOLAMENTE FOTO

https://drive.google.com/file/d/1MbpPTsaFXn1f
MGYyTHPANHAKX{ESHUF/view?usp=share |

ink

12. Planear, organizar, dirigir y controlar
el desarrollo de los festivales deportivos
que se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes
que le sean solicitados por la
coordinacion del programa.

ACTIVIDAD ~PENDIENTE MIENTRAS ~ SALE EL
CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LOS
FESTIVALES.



https://drive.google.com/file/d/1MbpPTsaFXn1fMGYyTHfP4NHAKXjESHUF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1MbpPTsaFXn1fMGYyTHfP4NHAKXjESHUF/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1MbpPTsaFXn1fMGYyTHfP4NHAKXjESHUF/view?usp=share_link

13 Asistir

y/lo apoyar las
capacitaciones o]

institucionales de la entidad.

reuniones,
actividades

SOLAMENTE FOTO

14.

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

SE ENTREGARA CUANDO  SE
DOCUMENTACION DEL AREA DE ARCHIVO.

SOLICITE

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP |II; informe de
ejecuciéon contractual con  sus

respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas

por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

SOLAMENTE FOTO
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https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManag
ement/Tendering/SalesContractEdit/View?doc
Uniqueldentifier=CO1.SLCNTR.10292692
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Nosatros los padres o acudientes del deportista
ficha de Inscripeion. " o

ASISTENCIA INICIACIO
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1t31ig
Er9F01625U5fbK7GD-BYQjnOgAh/edit?usp=s
hare link&ouid=102298469651004705888&rtp

of=true&sd=true

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD NO 01
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FORMADOR:
WILSON FORERO
Cel 312 6101740
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OBLIGACION ACTIVIDAD NO 02


https://drive.google.com/file/d/1kcL5aCPM4DPcOCB6ctN69lJbuU1sn-GH/view?usp=share_link
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
. CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMENTQ ~ NIVEL INICIACION 1

4 SESIONES }
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76 wmaemacarcn (3219774261 f { ) ) 0 100%
& FORMADOR: WILSON FORERO OBSERVACION: Cuando el beneficiario fate & veces consecutivas se dehera hacer lamada de verficacion o

FIRIA



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1

# SESIONES %
NOMBRE Y APELLIDOS | TELEFONO DE # SESIONES  |#FALLAS
| DELDEPORTISTA | CONTACTO SU16(17 1819202122 |23 |24 |25 (26 |27 |26 |29 |30 |3 PRO(;?“;‘-'EI'EADA CUMPLIDAS | MES CUMP;I!I;ENTO

100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%

=
=]

rea

aRany vaLERA BusTamanTe 3013061440
MATIAS CASTIBLANCO Cornol 3224380660
sasuaroncorTLorez | 9223081673
DILAN ALEXSS MONTEALERE E{ 3138902050
JOSELIN SANDOVAL 0327383
ELIAN THOMAS ACosTA cravg 2003149252
nenver BusTamane saLcepy 2013081440
DAVID SANTIAGO BOLIVAR CLg 3222123629
Juuan cagaLLero aLoana | 3103273631
DIEGO NONTEALEGRE Escoad 3138902050
KAROL GALvIS HeRwaNoez | 3212542112
caRLA YULETH ARanasaL 3118000395
DANA MICHEL BOLIVAR CUiLL 3222123624
Luciana saLowe paLowvo | 3103273831
HAROLD MONTARO ERNANDE 322830836 1
Jun ANGEL BossA Lewus | 9214802812
17 | paua oaweLa cuaiLLos | 3222123629

=]

~

oo

=

on

=31

ralra |ra|lra |rara lcaralra | ralrafra |l ro [ ko ro | ra
ralra|ralra|ralrolcalralralra | ra | ralro [ ra]ro | ra | ra
oo | ao|lao| oao|laoa|lao|la|lao|la|la|la|lae|a|las | =] =

f
f
f
f
f
f
f
f
1
1
1
1
1
1
1
1
1

-

FORMADORWILSON FORERO

OBSERVAGION: Guando el beneficiario fate 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion a E |
FIRNA |
| |




# SESIONES %
No. NOBAELR[E]&,%E%&EOS TEL(;E;%‘C{%E 15016 (1718|1920 | 21|22 |23 |24 |25|26| 27| 26|29 |30} PRO?;‘?;ADA ﬁjﬁgﬂg:g #F;EEAS CUMP}:E‘L'ENTO
1 |cameasonieagonees | 3001573241 1 i 1 0 100%
2 |soria zemeranoTriana  |3097794488 1 f 1 0 100%
3 | ERICK CIFUENTES NI46162 1 f 1 0 100%
4 |vacerymusoz cruewtes |3103273831 1 i 1 0 100%
5 |vaLenmina soma remeez | 2208840321 1 i 1 0 100%
B [Hanwa sancrezatonso  |3045846847 1 f 1 0 100%
T |mcoL Boxorauez castro |3173227228 1 f 1 0 100%
§ | JuuErH omz 1019 1 i 1 0 100%
9 | jonqumroBavo piveros | 123612384 1 i 1 0 100%
10 |caistorza Moreno ropeigy 3138502056 1 1 1 0 100%
M| yyaw sawvmnor perwo vel 3132748162 1 1 1 0 100%
12 | sonarnan corres Menpoza| 3119113012 1 1 f 0 100%
13 |WarLon paNEL Ramrez waf 32086378 17 1 1 1 0 100%
14 |estesan rosavo pienos |3045229806 1 1 1 0 100%
15 [uvomvocaeavo  |3123612384 1 1 1 0 100%
16 | carLos MACIAS 314802812 1 1 1 0 100%
17 |Lusammoacasieo (3013684055 1 1 1 0 100%
18 |sesusmuiozmoneno  |3123612384 1 1 1 0 100%
19 | karen ovoLs 1304462 1 1 1 0 100%

OBSERVACION: Guando el beneficiario fatte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verifcacion a

FORMADOR WILSON FORERO

FIRMA:




OBLIGACION ACTIVIDAD NO 03

L Drive €1, Buscaren Drive = & & o G
+ W Compartido conmi, WILSON JAVIER FORERD HERMAND » FORMAT, DIHTAL. = = T E
YE
= Arch - "+
&=
] a ¢ = (%] -
1 o
& s e
)
]
il DEPORTE / MODALIDAD: BALOMNCESTOD
MUNICIPIO: ANOLAIMA
NOMBRE DEL FORMADOR: WILSON LAVIER FORERD HERMANDEZ
HORARIOS COMNCEPTD LUNES IMIR'I'ES MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADD | DOMINGD DBSERVALCIONE
GRUPD
o0 A2 00 PM SEDE DE T VDA i, BRCE
B30 AN & i 50 A GRUFD
SEDE DE TRABAD
100 AR BT OO A GRUPD
SEDE DE TRABAD

NOMBRE MONITOR




OBLIGACION ACTIVIDAD NO 04

INDEFORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAMILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES ¥ % DE CUMPLIMIENTO

SECTOR GRUPDS POBLACIONALE S
hed Indgens
Naapoulh vhana Rural & Roral P 1ds | Conil el M a P 5 4
EDADES . Pty | Madculn | bl e |- .|| Dbicapacidad d Conlflats M MI:H | TFOTALES

OBLIGACION ACTIVIDAD NO 05

EFDENBALONCESTO DE LA ZONA RURAL

MUNICIPIO DE ANOLATNA

TEMASVISTOSENEL MESDE AERIL

KIVEL INICTACION 1 NIVEL [NICIACTON 2
COMPONENTE CONTENIDO TEMAS COMPOMENTE CONTENIDO TEMAS
F'SICO CAPACIDADES |RESISTEMCIA, F[SII:O CAPACODADES RESISTENCIA,
COMNDICIOMALES [VELOCIDAD, FUERZA COMNDICIOMALES |VELOCIDAD, FUERZA
FORMAS  |PASE, DRIBUNG, FORMAS  |PASE, DRIBLING,
TECNICAS  |CONDUCCION, REMATE TECNICAS  |COMDUCCION, REMATE
PRINCIPIOS OFENS
TECNICO PRINCIPIOS OFENSIVOS, TECNICO PRINCIFIOS oS
ES
ESTRATEGIA ;ﬁﬁﬁ:ﬁs DENTRO ESTRATEGIA e
DE JUEGD
VALORES  |EXCELENCIA, VALORES  |EXCELENCIA,
PSICOSOCIAL | OuMPICOS  |TOLERANCIA PSICOSOCIAL| OUMPICOS  |TOLERANCIA
VOLUTIVO | VALORES PARA VOLUTIVO | VALORES PARA
OLIMPICOS — OUMPICOS I ey
JUEGOS TRADICIONALES, JUEGOS TRADICIONALES,
RECREATIVOD “I_:"E"'IDC‘:;ES MINIDEPORTES ¥ RECREATIVO | ucmlmnc.:ges MINIDEPORTES Y
PREDEPORTIVOS PREDEPORTIVOS
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GUBERNACION UE CONDINAMARCA

'UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES
INDEPORTES CUNDINAMARCA w INDEPORTES
DEFORTE FORHATIVD
| oEFORTE | | EALONCESTO [ | vaok | [RereTo | [FORMADOR | |wiLZOMFORERD |
[ HuEiFG | | AHOLAIMA [ | FEcHA | | AT [ [ HwEL | (Hiciacion |
DEJETIN: [ sEzon | | 1 |

DESARROLLODEHAEILIDADEZ BRZICAS

saluda alos deportistas, confimasion
EIEHVEHIDA Intraduccion al entrenamienta de ‘35|5t9rl"3|‘3- m'j":an'lj':' E:' 'F'r'j'?n del
Entrenamienta § 1oz ejercicios durante
la actividad

REFLERION

£l

miovilidad en orden cefalo-caudal,
jueqos coma el gatoy el ratan, la levay
relevos

recron- departivg CALENTAMIENTD | | mowilidad articular, juegos autoctonos

()

—

. _ st dejan en ¢l pizo varios clementos coma
capasidaderfiia]  EJERGICIOA saltos, velocidad, itma, eoordinacion conas, platillas y los deportizdtas mediante

ez emanda y cambios de velocidad ticnen
e rerniet dichos elemenkas seans [ orden

>

=L

2t realizan grupes de & inteqrantes y
formaran un circulo,dande entregara 2
kecica kechica mangjo de lateralidad, balanes y s colacaran auno al frente del atro
un balon sera of raton y of otro el gato y ol
Formadeaer dirigira ¢l zentide pars donds

Finkoar s meese dishe ol 3

=]

enmediazanchare zalozaranunaroenzada

exkremn,sada equipobendran  inkeqranker unore

. EJERCICD 3 quedaraparadodentro del arg, ol objekivo ar que
o0 predeportivas redopartivar cadaequipo tendra que realizar un pareal
LR
tenienda encuent 3 actividad anterior o
realizaran variankes que impliquen las reglas
ﬁ JUEGD Mini parkidar 2% 3, zon warianker yreqlar . q P 4 E
propias del departe on 5i
L™ juego
] rerealiza rhetroalaimentasion par quere debemeiorarlar| | 58 forma un circulo | ze [[abaia al
EZTIRAMIENTOY veznizar en el conkral de parar g entreqar ol balon alor eshiramisnta
FEFLERION companeror fe qenerd proqunkar al reurpicto amedida
retro alimentasi Limandolos cabinemiial
0, ara esta semana se debe saludar de mano
i rereriih || . y FORMATO DEFLANEACION DE UNA SESIN
retroealimontaciy  SEAH won el nombre propio de cadauna, de lo

QESERVACIOHES:




INDEPORTES CUNDINAMARCA

'UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEFORTE FORHATIFO

| DEFORTE | | EALOHEESTD [ | "0k | [HoWesTIDAD | |FORM&DOR | [wiLzonFoRERD
[ MUHEFI | | AHOLAIMA [ | FecHa | | tadndiznz: [ | HMEL | [iciacion

[ oo | LATERALIDAD [ stson | | :

Cwe ms commms  GEc0S(RESCRPCONoWAS

Zaludoalor deportirkar, zonfirmazitin 4o

arirkensia, indizando el orden del entrenamicnto ¥

o &l nombre propio de cada uno . de o

EIENVEHIDA
REFLEXION HONESTIDAD lor ejerzizior quere realizaran en el entrenamicnkn
1@ yFinalizamar zon laimportancia de honertidad
Oespluaamicntas laterales, perfilaciones.
CapaciEar Trotamos en el puesto. Fecoger las platillas
£ CALENTAMIENTD | | DESPLAZAMIENT D, RITMD, COORDINACION A
. CHIEMINATI amaima yelocidad que hay en ol campe,
i Tz
conduzzion libre. Gonduzzion libre alronidn 4ol
u TECHICH drikliq dribﬁng rilvatg amazimavelosidad, portodoel campa.
5 Gonduzzion libre alranido el rilvato zonduzzion
CAPACIDADE zirzuito de derplazamicntor, raltor apic junko y aun
L SFIEICAS Puerzacspluriva | | $3ltes, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritme. | {rala pic, coordinacion en secalora, jueqn do erpejon
0 EAZIGAS imitazion
furl-2urg-3ur?la zondizion radando el kalon zon
I L zonduzzian mano derechaderpuer zonlamanoizquicrdaharka
a bechica pre-deportive, zonduzzion pare pararlalines de meta on canduzcion
eqolibre zonreqlar barizar del deporte
L JUEGD jueqolibre
El [uEqa
@ |retra-alimentacit ESTIRAMIENTOY | |rerealiza rtetraalaimentacion par quese debe mejorarlar| |56 Forma un circulo y 5t trabaja ol
. ReTork | | Pard Bsta semana e debe saludar de mancy | [
rekro-alimentazic SESIH

OESERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

‘UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES

INDEFORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORHATIYD

| oEroRrTE | | EALONGCESTO | [ vaLor | |coMPARERIEMO | |FoRMADOR | [WILZONFORERD |
| HuciF | | AHOLAIMA | | recha | | 20dIR0EE [ | WweL | |icicion |
DBJETIN: | sezion | | 3 |

DESARROLLAR LA EMPATIA COHHUESTROS COMPARERDS MEDIANTE EL JUEGD

(
0

i

|-.TI i

=

= S
S| €| €2
I

¢l departs grupal

saluda a los deportistas, confirmacion de
usisbencia, indicande ¢l arden del
entrenamicnto y los ejercicios durante la

REFLEXIOH teorico
juegas coma ol gato y ol ratan, [ lleva y
mowilidad articular, estiramiento en parejas relevas
recren- deporkivg CALEMTAMIENTO
redejaenlazanshaclementar en el pirn zomo
z3ltas velacidad ritma. coardinacion conar, plakillar, baloner, lor platillorre deben 4o
capacidader firie]  EJERCIZIO renjer, lor baloner re debenraltar, v lor canorre
enparejarse deben de colocar auna dirtanzia de
pases krermetrar vre debenlanzar elbalonopeloka de
bechic beeica maneraparalelandireczionadaalpirnpara que el
rerealizan zon lor inkeqranter del qrupo dor
predeportivar zirzulor en el zenkrore debe zolozar un conn de
predeporkivas EJERCICIO * diferente color yre le ariqraun balona cada
enerke jueqo el objekivo er qolpear el zonoubizado
Mini partidar 2% 3, <on variante enunadelar erquinar del e quipo zonkrario or 4o
iugg.:. JUERD aclarar que la zanchare divide en dor y para poder

[retro alimentasit EXTIRAMIENTY

| |n:- re-aliza rkekroalaimentacion por quere debe mejorarlar

| |ze bormaun circuloy se trabaja el |

retro-alimentacig

EETORREOKIHA
SENIOH

para esta semana se debe saludar de manay
| k, | CENT . A

DESERMACIONES:




‘UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORHATIYD

| DEFORTE | |

EALOHCEEZTA

| | waLoR | |ToLERamCiA | |FORMADOR |  [vALSONFORERD

| MUHICIFID | |

AHOLAIMA

| | rEcha | | Hidfzz: |

| HvEL | [iHiciacion

QEJETING:

apoyarelderarrallade lalateralidad

[ zesion | | 4

Cioe  ms comms  GOoeesqoEscueconsmasn

L
1L
LfL

Zaludnalor deporkirkar, confirmacitin 4

EIEHVENIDA HOMESTIDAD arirkenzia, indizandoelorden el entrenamicnko y
REFLEAION lor ejerzicior quere realizaran en el enbrenamicnko
st delega un departizta para que al salir
ineyen CALEHTAMIENTD | |3 lleva corriende debe bovar 3 une de sus
Iradiiandle companeros este debe derle fa mano y sequir
conduccion libre, Conduccion libre 2l sonido
TECHIGA conpueaal | | CONTUCCION del zilvata 2 mavima velocidad, por toda ¢l
campa. Conduzcion libre al zanida del silvata
CAFACIDADE circuita de desplazamizntos, saltos 3 pis
SFIZIGAS Fugrzaexplariva | | saltos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritme, junta i 3 un sala pic, coardinacion en
BAZIGAZ excalera, juege de espejo o imitacion
'\-II'HF ! k'l I'\I"'\l'\-l T :\I‘1'\Ill'\ll T RN :l' T
. . . . atrs dos 3 pasarcela sin dejarla que o que
LEChIch zonduzzion pre-deporkivg, zonduzzionpare estazala b I:||.Ii|:l'.' 2 FII.II'.'dEI'I aplin::ur varianbes
di juega
jueqa libre con reglaz bazics del depart
iUEgl:l JUEGD jueqalibre

| otro alimentasil ESTIRAMIENTOY | |rerealiza reotrnalaimentacion par quere debemejorarlar| {5 formiaun circul g se trabaja el

|rotra-alimentacid  PETORROEIMG | | para esta semana se debe saludar de manoy |

FORMATODE FLANEACIONDE LINA SEZION

DESERYACIONES:




‘UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

DEFORTE FORHATITO

| DEFORTE | | EALONCESTO [ [ vwawor | |ResPoMsaEILIDAD | |FORMADOR |  |WILS0HFORERD
[ HMuHIzFW | | AHOLAIMA [ [ recHs | | AT [ | HMEL | [IHII&CIOH
OBJETIO: | sEsiN | | 5

apoyar el derarrollo de lalater alidad

Cree L mse ommMDes  GERGIONS(DESCRIPCIONO MAGER)

|_‘-:-‘

2

olldfe o

e
=

o ) ) ) Zaludo alor deportirtar, zanfirmazidn e
CHARLA el profarorinicia zonuna reflosionrabre laimpartancia arirkengia, indicando ol orden del entrenamicnto ¥

REFLERION que implizalarerponrabilidad enlavida zotidiana Lo \ .

lor ejerizinr quers realizaran on el entrenamiento.,
CAFaCIFaR Derplazamicntar lateraler, perfilazioner, Trokamar
E3 . .
A CALENTAMIENTO dt;plazamitnta, fitmo :-n:-l;:uwtn.ﬁd--:uq#rln.r plakillar am4xima
YAz welnzidad que hay en el zampo.

conduccionlibre. Gonduccion libre alronido 4ol
TECHICA coordinazion caordinacian rilvato amaximavelozidad, partodoel zampo,

Conduccionlibre alronido delrilvato con duz cion

! o o cirzuito de derplazamientor,raltar apic junko y aun

CAFACIDADE . saltos, fuerza, diferenciacion, coordindcion, | (rolapic, soordinacion en arealors, jueqn 46 expejon
EZFISIGAZ Fuerzaexploriva fitma .
BASICAS . Imikazion

fwr=Zwri-3wr la zondizion rodando el balon zon

conduczion mang derecha derpuer con lamanoizquierdaharka
. pararlalineade metaen zonduzzion

{3 1T pro-deparkivo, conduczion pare

jueqolibre conreqlar barizar del departe

JUEGD jueqalibre

jueqo

|r¢-|:ru'-:|im:-n|:qqi] ESTIRAMIEMTOY | |n-rM|i:-: reekraalaimentazion pnrqwnd#b#m#inrarlul

¢ farma un circula wze trabaja o

retro-alimentacia_ FET¢PESUINA | | nara ests semana se debe saludar de manoy

FOF:MATI DE FLANEACION DE UH& SESION

OEZERVACIOHES:




‘UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEFORTE FORMATIYD

[ oEFoRTE | | EBALOHCESTD [ | wawor | [Leavtap [FORMADOR | |wILSOHFORERD |

[ HuHIzFG | AHOLAIMA [ | FECHA | | ETAAIE0EE [ HMEL | [iniciasion |
DEJETIV: | EEDH r,

apoyar el

derarrallodelalateralidad

e | I

{_:,__:3.

charla mativadara sobre |2 lealtad cuenta of maga, o

Zaludo alor deportirtar, sonfirmazitn 4e

SEMCIEILIZACION arirken<ia, indizando el orden del enkrenamiento ¥
REFLEXION perra lf ol burra lor ejeriziar quererealizaran en el enkrenamicnto
;;' = Dezplazamisntas [akerales, perfilaziones,
cesnmimamy | GALENTAMIENTO 1111y conwarianter, recogiendnobictar Trotames en el pueste, Fecoger oz platilles
TaI a3 m:l"I.m:I selncidnd aue bau en el camnn
recolocan b aror enlinea o conuna erealera de
TEGHICA control cantral coordinacidinre realizan lar filar necorario de 5
oparkizipanter  erkar doben deralir 4 aunn
CAFACIDADE . Saltl:IS, FLIE'[E-E, diferenciaciun, El:ll:lfljil'l-al:il:ll'l, zirzuitn 4 derplazamientar ralkar 2 pic jurko y aun
SFISICAS fuzrzaexploriva . rolopie, zoardinazion enerzalera, jueqo de erpejon
Tkmo
BRSIGAS ) limitazion
pre-deparkivn, condussion pare luri-2urg-2ur?la condizion radando el balon zon
zonduzsion mang deresha derpuer zonlamanoizquicrdaharta
bechica parar lalinea e metaen conduscion
JUEGD jueqolibre
iLlE'gl:l jueqolibre zon reqlar barizar del deporke

[rotro- alimertasii EETIRAMIEHTOY | [rerealiza reetroalaimentacion par quere debemojorarlar| | 28 forma un circulo y se trabaja el |

|n7-l:rr-:|irrm-nl:-i-:iJ

EETOFROAIHA
LLAT |

| | para esta semana se debe saludar de mano y |

FORMATODE PLAHESCIOH DE UH

QESERVACIQHES:




‘UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEFORTE FORHATITO

DEFORTE | |

EALONCESTO

[ | waor | |iGuALDAD | |FORMADOR | [wiLSoHFORERD |

MUNIGIFID | |

AHOLAIMA

[ [ recha | | EEIENTE [ | HMEL | [iiciacion |

QEJETIMG: |

apozrar el derarrollo de lalakeralidad

[ zEsON | | 1l

S¢ realiza charla por parte del profesor sobre la Taluda 3 loz deportistaz, confirmacian de
REFLEMION SENSIBILIZACION imp.:.rl;an.:ia del valar de la igualdad dentra y fuara asistencia, indicanda el arden del
del juega entrenamicnta § los ejercicios que s
) st divide |3 cancha en cuakra en cada 14 de
predepacliog | o) ENTAMIENTD quemados cancha ¢ hacen los participantes de la misma
cantidad para asi iniciar ol juego ly persona
conduzzionlibre, Gonduczion libre alronido 4el
TECHIGA COHDUGCION CONDUCCION rilvato amazimavelozidad, portodo el campo.

Conduzzion likre alronido delrilvato zonduzzion

CAFACIDADE

zaltos, fuerza, diferenciacion, coardinacion, | | iresite de derplazamientar,saltar apic junkay aun

SFIZICAS fuerza explariva fitmo rolopie, coardinazion enerzalera, jueqo de arpejon
EAZICAS ) imitazion
T T T TS T T T OO O T T
. de dirkanzia yre deben de hazer lor parerreqin el
bechicy sanduscion lanzamicnta zomando el proferorrior de pecho al Frenke, al
piro,ri er lanzamicnkn oke
il_lEgCI JUEGD jueqolibre jueqolibre zonreqlar barizar del deporte

[rotro- alimentazit ESTIRAMIENTOY | [rerealiza rectroalaimentazion par quere debe mejorarlar| | 22 FOrma un cireula y se trabaja el |

rekro-alimentazig

EETO FEOXIHA
SE3I0H

para esta semana se debe saludar de manoy FORMATE DE FLAHEAGIOH DE UHA SESIOH

OESERVACIOHES:
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Personas ~
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* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | [_VALOR | [COOPERACION | |FORMADOR | [WILSON FORERQ |
[MUNIGIPID | | ANOLAIMA | [ FEcha | | 3/05/2023 | [ NVEL | [miciacion |
[(OBETVO: apoyar el desarrolo de i teraidad [ SESION | | B
. P CONTENDOS = EJERCKIOS(DESCRIPCION O IMAGEN) |
] Se inicia con una charla dirigida por el formador Saludo a los deportistas, confimacion de
BIENVENIDA | |haciendo relevacia a la importancia que tiene dentro y|  |asistencia, indicando el orden del entrenamiento y
B | REFLEXION fuera de las dases sobre la cooperacion los ejercicios que se realizaran en el enlrenamiento
Desplazamientos laterales, perfilaciones.
@ CAPACIADES CALENTAMIENTO| [DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamos en el puesto. Recoger los platillos a
0 | COORONATNAS maxima velocidad que hay en el campo.
- T conduccion libre. Conduccion lbre al sonido del
L TECNICA CONDUCCION | [CONDUCCION sivato a maxima velocidad, per todo el campo
o | Conduccion lbre al sonido dél silvata conduccion
CAPACIDADES circuito de desplazamientos, saltos a pie junloy a
FISICAS fuerza espiosiva | | sallos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritmo, | (un Salo pe, coordinacion en escalera, juego de
U BASICAS @spejo O imitacion
[ T Tvs1-2v82-3vs3 la condicion fodando el balon con
) mang derecha despues con |a mano izquierda
- @ conducdin hasta pasar a Inea e meta en conduccon
tecnica pre-deparivo, conduccion pase
g libre con reglas basicas del deporte
@ JUEGOD juego libre
P | juego
®© [retro- almentacio] ESTIRAMIENTO Y| [se realiza etroalaimentacion por que sadebe merarlas | [se forma un circulo y se frabaja el |
@ para esfa semana se debe saludar de mano y
REH;E l:gflm con el nombre propio de cada uno , de lo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
10 ‘ ratro-alimentacion contrano |a persona que no 1o haga debe

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | BALONCESTO | | VALOR | [SOLIDARIDAD | [FORMADOR| WILSON FORERO |
[MUNCIPIO | | ANOLAIVA | [FECHA | | 405203 | [NVEL_ | [imciacion |
OBETVO. apoyar e desarol o  atealdad L SESON | | )
@L Se inicia con una charla dirigida por el formador Saludo alos deportstas confrmacidn de
thata haciendo relevacia a a importancia que tene dentroy (Bsistencia, ndicando el orden del enlrenamiento y
b LN fera e s cases sobrel cooperacion o 08 gue e ez enl i
( L B e s da nicio a|a acvidad realizando grupo de
‘. predeportvg CALENTAMIENTO | frenza tres deporistas, como primero deben de
15 ' realizar una trenza caminado para luego
e conduceon e, Conduccion Iore al sonco de
: L TECNICA vélotidad velocidad slvalo 8 maxima velocidad, par todo el campo,
10 (Conduccion ibre al sonido del silvato conduccion
CAPACIDADES eirculto de desplazamientos, sallos a pie junto y &
| FISICAS fezaenplosiva | |saltos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritmo. |  jun solo pie, coordinacion en escalera, jusqo de
0 | | BASICAS #5080 0 imitacion
1v81 la condicion rodando el balon con mano
tecnica aglidad derecha despues con la mang zquierda hasta
0 aghtad pasar a inea de mela en conduccion
1 juego lbre con reglas basicas del deporte
@ juego JUEGO juego lbre
[0 | ]
{ letro- almentaciof ESTIRAMIENTO Y | [se resza reroalamentacion por que sedebemejorarias |  [se forma un circulo y e trabaja el |
| o |
l mr&mm ¢ nombre FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
10 relro-alimentacion arin. | ;

‘ossemcmis;




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRE SA”
GOBERNACION DE CUNDINAMAKRCA
INDEFORIES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPCRTE | | BALONCESTO | [ vALOR | [DISCIPLINA | [FORMADCR| [WILSONFOREROD |
[ momceo | | ANCLAMA | [ FEcHA ] | 05/05/2023 | [ MWMEL | |iniciagion |
CRIETMD: apovar el desanalls de la lateralidad L Sesin | | 1)
Teo . FAE CONENDOS  EJERCICIOS (DESCRIPCION OIMAGEN)
: o . Saluda aloz departistas, confimacion de
w r L ) i nicia con ””a.':harlald'”g'da por el furmadur asistencia, indizanda el arden del entrenamienta y
REFLEXION BENYEMDA | |haciendo relevacia a la imporiancia aue fiene dentro Y | |\os aiercicios que se reslzaran enl
fuera de las clases sobre |3 cooperacion entrenamiento yfinalizamos conlaimpartancia de
! ided
CAPACIDAD Desplazamientos laterales, perfilaciones.
ES i
15 P CALENTAMENTO | |predeportivo Tr}thmus en gl puesto. Recoger los platilos a
maxima velocidad que hay en el campo.
VAS
airouito, primer estacion abdominales-sequnda
a estacion plnachas, tercera estacion escalera
Fﬂ fusrzayresistenc)  ejercicio 1 CIRCUITO coordinativa
£ APACDACE ) . o cirouito de desplazamientas, saltos a pie juntay a
S HELCAS hraeilsi saltos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, un scla pie, coordinacion en escalers, juego de
’Eﬂ BASICAS fitme. espejo o mitacion
serealizan grupos de Sintegrantes y formaran un
) ) ) . circulo,donde entregara 2 balones y ze colocaran
2 tecnica conduceian pre-deponivo, conduccion pase auno al frente del atro un balon sera elraton y el
atro el gato v el farmadoer dirigina el sentida para
juegolibre con reglas basicas del deporte
g ” JUEGD juega libre
Y jueqo
J
[1etio- alimertacid ESTIRAMENTOY | [se ealiza netroalaimentacion por quesedebemejorarlas | [se forma un circulo v se trabaja el |
3 L \ para esta semana se debe saludar de manoy
0 14w FETGFReMA. | |con el nomore propio d cada uno , o FORMATC DE PLANEACICN OE LINA
contrario 1a persona que no lo haga debe
retra-aliment acio calaharar an racanarlas alamantae doenuac
OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
" DEPORTE | | BALONCESTO | | VALOR | |DISCIPLINA | [FORMADOR|  [WILSON FORERD |
| MUNICIPIO | | ANOLAIMA || OFECHA | | R052023 || ONNEL | inciacen |
CRET: EIPLORAR Y MEJORAREL AVNELO DEL ORBLIG [ SESIN | | 1
e M CONENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCONOMAGEN)
] S8 inicia con una charla dirigida por el formador Saludo a los deportistas, confirmacion de
“ REFLEXION BIENVENIDA | |haciendo relevacia a la imporiancia que fiene denfroy| - |asisiencia, indicando ef rden del enlrenamiento y
10 fuera de las clases sobre la cooperacion Ing ijercicios que s realizaran en &l enrenamienta
] Desplazamientos laterales, perfilaciones.
opices | CALENTAMIENTO| | DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamos en el puesto. Recoger los plafilos a
13 | COORDINATHAS méxima velocidad que hay en el campo.
o eanduteion lbre. Conduccion e 2 sonido dl
ﬁ JUEGO JUEGO | |CONDUCCION slvalo a maxima velocidad, por todo el campo.
13 | Conduccion libre al sonida del silvato conduccion
CAPACIDADES Lircila de desplazamientos, salos & pie junla y &
FISICAS fieraexplosiva | |Saltos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritmo. | - {un 8ol pi, coordinacion en escalera, juego de
2 RASICAS bspe 0 Imitacon
- i Tve1-2vs2-3vs3 la condicion rodando el balon con
% tecnica tonduceion fang derecha despues con a mano lzquierda
ED 1 oie-dapic, conduccion pae hasta pasar 4 inea de meta en conduceion
[ug e con feglas basicas del deporte
Jiego JEGD | |juego lbre
K]
" ‘ e almenlacior ESTIRAMENTOY | |sereslza rtmaaimentacion por que secebemeprarlss | (@ forma un circulo y se abaja el |
| rvo-almentacon] Ew'””“ "] [nara esta semana se debe saudarde manoy | IERLADD RN AN PATLE




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
BEPORTE FORMATIVG
| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VAR | [DISCIPLINA | |FORMADOR | - WILSON FORERD |
| NGO | | ANOLAMA | [_FECHA | | 10052023 | [_NWEL_ | ncacon |
BEMO | apoar e desamclo o b feaidad | SESON | | 12

S M COMBEOS RGOS OISCRPCONOMAGEY |

"l | e | e
] 1 " 1 . u ) P
] REFLEXON HENVENDA Mﬂﬂm;:ﬂll :;Hmr o jercions que s8 realzaran en o enbienamient
| o el 0l e st
Desplazamenios lateraies, perflaciones
. cpicoigs | CALENTAMENTO| | DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trodamas &n ol pussto. Recoper los platilos 8
| l COORINATHAS miima velocidad que hay én &l campd,
Wall | o, Conducin e o oes
- |IEL‘HH:L CoNbUECoN | |CONDUCCION slvalt & Maina veloodad, por 1600 el camp
[”:'_ l Conduconn 0 s ol sl onccon
‘ immg ol de desplazamientas, sals 4 pe undo yd
- FeEAs bwogkea | |58, Nuerza, diferenciacion, coordinacion, fima. | uA acko e, cacrnacon 80 eicale, Juago de
3 %/ | BasiCas 0 imiacion
- a3 T t-2vi2-3vi3 18 condiion 10dando o balon con
conductin Mo derecha despues ton a man xquerds
F‘ﬂ—‘ | tecnica BIE-J6pONG COAUCEN plse hasta s e o el conchuccion
et con g bacas e e
{B} JEGO | [uepoltie
o [ | e
O A | I o simestaci] ESTRAMENTO Y| [serelea nemsameniacon por oo dbomagrars | (s forma un circulo y se rabaa el |
=t &

0 |

.wﬂm [pora esa semana sedebe saudar 6 manoy |

OBSERVACIONES:




“ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DERCRTE BALONCESTO | VALOR | [JusTICWA | |FORMADOR | [WILSON FORERD |
| MUNCIPID | ANCLAMA | L_FECHA | | 2023 | [ WNEL | cacn
R apayar ol desaiolo dé b lleraldad [ SESEN | | H

oL mE ([ CONENOOS  EERCCIOS DESCRPCONOMAGEN)

- L_' 4 inici con una charla dirigida par el formador M'“m“:‘w* y
BIENVENIDA | |haciendo relevacia a la importancia que B AUSIENCA, LA enlenameni
10 REFLEXION FHE m“mmmhumqwmmr o fercicaos que w4 eallzaran o0 o enrenamienta
juegos de relevars cualra filas mirando para ¢l
. oo | CALENTAMEENTO/ |pren deportvo eanife dé 1 cancha kbd parbcipantas i
[ll ] CORDNATIAS f e 1 i
r 1 conduccion ibre. Conduccion Ibre al 30nd del
1 TECNICA CONDUCCION | |CONDUCCION vl b M vilocdad, por 1030 o campn
EH\™A Conducoon lbre al sonido del sivald conduccion
CAPACTADES circuilo de desplazamegnios, Safias 4 pe junio y
m@ FEICAS wemaoi | (S8, erza, diferenciacion, coordinacion, o, | |1 1010 D, coortinacin en escalen ukgo o
X BABICAS i MABN
fvst2va2:va b condkion rodands el balon £on
coduction P TECP e o b P Ui
Ey I ore-Geporivg, ConduEEIoN pase it paar La nsa e miéta én conducaon
libre con regias Basicas del Geporia
@ . JUEGD juega lbre
% Juego
[retro- amentacor ESTIRAMIENTO ¥ 18 reakca rieodmericon o gt o8 Geon e 0 | (38 10 UN GIICul0 y 5 abaja el
!

e

L
0|
10

o amenacon T qece | |DA €512 Semana sé debe saludar de manoy |

(BSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPCRTE | | BALONCESTO | | VALOR | LUSTICWA | [FORMADOR |  |WILSON FORERD |
MURCIPO | | ANOLAIMA | | FECHA | | 1205200 | | NNEL | [imecaacion ]
~BEIC_ et o sl O e (o] | W

S LmE MBS EERCOON(ERPOONONKEN |

So i o0 e g g damaty | | e o camadi -
BIEWVENIDA | |haciendo relevacia a l imporiancia que bene denro '

. fl.'ﬂ'lﬂhﬂu w 1‘ . hlwmquumwwmw
10 _ _ 45 4007t st y akzams con  impatanca de honesbdad
- TRIQU! 52 colocan 3 flas de 3 aros ks
: ooy | CALENTAMENTO| |PRE DEPORTVO alumnos 5e ubican en dos fls ya los es

"'—" ] ] cone s prMAN0S 58 s d LA et 0 camisea del
| 1 it ace 08 Apanejas 4 +0- & Mis 58 Az e bakon

e TECHICA o lﬂ'h:l umnnﬂmrhmmmﬁ

2 reckr ¢l bakon debe salta y caer con o bakn sin
e CAPACTADES civul 00 GmpAZaTHRIOS, 3801 0 pa IO} 1
| FEBICAS herm emploaren | | S0li0S, fulrza, difisnenciacion, coordingcion, filrmo, | | un %00 pe, CoORIINACION &N escalen, juego dé

|1'U HABIGAS Eipdy0 0 imitacon
] 242w concicon fodard ol b con mang

MMEIMMMH

. — Conduction pre-dénordiv, conduccion
" . - pak 1 e i ot o0 conduceion

. leenica
| (g b con reglas baecas o deporte

| @ JUEGQ it v

juege
|- alimaniacion ESTIRAMIENTO Y| [se eakza rietroalamentacion porqeesedebemeraris | (3@ 047 A crcull y 5 Irabaja &l
10 0 [toaimenaco " aerw | |para esta semana sé debé saludar de manoy |

EIBSEFNACITHS




* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVG
DEPORTE BALONCESTO | | VALOR | [COOPERACION | |FORMADOR | |WILSON FORERD |
ool ANOLAA | R | 15082003 | [NNEL | [eiacion |
[ ORETIVD: | P [seson | | 18]
oL s | COMWENDOS = EJERCICIOS(DESCRIPCION O MAGEN) |

C 1@3 I

aull
0l
[0
0
Ol

REFLEXION

54 inicia con una charla dirigada por o formadr

Saludd 2 los deportatas, confrmacidn de

BIENVENIDA | [haciendo relevacia a la importancia que tiene dentro y|  (3SIenci, Mdicanda ¢l oden del ntfenamienid y
Desplazamienios laterales, perfilacionas
CALENTAMIENTO| (DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trokarmas an o pussly. Recoger 108 plakilos &
CODMRDIATINAL misima veiocidad que havenel campy.
libre. Coonducian i bl donids del
TECHICA CONDUCCION | |CONDUCCION Silvata i M wocdad, por 00 # campo
Conduccion e al sonido del silvilo conduction
CAPACIDADES . o circuily e desplazamienios, salos 8 pe jurio y &
FISICAS e expios | (88108, fuerza, diferenciacion, coordinacion, itma. |  |un saka pie, cocedinacion en escalera, jubgo de
BASICAS 40 & AN
Tvi-dvid-Jvid b condican rodands ol baish in
CondCEion Mg derecha despues con 1 mang 2quierda
— o0, Conduccion pase hita pakar a inea de meta en onduccion
g e ot Bapecas el epone
JUEGD juisga ibre
Juego

|retro- alimentacior] ESTIRAMIENTC Y | |10 malica rstrcalaimentacion pix gat i deba magarat i

moaimenoon " wees | |Ara esia semana sé debe saludar dé manoy |

|s€ forma un circuld y s& frabaja el

LCION DE UNA SESION

DBSERVACIONES




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
" DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [COOPERACION | [FORMADOR | [WILSON FORERD
WONCRG | | ANCLAINA | [P | | i) | [ NWEL | [oacon
Lok | | iyt o e 0 il Lseson | | 1

oL om0 COMENDOS  EERCICIOS(DESCRIPCION OIMAGEN)

- S incia con una chara deigeda pr o fomaor Saiuk 2 ks Oepartslas, cortrmaodn oy
0 L aeriexy | | MEWVENDA | [hacendo elevaca alaimpotanci qu e der asisiencia, indicanda ¢l rien ol enlrenamienio y
hugra dé 135 clases sobre 1 coopéracion ool il b 80 FRRNZMN BN M enirenAmERnD
[ Despazamenios ivraies, periacones
{1 cwicoges  |CAENTAMEENTO| |DESPLAZAMIENTO, RO, COORDMACION | Totamasen e pusso Recogeros pahos a
[_ 1 concuccon ire Conducton 16/ 3 5000 el
. TECNICA CONDUCCION | (CONDUCCION sivalo a maima velocidad, por 169 o camgo,
WA Conducoon e al 56w el sivaty conducon
[ ' CAPACIADES ' el s despiazamieni, S9%4 3 pl oy |
@ FEICAS foeen woglosn | | S05, fuirza, diferenciacion, coordinacion, fimg, | (R 500 e, COOMNACIKN en esilerd, juegd ¢
o | [ s |m|omm
£ 1 4812823781 [ condicion fodands o bakn con
condiceion s erechd desgues con B MG Uiy
LEAY S lecnica gre-Gepinvn, conducten pase hasta pasar a inea de mela en conduccion
| b 6 figlis bisicas del depionte
WEGD | |juego e
o | ey

(rero- abmentacior ESTIRAMIENTO Y| [sarwalza serostamartacen por g ia debamigraras | (32 Jorma un circulo y se brabaa el
[L{E}d ii-anantackn_"ocy | [para esfa semana se debe salidar de manoy |

{OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO | [ VAGR | [COOPERACION | [FORMADOR| [WILSON FORERD
MUNCIHO | | ANOLAINA | | FECHA | | 170572023 | | NVEL | [iniciacion
(oRETO: | ‘ R —— ‘ [sson | |

oo (N E—

s | N | S0 inici con una chara driguta por o fomador | [Saudo 2 os deportsas, corfimacitn de
=t | ceronoy | | BEWENDA | [hacendorieaciaalainporaria quefene | mslrc ndcand o ren ke
L 4 ‘ ‘ hugra o las chases sobre la cooperacion 108 ejercicios que 56 realizarin en &l enirenamiento

Desplazamigntos laterales, perfilaciones.
@ cowop | CMENTAMENTO] |DESPLAZAMENTO, RTMO, COORDNACION | Totamos en ol puesi. Recoger o patiosa
th | pm—_— Mdima velocidad ue hay en o campa.

[ 1 conduccion ibre. Canduccion lbre al sondd del
,._(:9 TECNICA CONDUCCION | |CONDUCCION Sivaln B macma velocsd. pod 1000 o camp
8 W | (Canduzcion lbre al sonido del sivalo conducion

CAPACIDADES [caculo de desplazamieios, salos 2 pe oy 4
FISCAS hemepiowa | |sallos, Ruerza, diferenciacion, coordinacion, Aimo. | - |un salo ple, coordinacion en escaler, juego dé
DID d BASICAS gl € imiacn

[ T -2 M condhcaon fodando o Dakon con
o @ conduction mang derecha despues con [ mang 2quiend
LB ecnica pre-deportive, conduction pae hada pasar 1 e e eta en conduceion

o g0 vt con gl basicas el depore
ke JEGD | g e
¥ @ Juego

0" ™ [t almontaciof ESTIRAMENTO Y| [se ralza neralamertacion por o e cebemeiar s | (38 forma un circulo y $é rabaa

0 | toaimentacon] " Loe. | |DAra esta semana se debe sakudar de manoy |

OBSERVACIONES




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERMACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO || VAOR | |COOPERACION | [FORMADOR | [WILSON FORERD |
' MUMCPIO | | ANOLAINA || FECHA | | 1R052023 [ | MWEL | [icacion |
" OBETVD. | | —" P [ SESON | | 1|
oo msE CONENDOS  EJERCICIOS(DESCRIPCIONOMAGEN)
Sl o Geponalis, cortmactn oo

isistenca, ndCandd ¢l oren oM enlrenament y
Ko ipirciiacs qui e redlizaran e o ey

[ B 5 Tnicia con una charla diigda por o Tormador
—{9 cennoy | | HEWENOA | |haciev eevaia i impornc que tenedeo
LR hura e kas clases sobre la cooperacion

arcoes | CALENTAMENTO| [ DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION
15 oD A

Dwsplazamionios latorales. perfilacionss.
Treamis &n o pussio. Recoger o8 plabllos 4
mdima velocidad gue hay en el campo,

- - (:L:) TECHICA CONDUCCION | |CONDUCCION
L !L' -l

E0AGuGEGN Nbre. Canduccion Ine al sonidd del
vt B Masma velocddad, pe todg o Campo

CrCund 08 desplazamienios, Sanas a pe jurlo y 4
1) 0 i, COGRINBCENN 80 AN, b O
E4pe0 0 imilacn

CAPACIDADES
|_/® FEICAS ke isgloin | (8alfs, fuerza, diferenciacion, coondinacion, ritma.
.|

T l-2vic-Tvicd I condicon raclania ol Dalgn con
. cordutsen miand denscha despues oon |a mand quenda
a0 leve con reglas basicas del deporie
JUEGD juegn e
o 1%/ Juego
s forma un circulo y s trabafa el |

0 o | et aimeniacior ESTIRAMIENTO Y | [s0 reaza mecalameniacion por gt 4 debe merar s |
10 @ o] """ [ e g 5 b s G M| |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

|OBSERVACIONES




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
" DEPORTE | | BALORCERTD | [T VALGR | [COOPERACION | [FORMADGR )  WILSON FORERD |
WUNICIFIO ANOLAIMA [ FECWA | | 18042021 | | NVEL | |niciacion |
LB ) doyr o cesao e g [ SESN | | )
S PEE CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONOWAGEY
] | [Senicia con una chara digda por o formador | [Sak s deporttas, condmacén o
L arupoy | | PEWENDA | hacendoreevacia a1 inporanc quetene denn - en, nicand o e ey
xS e s clases e L conperaion o o qut 8 2 60 o e
T Desplazamienios ierales, perflacionss.
@ cmcoucgs | CALENTAMIENTO| | DESPLAZAMIENTO), RITMO, COORDINACION Trekamos n el pussio. Recoger los platls a
m ] ERTIG mixima yeiocidad oug hay en ol camog,
- ' (N0 Mg COMen 1 Bl sk g8
T@ TECHICA CONDUCCION | (CONDUCCION sivaln a mawima velocidad, pe todo o campa.
——— d | (Cxtificharrand i Al dcihcdh il s Ehclaeing
CAPACIDADES - . Gt i duspltamerios. SR04 A P Utk 1 4
m@ FIEICAS e | |3i108, fuerza, diferenciacion, coordinacion, fitmo. | ua selo pe, cocrdinacion on escakeen, g0 &
HARICAS
] v 1-2v53-3v%3 I condhcon fodndo ¢ bikn con
_I:II:I_ , conduccion i defihu despues oo 4 Mano (quieida
%] fecnica | |pre-deporive, conduccon pase
g 6 00 1 Baicas 8 depond
i @ WD | [
Rl e
(ot almintacion ESTIRAMIENTO'Y | |ve maiza metmalaemeniacion porgue i Oebe mégrwr s | (8@ 10/MA UN GIrculd y $8 irabaa el |

. 4
O

bodimentacion] " ooy | |DATA 8513 S8Mana se debe sakudar de manoy |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

DBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
| DEPORTE FORMATIVO
BEPGRTE BALOMCESTO | | WVALOR | |COOPERACION | [FORMADOR | |WILSOM FORERD |
| MURICIFIO ANCILAIMA ][FEliHl't][ el i) J[NI"-’EI.][mt:m ]
0BJETIVD: apayar ol desarroll dé i alerakdad L Seson | | )
S0 PME | CONTENDOS  EJERCICIOS|DESCRIPCION O MAGEN) |
B T 54 inicia con una charta dirigida por of formador Sk 0 los deponalas, confrmacin de
10 L. REFLEXION BIENVENIDA | (haciendn relevacia B 18 mpornancia que bene denir y sisiencia, indicando el orden del entrenamignig y
. husra dé 148 clases sobre 1 cooperacon o ejercicion que s realizafin & o efilienamientd
Desplazamienios lierales, perfilacongs.
cvicpicgy | CALENTAMIENTO) (DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trodamos en of puesio. Recoger los platilos a
i ] COORDMATIYAR - ,
| 1 conduttion ibre. Canduction lbre al sondo del
- TECHICA conouccion | [CONDUCCION vl B M volocdad, por Ko o campd
L ] Canducoion ibre al sonkdo del sibvalo conduccion
' ' CAPACIDADES ccutd 06 desplazamsertos, %08 4 pe U0 y 4
FeiCAs ez egioin | (5ai08, fuerza, diferenciacion, COONBRAGION, AIMO, |  |un soko ple, cocedinacion en escaledn, |uego de
l?ﬂ_] d |BASICAS E3peio o imitiacan
— T 1v31-2vad-Jvsd I condicion rodands ¢ Balon con
conduccion manG derecha despuss oo | mans Zquitda
bt Wy o raglics Duagicad g8l dporia
i @ JEGO | [ego e
0 Juego
(1o almaniacion ESTIRAMIENTO Y| [sa sk rieratamertacon porque e b mepraris | |58 form un circulo y ¢ irabiaa ol |

eodimenticon ™ aoce | |para sl semana se debe saludar de manoy |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [COOPERACION | [FORMADOR] [ WILSON FORERO |
| MUNICIPIO | | ANOLAMA | | FECHA | | 200612023 | | NNEL | |iniciacin |
m apayar ol desarollo de 3 [ateralidad | SESION | | 21'
. PeE CONENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)

50
]
=
A

—_— -

Se inicia con una charla dirigida por el formador

Saludo a los deportistas, confirmacian de

fuera de Ias clases sobrea cooperacion (i3 ejgrums qu sulmaluaran. enel antreqamlanm
Desplazamientos laterales, perfilaciones.
EAPACIDADES CALENTAMIENTO| |DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamaos en el puesto. Recoger los plafilos a
COORDINATIVAS i -
conduccion Ibre. Conduccion libre al sonido del
TECNICA coNpuccion | ICONDUCCION silval a maxima velocidad, por odo &l campo.
Conduczion libre al sonido del sllvalo conduccion
CAPACIDADES cicuito de desplazamientos, sallos a pie junlo y a
FISICAS fiermexpiosiva | |Saltos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritma. |  |un solo pie, coordinacion en escalera, juego de
BASICAS 5pej0 0 imitacion
1vs1-2vs2-3vsd [a condicion rodanda el balon con
conducelon mang derecha despues con la mano izquierda
loctica pre-deporv, conduccion pase hasta pasar [ linea de meta en conduttion
juego libre con reglas basicas del deporte
JUEGD juego libra
juego

|tero- alimentacior| ESTIRAMIENTO Y | (s reaiza refroalimentacion por que se debe mejorr as

| Ise forma un circlo y e trabaja el |

relro-almentacion] ; oM [nara esta semana se debe saludar de manoy |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
["DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [COOPERACION | [FORMADCR] * [WILSON FORERO |
| MUNICIPIO | | ANOLAIMA | FECHA | | 4052023 | | NVEL | [iniciacion |
ORLETIVO agoyar el desarroll de a lleracad [ SESION | | 2

Sleee REE COVENDSS  EIERCICIOS  DESCRCION OAGEN)

]
e

.f'l\l =
-
10

SE INICIa Con Una chara ﬂmg@a por el formador

Saludo a los departistas, confirmacion de

BIENVENIDA ' igalai ' j
REFLENION hacienda relevacia a laimportancia qpe fiene denfro
[fuera de |as clases sbre la coperacion |
Desplazamientos laterales, perfilaciones.
EAPACIDADES CALENTAMIENTO| [DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamos enel pueg’[g. Ram.ggr i p|5ﬁ|||:|3 a
COORDINATIVAS ; ;
conduccion libre. Conduceion libre al sanido del
TECNICA CONDUCCION | |CONDUCCION clvalo a maxima velocidad, por todo el campo.
CAPACIDADES Circlito de desplazamientos, sallos a pié junto y a
FISICAS fiezaexpiosiva | |Saltos, fuierza, diferenciacion, coordinacion, ritmo. | {un solo pie, coordinacion en escalera, juego de
BASICAS #spejo 0 imitacion
Tug1-2vs2-3us3 Ia condicion rodando el balon con
eonducelon friano darecha despues con |a mane zgulerda
fecnica pre-deportivo, conduccion pase hasla pasar a linea de meta en conduccion
[uuga libre con reglas basicas del deporta
JUEGO uego libre
juego

[relro- alimentaciorl ESTIRAMIENTO Y] [se reaiza reroalamentacion por que e debe meporar s

| (58 forma Un circulo y 5 trabaja el \

reto-almentacion| Euff,‘ "7 [para esta semana se debe saludar de manoy |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEFORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [COOPERACION | [FORMADOR] [WILSON FORERD |
| MUNICIFIO | | ANOLAIMA | | FECHA | | 251061023 | | NNEL | [iniciacion |
GBFT apoyar o dasarol de b atralidad [ SESION | | z

Sooen REE CONENDOS  EJERCICIOS(DESCRIPCION OWAGEN)

A ] 5e inicia con una charla dirigida por el formador Saludo a los deportistas, confirmacidn de
L BIENVENIDA | [haciendo relevacia a la importancia que fiene deniro y|  [28iStenca, indicando el orden del enlrenamienio y
[_1'” ./ REFLEXON fuera de las dlases sobre |a cooperacion Iog ejerticios que se realizaran en ol entrenamiento

Desplazamientos laterales, perfilaciones.
cpicoges | CALENTAMIENTO| | DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamas en el puesto. Recoger los platillos a
COORDINATIVAS maxima velocidad que hay en & campo.

o o0 da hicio 2 2 actvidad realizando grupo de e
TECNICA pase pases lrenzados deportistas, coma primero deben de realizar una
15 lienza caminado para ||JB§|G firalizarla comendo ¥
CAPACIDADES circuilo de desplazamientos, sallos a ple junloy a
| FISICAS fieraexplosiva | |Saltos, flierza, diferenciacion, coordinacion, Fitmo. |  |un sala ple, eoardinacion en escalera, juego de
EQ i BASICAS spejo 0 imitacion
B ] Trs1-2vs2-3vs3 la condicion rodando el balon con
ﬁ conduccion man derecha despues con [ mano izquierda
iﬁ tecnica pm_dapbmm_ eonducenn pase hasla pasar [a linea de meta en conduccion
[ugg libre can reglas baslcas del deporie
JUEGO Juego libre
3 l Juego
) L ] [retre- alimentacion ESTIRAMIENTO Y | |se realza retrodaimentacion por quese debe meprar ks~ | (5 forma un circulo ¢ trabaja el |
| )
0 Q relo-aimentacon] " serw | |para esta semana se debe saludar demanoy | EEEREEETEATEERD

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [HONESTIDAD | |FORMADOR| |WILSON FORERO
[ MUNICIPIO | | ANOLAIMA | | FECHA | | 2610512023 | | NWEL | [iniciacion
le apayar & desarolo de [ lateralidad | SEEON | | 2
. PAE. CONENDOS  EJERCICIOS (DESCRIPCIONOIMAGEN) |

Saludo a los deportistas, confirmacian de
asistencia, indicando el orden del enirenamiento y

los ejercicios que se realizaran en @l entrenamianto

Desplazamientos laterales, perfilaciones.
Trotamos en el puesto. Recoger los platillos a

mavima valnridad mua bowv an ol roman

p L T H Se inicia con Una charla dingida por el formador
vl g BIENVENIDA | |haciendo relevacia a la importancia que fiene dentro y
10 C} _ REFLEXION fuera de las clases sobre la honestidad
cescomes | CALENTAMIENTO| |DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION
18 i EOORDINATIVAS

TECNICA pases pases

&N panejas 58 deben de colocar a una distancia de
Lris malros y 5@ deben lanzar el balon o pelata de
frania paraleld o dieccionada al piso para que el

CAPACIDADES _ ) !
- FISICAS fiemaexpiosiva | |Sallos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritma.
i BASICAS

circuito de desplazamientos, sallos a pie junto y 2
un sglo pie, caordinacion en escalera, jueqo da
ezpe|o o imilacion

conduceian
|_2f1_‘ tecnica pre-deportive, conduccion pase

1vs1-2vs2-3vad la condicion rodanda el balon con
mane derecha despues con la mana izquierda
hasla pasar la linga de meta en conducclon

a JUEGOD juego libre
i ] juego

[uag libre con reglas basicas del deporta

[se forma un circulo y s trabaja el

O ® ] |retro- alimentaciod ESTIRAMIENTO Y|  [se realiza ristroslsimentacion per que se debe mejorarlss |

reto-alimentacion] " oo | [para esta semana se debe saludar de manoy |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

[DBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEFORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [LEALTAD | [FORMADOR]  [WILSON FORERQ |
[ MUNICIFIO | | ANOLAIMA | | FECHA | | 210512023 | [ MVEL | [iiciacion |
OBETIVD: apoyar el desarrolo de la lateralidad [ SESION_| | 2

SR MSEL CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEN)

5& inicia con una charla dirigida por ef formadar Saludo a los deportistag, confirmacion de
a REFLEXIO BIENVENIDA | |haciendo relevacia a la importancia que fiene dentroy|  (asistencia, indicando el crden del entrenamiento y
Fﬂ LEXON fuera de las clases sobre |a lealtad log ejercicios que se realizaran en el entrenamiento

Desplazamientos laterales, perfilaciones.
D CAPACDADES CALENTAMIENTO| |DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamos en el puesto. Recoger los platillos a
15 COORDINATVAS i -

_ conduceion lbre. Conduccion libre al sonida del
TECNICA conduceion conduccion

slival a maxima velocidad, por todo &l campo.

CAPACIDADES circuito de desplazamientos, Sallos a pie junloy a
: FISICAS fiezaepiosiva | |3allos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, rilma. | |un solo ple, eoordinacion en escalera, jusgo de
2 i BASICAS espeo 0 imilacion
N ] 1vgl-2ve2-3vs3 [a condicion rodanda el balon eon
ﬁ conduceion mano derecha despues con la mano izquierda
2 i tecnica pre-teportiva, conduccion pase hasla pasar 3 linea de meta en conduccion
N [uego libre can reglas basicas del depore
JUEGO juego lbre
30 juege
i 0

Ise forma un circulo y se trabaja el |

x:}_®_ el IMEatio]  prey o | L oot

10 P

DBSERVACIONES:

eroalimentacion] " e | |para esta semana se debe saludar demanoy | REAEEEERITETESLT




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | | VALOR | |responsabiliodad | |[FORMADOR | |WILSON FORERO
[ MUNCIPIO | | ANOLAMA | [ FECHA | | 3010512023 | | NNEL | [niciacien
[ BEETO. | apoyar el dasarrols de i ateraidad [ SESiON | | 3
i BSE CONNDOS  EJERCIIOS(DESCRRCIONOWAGEN) |
B ] Se inicia con una charla dirigida por el formador Saludo a los deportistas, confimacion de
ﬁ BIENVENIDA haciendo relevacia a la impnrtan[:ia que tiene dentro y asislencia, indicando el orden del antrenarmients y
’ 0 RERLEXIN fuera de las clases sobre la responsabilidad 10§ ${8rCicios Qua 58 18azaran o0 8] erkrenamiento
[ | Desplazamientos laterales, perfilaciongs.
cpicones | CALENTAMIENTO| |DESPLAZAMIENTO, RITMO, COORDINACION Trotamos en el puesio. Recoger los plalos a
15 i COORDINATIVAS mrdsienns unlasided aus ben an sl saman

) conducgion libre. Conduccion libre al sonida del
TECNICA dibling driblig silvalo a maxima velncidad, por todo el campo.
15 | Conduccion libre al sonido dl sikvalo conduccion

CAPACIDADES circuitn di desplazamientos, sallas a pie junlay a

- FISICAS fiernegisva | |5allos, fuerza, diferenciacion, coordinacion, ritmo. | - |un salo pie, coordinacion en escalera, juego de

20 BASICAS aspejo o imilacion

B T 1ve1-2vs2-3v83 la condicion rodando el balon con

” tonduceion mano defecha despues con |a mana iZquierda

Eﬂ] i tecnica pre-deportiva, conduccion pase hasla pasar | linea de meta en conduction
juiga libre con reglas basicas del deporle
JUEGD uego lbre
l Juego

& ﬁ } rolre aimentago] | [ e P e [se Torma un circulo y s¢ rabaja el
10 .

retro-almentacion] " oo | [para esta semana se debe saludar de menoy | I EEET




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEFORTE | | BALONCESTO | | _VALOR | |HONESTIDAD | [FORMADOR [\ILSONFORERD
[WNGFID] | AHGLAIA | [Fecha | | B0SI202% | [CMVEL ] [inciacion

OBJETVO: [seaon | | a

apoyar el desarrollo de Las habiidades basicas

Se nicia con una chara dingida por el farmador Saudo .!Iolsdlpmlistmcunlimuiéndt .
0 \ BIENVEMIDA | | haciendo relevacia a la importancia que tiene dsisteds, ando o ordende e enarvnko
REFLEXION , il ejercicios que ¢ realizaran en el
dentroyhuera delas clases sobrelahanestidad snuenamiento  inalizamos con laimportancia
Desplazamientos laterales, perfilaciones.
@ rcnes CALENTAMENTO | DESPLAZAMENTO, FITMO, COOROIMACION | | Trotamas en el puesto. Recogerlos platilos
13 i CHURbIRATIS amasimauelnidad nue hau sn el namnn
. 5e dejan en ¢l piso varios elementas como
@ TECNICA | |COORDINACION sakos, velocidad, imo, coordnacion sonos, platilas y los deportisdtas mediante las
13 I i emanda yoambios de velocidad tenen que
CAPACIDADE YRR . circulto dé desplazamintos, saltos 4 pie junto y
SFISICAS fuerzn explosiva Slah:IS,Iuerza,dlieremacmcoord'nacm Junsolo pie, coordinacion enescalers, jueqa
I\Z‘D_ BASICAS fime. de espejod imitacion
efi Media cancha se caloeatanun aro en cada
@ conduccion | |pre-deportivo, conduccion pase eitremo,cada equipo tendran 3 integrantes uno
Eﬂ:l tenica sequedarapqndodenuodelatp,elohietivm
juega libre canreglas basicas del departe
JUEGD fuego libre
" ] juego

|retro- alimentacit ESTIRAMENTO | |2t resliza retroshimenticion por quese debemejorsrbs | | @ formaun ciroul y setabajael

RUTOPRON | | para sta semana e debe saludar demancy | NI GIVEL RIS VIR
|rinn &l nombie rnin de sadaunn deln

fetto-alimentack]  SESION

(OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVD
['TEPORTE | | BALONICESTO [ vAlR | [compafeRsMD | FORMADOR | WILSONFORERD
| MUWCRID | | ANOLAIMA | | FECHA | | 59052023 || NWEL | [iniciacion
w apouar el desanmalla de Las habilidades basicas | SESON | | £

Cow | I I

Se nicia con una charla digida por el formador | |Saludo alos deportistas, confimacian de

- L BEnvENDA | |heciendarelevacia alaimportancia que isne asistepcial. indicando #l nrglen el entrenamiento
0 REFLERION dertroy fuera de las clases sobreel Wlos egrcicios que serealizaranenel
marmmat arem e entrenamiento | finalizamos con laimpartania
se tealiza un desplazamiento por 2 cancha
: ° asicmors CALEMTAMENTD | elevacion cardiovasoular y activacion can otz suavey atento alas variantes
5 i COnRDIHATIYHE palizanas nar el barmandnr mas ranidn ma
£ haen parejas | cadauna debe tenerun
TECHICA contral teleuos o, donde ela parte hueca debe estar hacia
15 arrba, s¢ deben hacer «0- 25 mbs de distancia |
CARACIDADE se aplican laz variantes de acuerda cona
a SFISICAS furzplosivs | |equilria complejidad del jusga
il BudICAS

enmedia cancha 2e colocaran un aro en cada

condueeion | |pre-departiva, conducion pase eitremc,cads equipo tendran 3 ntegrantes unio
se quedara parada dentro del aro, el abjetiva es

roa
=3

tecnica
jueqa fbre con reglas basicas del departe
JUEGD jueqga fibre
0 i uego
|retm-alimentaci4 E5T|H.':'.M|ENTU| |5¢r¢aliza rhetroalaimentacion por que si debe mejorar fas | |59 formaun E:iICLJ|DL,ISE' trabaia el
T | PR | \paraestasemansedebesalidardemanoy | NS LRI A R0U AL E 200
retro-alimentaci SESIH e el nnmhre nrnnin de cadaunn de o

OBSERYACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIYD
["DEFORTE | | BALONCESTO | | VALOR | |RESPETO | [FORMEDOR [WILSONFORERD
| MUMICIPI | | ANOLAIMA | [ FECHA | | feflEH202: | [ MVEL | [iiviacion
CEJETIVC: apouar el desarrollo de Laz habilidades basicas | sEsn | | 23
Tl FASE. CONTENDOS  WJERCICIOS (DESCRIPCION O IMAGE!]
48 Se inicia con una charla diigida por el farmadar daludo 3oz deportistas, confimasion de
L EIEMVENDS | | hasienda releuacia alai . . asistencia, indicando el orden del entrenamiento
10 REFLEXICH ACIENdG IEleVacia 2 aimporlancia que tiene | lovs ejercicios que s realizaran en el
deniroy uera de las clases sobre el repeto entrenamienta | finalizamas eon la impartancia
- . despues de haber redlizado estiramiento
CAPRCIDADES CALEMTAMIENTD |estiramienta yjueqo tradicianal s realiza el juego del gato v el raton con
1h _ CORRDIHATIVAS wariantes dns natrs un taton o visehersa
ge realiza un triangulo donde un alumna se debe
TECHICS, pase efectividad del pase hacer detras del atray seinicia con el balon
15 i donde hay dos jugadares con el fin de que se
CAPACIDADE grupes de i personas y se enumeran de 125
SFIBICAS arrastre releys euando el farmador diga un numero este debe
i BAZICAS £alir corriendo &l final de |a fila y pazar par
se deben de hacer por pargjas a «o- Amis de
doble fitma practic distancia se deben hacer pazes primena zin
[E'ﬁj \ecrica drblar el b.alf:'.n para queen ellultill'nul pase eshe
jueqi libre con reglas basicas del departe
a JUEGD jueqga libre
kY ] jueg
| | retra- alimentacﬂ ESTIRAMIENTOD | st realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar s | | sa formaun circula yse t;ahaia al
10 @ RETOFROMMA | | para estasemanase debe saludardemanay | SRR AN TR e Al L
|retr-alimentacid SESION ;

OBSERYACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIYD
| DEPORTE | | BALCHCESTD | [ VALOR | [s0UDARIDAD | [FORMADOR [VILSONFORERD |
TMINERD] | ARIOLAMA | | FECHA | | 90052023 | | MWEL | {inifacion |
[ OBETHE: | T i |

apoyar el desarrollo de Las habiidades basivas

e FAE . CONENDOS  ERCICIOS(DESCRIPCION O MAGES

10 @

Seinicia can una charla diigida por el farmador

Saludo alaz deportistas, confirmacion de
aciztencia, indicanda el arden del entrenamiento

EIENVENIDA ' ia alai i i -~ ,
REFLEYII I;amendfa releudac;a 3 Iia mpnrt:lncia Eue “EI..'; d I ———
eni0 | luera o fas clases S0DI2 \BNONENORL | - ooyrenamienta y inlizamas con 4 impenanciz
luega del estiramiento s realiza el juega
Q concowes CALENTAMENTD | Estivamiento, juega adicional del congelada con sus respestivas
13 _ COORDINATINS Aliantes naraintearar atodns lns
s deben ahcer por parejas | se deben de sher
TECHICA dibling dibling 3l ancho de la cancha una detras del otrael
15 formador da la indicaciones para que este
CAPACIDADE R - eireuitn de desplazamientas, saltas a pie junta |
Pty o ;altns, fugrza, diferenciacion, coordinacion, 10 ol g, s esclers, g0
il BASICAS fmo. de espeio 0 mitacion
enmedia cancha g8 calaaran un 2o en cada
conduceion | | pre-deportivo, canduceian pase aitrema,ada equipo tendran J Itegrantes un
Eﬂ — o quedlara pgradn delntrn:l el i, ¢l objetiva ¢
juegafibre o reqlas basicas del deporte
JUEGD jueqa ibre
4 i juego

1‘-5 @

| et a|im9n[a.3il ESTIRAMIENTO | | st realien reetroalimentacion por que st debi mejorar by

¢ | |2 famaun citoulo ys2 habaja el

fetro-alimentaci

FRETOFROHIMA
SEEION

pala estasemana se debe saludar de manoy
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Introduccion

Los festivales de habilidades motrices y técnicas, son un espacio de caracter pedagogico
y técnico, que busca en los nifios y jovenes participantes, evaluar su estado motriz y deportivo
actual; y su evolucion durante y al final del proceso, como participantes de los procesos de
formacién deportiva en los niveles de iniciacion y fundamentacién al interior de las Escuelas de
Formacion Deportiva del Departamento.

Entre los principios fundamentales de lo que es el proceso de entrenamiento es
desarrollar las distintas capacidades fisicas y aspectos técnicos y tacticos en una disciplina
deportiva, buscando asi mejorar el rendimiento mediante un proceso hecho bajo una
planificacién que destina cargas de trabajo orientadas al desarrollo fisico, mental y emocional.
Comprendemos lo que es el proceso de entrenamiento deportivo, como un método formativo de
actividades fisicas y técnicas, destinadas al desarrollo personal realizado bajo la planificacion de
ciertos estados de rendimiento competitivo. También este se puede realizar en exhibicion debido
a contextos de evaluacion deportiva.

Por ello, se hace necesario conocer e identificar en qué condiciones antropométricas y
fisicas-motrices se encuentran los deportistas vinculados a la Escuela de formacion deportiva en
la disciplina de baloncesto en el area rural del municipio de Anolaima. Para la identificacion de
estas condiciones, se realizd la toma de medidas antropométricas de peso, estatura de pie,
estatura sentado, envergadura y perimetro de cintura, seguido a esto se realizd una valoracion
de las capacidades fisicas condicionales de los deportistas, con la ayuda de la ejecucion de las
pruebas shuttle run 4x10 metros, salto largo sin impulso, salto vertical y carrera de 20 metros
lisos

Luego de obtener los resultados se realizé una tabulacién por cada aspecto evaluado en
los deportistas, donde se identificé el desempefio de cada deportista en cada test, prueba y toma
aplicada. Con ello asi poder generar algunas conclusiones en los aspectos antropométricos y
fisicos-motrices.

Cundinamarca (L
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1. TEST DEPORTIVOS
GRUPO POBLACIONAL: De 5 a 11 afios

1.1. Test indice de masa corporal

a. Componentes de la prueba:

e Peso corporal: El evaluado se colocara en el centro de la bascula en posicion estandar
erecta y de espalda o de frente al registro de la medida, sin que el cuerpo esté en
contacto con nada que tenga alrededor. Instrumento: Balanza / Bascula de Precision.

e [Estatura de pie: Objetivo: Tomar la talla de la persona para determinar su correcto
crecimiento Descripcion: su medicion se realiza con el tallimetro o con un metro pegado
a la pared, se debe realizar cuando el sujeto se encentra en la posicién de pie, con
talones, pantorrillas, gluteos, espalda y cabeza en contacto con la superficie anterior del
instrumento o con la pared. Los talones unidos y los pies separados en un angulo de
45°. La linea media sagital del nifio debe coincidir con la linea media del instrumento, la
cabeza orientada segun el plano de Frankfurt, es decir, que el borde inferior de la 6rbita
ocular y el meato articular estén alineados horizontalmente. Se debe deslizar la pieza
mavil del tallimetro, hasta ponerla en contacto con el Vertex presionando ligeramente. Se
le ordena al nifio inspirar y mantener el aire, tomando la medida en el metro o
estadiémetro. Es importante verificar que en ese momento el nifio conserve la postura
descrita anteriormente. Material: Tallimetro o cinta métrica pegada a la pared.
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Estaturasentado: TALLA SENTADO (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de
sustentacion del estudiado, medida en cm. Posicion: El evaluado esta sentado en un
banco de madera de altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto
formando un angulo de 90° con los muslos al igual que la articulacién de la rodilla,
manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de sustentacion.
La espalda y la region occipital en contacto con el plano vertical del tallimetro o del
antropometro. Técnica: Al igual que para la medicion de la estatura se instruye al
estudiado para que mantenga la mirada al frente y realice una inspiracion profunda en el
momento de la lectura. El evaluador le ayudara con una leve traccion hacia arriba desde
el maxilar inferior. Instrumento: Antropdmetro o tallimetro. Banco de altura conocida en
cm. La lectura de la medida se realizara tomando el cero de la medida a nivel de la
superficie del banco, o restando a la lectura final la altura del banco.

Envergadura: El evaluado debe ubicarse en posicion de pie, erguido con la espalda con
la espalda lo més cerca posible a una pared. La envergadura normalmente se mide con
la espalda pegada a la pared, pero si esto resulta dificil, siempre el evaluado puede
darse vuelta y pararse con los dedos de los pies al frente y el torso contra la pared. El
evaluado debe extender ambos brazos, con las palmas, mirando hacia la pared y los
dedos juntos. Para obtener una medicion precisa, los brazos del evaluado deben estar
completamente horizontales. El evaluado debe moverse hacia un lado u otro, de tal
forma que los dedos de una mano estén contra una esquina u otra marca obvia. Haga
que el compafiero que lo apoya en la evaluacion, ponga una marca donde se encuentran
las puntas de los dedos del evaluado de ambas manos. Aléjese de la pared y ayude a su
amigo a medir la distancia entre la marca de la primera mano hasta la marca de la otra
mano. La envergadura es el nimero resultante.

P
=

i W | wiki

e Perimetro de cintura: Objetivo: Medir la grasa corporal abdominal, troncal o central.

Cundinamarca
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Materiales: cinta métrica no elastica El nifio/a llevara ropa ligera y estaré de pie, con el
abdomen relajado y con brazos cruzados sobre el pecho. Desde esta posicion, el
examinador rodeara la cintura del nifio/a con la cinta métrica, quien a continuacion
bajara los brazos a una posicion relajada y abducida. La medicién se realizara en el nivel
mas estrecho, entre el borde del costal inferior (10° costilla) y la cresta iliaca, al final de
una espiracion normal y sin que la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minima
obvia, la medida se tomara en el punto medio entre el borde del costal inferior (102
costilla) y la cresta iliaca. Unidad de medida centimetros.

EN MUIERES EN HOMARES

88cm

-
Itk ian! § o o el VASCA
aszw%:s)a;

S’

b. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

e En la sesion de clase No 1, 2,3 de los dias 17, 19, 20 de Abril de 2023, entre las
12:00 p.m. hasta las 02:00 p.m. Apliqué la toma de Peso, Estatura de pie, Estatura
Sentado, Envergadura y Perimetro de Cintura a los 20 nifios y 21 nifia en el nivel de
Iniciacion 1y 2 de la Escuela de Formacion Deportiva en baloncesto de la Veredas
balsos, caprea y pozo hondo del municipio de Anolaima.

Para la toma del Peso se utilizé una bascula digital, para la Estatura de pie se utilizo
un metro flex, en cuanto a la Estatura sentado se hizo uso de una banca, un metro
flex. Por otro lado, para la Envergadura se utiliz6 un metro y un lapiz para la
recoleccion de dicha toma y por ultimo se hizo uso de una cinta métrica para obtener
los resultados del Perimetro de cintura.




INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

c. Evidencia Fotografica:

PESO

ESTATURA DE PIE

ESTATURA SENTADO

ENVERGADURA

PERIMETRO DE CINTURA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" v
INDEPORTES CUNDINAMARCA
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Tabla No 1.

1.2. Test de 20 metros lisos

a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion: Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion. La
velocidad a 20 metros se registra en segundos. Protocolo: Los participantes
comenzaban de pie y en una posicion cémoda, con un pie delante del otro e
inmediatamente detras de la linea de salida. Se instruyd a los participantes para que
comenzaran a correr con las palabras "en sus marcas, listos, YA" y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta. El tiempo se registro utilizando un
cronémetro.

Cundinamarca (L
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b. Evidencia Fotogréfica:

TEST DE 20 : 7 . METROS LISOS

1.3. Test de salto largo sin impulso

a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion: Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren
inferior. Unidad de medida: centimetros (cm). Protocolo y metodologia de evaluacion:
Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte
inferior del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies
ligeramente separados entre si y por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente
detras de una linea dibujada en el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos posible,
aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la linea de salida y el talén
del pie retrasado. Se considerd el mejor resultado de dos ensayos.

Para la toma adecuada de la marca se hizo uso de dos conos para marcar la salida del

salto y de un metro con un palo para marca la distancia alcanza
b. Evidencia fotografica:
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SALTO LARGO SIN IMPULSO

c. _Tabulacién de Resultados:

Gridfica No 2.

SALTO LARGO SIN IMPULSO | DEPORTE BALONCESTO
oA | | JESMARD [Wicor ELAN
MARANA  EWX ALY

C BRIANY  MATIAS DILAN NEIVER  DAVID
CAMEA ZAMBRAN MONSERR KARNA BUSTAMA CASTIBAN GCOIT  MONTEALE VMENTMA HANNA BOMOSQU JULETH JOAQUIN JOSEUN  THOMAS BUSTAMA SANTIAGD
INTE] co lLoPEZ: e} & NTE

BOnILLA © aLEED  [BEID [EDE] CRUBNTES B miA  SANCHEZ ONTZ| ROBAYD SANDOVAL ACOSTA BOUVAR
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1.4. Salto vertical.

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

Para la toma adecuada de la marca se hizo uso de un lapiz para marca la primera linea
de medida, posterior a ello se utiliza un trozo de cinta para que el deportista al momento
de saltar pegue la cinta en el sitio mas alto que alcance a llegar y por ultimo se utilizé un
metro para tomar la mediad entre la linea del lapiz y la marca de la huella.

b. Evidencia Fotografica:

SALTO VERTICAL

cqpemaonn se (R
Cundinamarca (K5
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Tabulacion de Resultados:

Grdfica No 3.

DEPORTE BALONCESTO

1.5. Shuttle run 4 x 10 mt.

a.

|

Descripcion (detallada) de la Aplicacion: Objetivo: medir la velocidad de movimiento,
agilidad y coordinacion. Material: Superficie limpia y no deslizante, cronémetro, cinta
adhesiva y tres esponjas con colores diferentes. Unidad de medida: Segundos.
Protocolo: Prepararse detras de la linea de salida. Cuando se indique el inicio, correra
tan rapido como sea posible a la otra linea sin esponja y volveras a la linea de salida con
la esponja A, cruzaras las dos lineas con los dos pies. Luego, cambiaras la esponja A
por la esponja B y volvera corriendo lo mas rapido posible a la linea opuesta, donde
deveras cambiar la esponja B por la C. Por Ultimo, volvera de nuevo a la linea de salida
sin reducir tu velocidad hasta haberla cruzado.

En la sesion de clase No 11 del dia 13 de Abril de 2023, entre las 03:00 p.m. hasta las

05:00 p.m. Apliqué la toma del Test de Shuttle Run 4x10 mts a los 13 nifios y 1 nifia en el
nivel de Iniciacion 2 de la Escuela de Formacién Deportiva en Futbol de Saldn de la
Vereda La Virginia del municipio de El Colegio.

Dicho Test se realiz6 en la Cancha de la Escuela de dicha vereda, donde se conto6 con la
participacién de todos los deportistas inscritos, de igual manera el factor climatico estuvo
a favor para el optimo desarrollo de la actividad en el escenario deportivo. Ademas de
que se contd con la implementacion adecuada para una mayor precision en la obtencion
de los resultados arrojados en cada toma aplicada.

Para la adecuada toma del tiempo se utilizé un cronometro, se hizo uso de cuatro conos
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y un decametro para demarcar los 10 metros y de tres esponjas.

b. Evidencia Fotografica:

SHUTTLE RUN 4X10 MTS

c. Tabulacion de Resultados:

Que Progresa,
cun‘iT"“nmwmms'@
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1.6. Resultados
a. Tabla de Excel:

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Ty DEPORTE FORMATIVD A
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
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Conclusiones

Se puede concluir a partir de la caracterizacién antropométrica, fisica-motriz en los
deportistas vinculados a la Escuela de Formacién Deportiva de baloncesto en las Veredas
Los balsos, caprea y pozo hondo del municipio de Anolaima, en un primer sentido en cuanto
a lo antropométrico, el grupo de iniciacién (Tabla No 1.) presentaron medidas muy parecidas,
lo que nos dice que son grupos con caracteristicas similares y que no habra que hacer dos o
tres subgrupos para el desarrollo de actividades que impliquen peso o talla.

Es pertinente mencionar la importancia que posee el diagnosticar las condiciones en las que
se encuentra el deportista en un proceso de formacion deportiva, con el fin de determinar las
capacidades de cada uno y en lo que se debe hacer mas énfasis durante el proceso y
establecer si existid 0 no diferencias significativas durante la duracién del programa.

En cuanto al desarrollo del Test de 20 metros lisos se evidencia que el mejor tiempo fue el del
deportista No 34 con un tiempo de 3,91 segundos y el peor tiempo fue del deportista No 2 con
un tiempo de 7,19 segundos.

En el Test de Salto Largo sin Impulso se obtiene como mejor resultado el del deportista No 38

con una marca de 137 cm y el peor resultado fue para el deportista No 1 con una marca de
21 cm.

Para el Test de Salto Vertical se evidencia que la mejor marca lograda fue por los deportistas
No 37 con un salto de 199 cm y el peor salto logrado fue por parte de los deportistas No 19
con una marca de 109 cm.

Y por ultimo para el Test de Shuttle Run 4x10 mts se obtiene como mejor tiempo registrado el
del deportista No 34 con 15,05 segundos y el peor tiempo fue registrado para el deportista No
33 con 22,71 segundos.
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GRADO YULMERABILIDA | DISCAPA | GRUPOD CORRED
DE DEPARTA D CIDAD | ETNICO ELECTRO
EscoLaRl | MACIONA | “ppnTo fensmuactdnne _ TALLA | TALLA arenT | OMERO DE| 10 pEL
EPS DAD | En | DE DR rmca | mwcens | CaLz | UNIFO NOMERE ACUDIENTE g DEL ACUDIENT
i - GH DE DISCAFACIDAD =
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COLOMEBIS | CUNDI MIMGLIMNA NINGLMNA OTRO
COLOMEBEIA | CUNDI MIMGUMNA NIMNGUMNA OTRO
SANITAS FREESCOLAR COLOMEL | CUNDI MIMNGLIMNA MNINGLMNA OTRO 26 E EDISOM BELLD CARRERDO FaORE 3113281434
COMPENSAR u] COLOMEBEL | CUNDI MIMGLIMNS MNINGLMNA OTRO 27 g LIUZ SALCEDOMOLINA MADRE 3013081440
MUEVA EPS u] COLOMEBEL | CUNDI MIMGLIMNS MNINGLMNA OTRO 24 q JESICA CORDOBA ROMERD MADRE 3224382680
OTRO
PREESCOLANVENEZUELA MIMGLUNA MIMGURA 27 8 |MEILA ABRAU SANCHEZ MADRE 3229881673
COLOMEIS | CUNDI MIMGLIMNA NIMNGLMNA OTRO
FAMISANAR 0 20 2 |ADRIANA OSORIC CASALLAS MADRE 3001573241
COLOMEL | CUNDI MIMGLIMNS MNINGLMNA OTRO
NUEVA EPS 0 27 10 |ANA TRAIANA SALAZAR MADRE 3057794488
FAMISANAR 1 COLOMEBEIS | CUNDI MIMGLIMNA NIMNGLUMNA OTRO 30 g PILAR SANTOS MADRE 322434545
1 COLOMEBE | CUNDI MIMGLIMNS NIMNGLUMNA OTRO 29 g MADRE
LINDA ESCCBAR TANGARIFE 3138502056
COLOMEL | CUNDI MIMGLIMNSA MNINGLUMNA OTRO
1 COLOMEIS | CUNDI MIMGLIMNA NIMNGLMNA OTRO 31 0 |YEMICIFUENTES TORFES MADRFE 3208840321
COLOMEBEIA | CUNDI MIMGUMNA NIMNGUMNA OTRO
COLOMEBEL | CUNDI MIMGLIMNS MNINGLMNA OTRO
COMPENSAR 2 21 10__|ROCIO DEL FILAR ACOSTA MADRE 3003149252
COLOMEL | CUNDI MIMGLIMNS MNINGLMNA OTRO LUz SALCEDOMOLINA 3013081440
2 22 10 MADRE
COLOMEBE | CUNDI MIMGLIMNS NIMNGLUMNA OTRO .
FAMISANAR 1 20 10 |DIANA BONILLA Ramirez MADRE 3045846847
EAMISANAR z COLOMEIS | CUNDI MIMGLIMNA NIMNGLMNA OTRO 31 0 |SANDRA ALONSOMETO MADRFE 3173227228
EAMISANAR 1 COLOMEL | CUNDI MIMGLIMNS MNINGLMNA OTRO 28 g MARTHA BOLIVAR MADRE 3102777319
COLOMEIA | CUNDI MNINGLUMNA MIMNGUMNA OTRO
COMPENSAR 2 COLOMEBEIS | CUNDI MIMGLIMNA NIMNGLUMNA OTRO 31 0 | JUsMNROBAYO RUIZ FaORE 3123612384
FAMSAMAR Z COLOMELA | CUNDI MNINGLUMNA MIMNGLINA OTRO o] 0 |AMDRES CUBILLOS FADRE 3222123829
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he asistido a las reuniones el dia 7/03/2023 referente al desarrollo y generacion
de planes pedagogicos

28/03/2023 temas contractuales

04/04/2023 grupo 3 formadores de la provincia del Tequendama.
04/04/2023 test deportivos y conductas de entrada.

13/04/2023 seguimiento y formatos de test deportivos.
19/04/2023 capacitaciéon secop ii.

25/04/2023 festivales deportivos.

Ta H Geral' 34 mas
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INICIACION 1

FECHA Y LUGAR: ESCUELA VEREDA POZO
HONDO — 19 DE ABRIL 2023

FECHA Y LUGAR: ESCUELA VEREDA POZO

HONDO 27 DE ABRIL 2023

FECHA Y LUGAR: ESCUELA VEREDA POZO
HONDO 19 ABRIL 2023

FECHA Y LUGAR: ESCUELA VEREDA POZO
HONDO 27 DE ABRIL 2023
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INICIACION 2
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FECHA Y LUGAR: VEREDA ESCUELA LOS
BALSOS 26 DE ABRIL 2023

FECHA Y LUGAR: VEREDA ESCUELA LOS

BALSOS 26 DE ABRIL 2023

FECHA Y LUGAR: : VEREDA ESCUELA LOS
BALSOS 26 DE ABRIL 2023

FECHA Y LUGAR: : VEREDA ESCUELA LOS
BALSOS 26 DE ABRIL 2023
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