SFA-FO-003

INDEPORTES
—— 26/01/2022
INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
[ 4 RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
EVIDENCIAS INFORME No. 07 de 2023
CONTRATO No. 396 de 2023

Nombre del Contratista SANDRA MILENA ROSAS ALGARRA
Identificacion del
Contratista (C.C. / NIT) 53089997
Ntmero del Contrato 396 de 2023 Pago Ntmero 07 H De | 07
Periodo Informado 01/09/2023 a No. De Registro Presupuestal 2023000407

27/09/2023

Objeto del Contrato: Objeto del Contrato: PRESTACION 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", EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE

INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas

Actividades realizadas

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y realizacion de las
actividades que se requieran para la consecucién de minimo 2 grupos
de formacion en el deporte, en los niveles de Iniciacion y
Fundamentacion, en el municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable de adelantar y gestar los
procesos de convocatoria € inscripcién en los mencionados niveles, a
través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de Accién
Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas
con discapacidad, poblacion diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

VER ANEXO 1.

Flayer publicitario del club projected en conjunto con Indeportes Cundinamarca
para las convocatorias y uso de la red social Whatsapp para convocar a los
entrenamientos y otros eventos propios del club

2. Reallizar la inscripcion, y registro de asistencia de los beneficiarios
que participan en la escuela de formacién, 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

VER ANEXO 2.
Imagen de la asistencia de los grupos de beneficiarios de la escuela de formacion
en baloncesto.

3. Presentar ante el supervisor del contrato 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
Pedagégico y Malla Pedagégica de todos los niveles de formaciédn, en
el formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas informacidn aplicable

VER ANEXO 3.
Pantallazo plan pedagogico y malla curricular, para la escuela de formacion en
Baloncesto.

4. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan pedagégico y
en la malla pedagdgica, 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.

VER ANEXO 4.
Fotografias de los beneficiarios de la escuela de formacion en baloncesto.

5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura minima de 15
personas por grupo o una cobertura global minima de 45 beneficiados
activos, sin importar la distribucién dentro de los niveles de formacion
en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por grupo 0 minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos sin importar la distribucidn dentro de
los niveles de formacién 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
0 los medios que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.

VER ANEXO 5
Pantallazo de la distribucién del grupo poblacional, para la escuela de
formacién en baloncesto.

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

VER ANEXO 6
Pantallazos de uso de imagen de Indeportes e imagenes compartidas por redes
sociales.
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7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacién a la semana 3 por cada
grupo de formacién, minimo 36 sesiones al mes con las escuelas de
formacién del area URBANA a cargo o 6 sesiones de formacién a la
semana 3 por cada grupo de formacion, minimo 24 sesiones al mes con
las escuelas de formacién a cargo del &rea 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 sesion de practica debe tener una duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacién con una fase inicial, central y
final, las sesiones de practica no son acumulables en el mismo dia
(méximo una sesién diaria por grupo de formacién. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se pueden modificar los horarios.

VER ANEXO 7.
Pantallazos de las planeaciones de las clases para el mes de octubre.

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

ANEXO 8
Pantallazo de la consolidacion de informacion en el drive.

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.

ANEXO 9
Pantallazo del plan mensual del mes de octubre.

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.

ANEXO 10
Pantallazos de: cronograma de aplicacion de test, medidas antropométricas y test
fisicos aplicados para cada grupo de acuerdo a la edad.

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

ANEXO 11
Pantallazo de la certificacion del IMDERS del municipio de Sibaté

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

ANEXO 12
Fotografias del lanzamiento de los festivales y las escuelas de formacién en el
municipio de Sibaté, realizado el dia 17 de julio de 2023.

13. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o actividades
institucionales de la entidad.

ANEXO 13
Fotografias y pantallazos de las reuniones presenciales, virtuales y capacitaciones
tenidas durante el mes de julio.

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

ANEXO 14
Pantallazo del formato FUID

15. Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP II; informe
de ejecucion contractual con sus respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas, condiciones técnicas y/o
productos establecidos en las circulares emitidas por Subgerencia
Administrativa y Financiera. (Socializar con supervisores).

ANEXO 15
Pantallazo de la plataforma SECOP Il

16. Entregar y mantener actualizado la documentacion requerida en
medio fisico la documentacion de las inscripcién y participacion de los
beneficiarios al programa deporte formativo

ANEXO 16
Realicé inscripcion de los deportistas en los formatos y mantendré actualizada la
documentacion requerida, de todos los beneficiarios.
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ANEXOS 1

SIBATE
PROJECTED

NS y I

participa)

ANEXO 2
Imagen de la asistencia de los grupos de beneficiarios de la escuela de formacion en baloncesto

INICIACION 1

e osors
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA s
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1 2 3 a4 5 6|7 8 9 (10111213 |14 (15|16 |17 |18 |19 20 |21 | 22|23 |24 (25| 26 |27 | 28 | 29 | 30 |31 MES. CUMPLIDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |[HEYDY YULIANA GONZALEZ FRANCO 3158137465 11 1 101 1 101 1 1 1 1 12 12 0 100%
2 |GIAHNY YJARITZA CIFUENTES BALLEN 3107648447 1|1 1 1|1 1 1|1 1 1 1 1 12 12 0 100%
3 |JUAN JOSE MARTINEZ 3115845898 1)1 1 1{1 1 101 1 1 1 1 12 12 0 100%
4 |ARON SANTIAGO LOPEZ MORENO 3123935476 0|1 1 0|0 1 1|1 1 0 1 0 12 7 5 58%
5 |EMILY AILYN SUAREZ GONZALEZ 3104471994 1(1 1 101 1 101 1 1 1 1 12 12 0 100%
6 0 0 0 #iDIV/0!
7 0 0 o #iDIv/0!
8 0 0 0 #iDIv/0!
9 0 0 0 #iDIV/0!
10 0 0 0 #iDIV/0!
11 0 0 0 #DIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #DIV/0!
14 0 0 0 #DIV/0!
15 0 0 o #iDIV/O!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIv/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.
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FUNDAMENTACION 2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTLS
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA { N T
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 2
#
EEIEEE #SESIONES |SESION|  # %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA contacio | 12 [3]4[5|6] 7 [8]9|t0]11| 12 |13[14]15/16|17|18| 19 | 20|21 22|23 24  25|26|27|28|29|30| 31 |PROGRAMAD| ES |FALLAS |CUMPLIMIE
ASMES |CUMPL| MES | NTO MES
IDAS
1 BRENDA SOFIA GOMEZ CASTILLO 3178490707 1)1 1 1l 1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%
2 CAMILA GUADALUPE AREVALO 3163718547 101 1 1| 1 1 1|1 1 1|1 1 12 12 0 100%
3 SERGIO ANDRES PARRAGA GONZALEZ 3115006821 1)1 1 1] 1 1 1[1 1 101 1 12 12 0 100%
4 DAVID SANTIAGO TRIANA PRIETO 3188327922 1)1 1 1] 1 1 1[1 1 101 1 12 12 0 100%
5 HANNA NATALIA AGUDELO CALLEJAS 3505432510 1)1 1 1] 1 1 111 1 101 1 12 12 0 100%
6 CAROL ZULEY SANCHEZ RAMIREZ 3202436145 1)1 1 1] 1 1 111 1 101 1 12 12 0 100%
7 MARIA JOSE VILLARRAGA FRANCO 3158137465 1)1 1 1] 1 1 111 1 ala 1 12 12 0 100%
8 KEVIN JULIAN FERNANDEZ VIVAS 3224171146 1(1 1 1| 1 1 1|1 1 1|1 1 12 12 0 100%
9 NICOL VALERIA CONTRERAS POZO 3168219897 1(1 1 1| 1 1 1|1 1 11 1 12 12 0 100%
10 JUAN CAMILO ROJAS CUBILLOS 3142783038 1(1 1 1| 1 1 1|1 1 1|1 1 12 12 0 100%
11 SALOME VASQUEZ 3213640151 11 1 1| 1 1 1] 1 1 11 1 12 12 0 100%
12 EMMANUEL VASQUEZ 3213640151 1)1 1 1] 1 1 1] 1 1 1)1 1 12 12 0 100%
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.
FUNDAMENTACION 3
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % INAE}’ORE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA WY EETE—
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 3
#SESIONES  [SE: :..\. # %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA Tit;:::ggz 1(2|3|4a|s5(6|7|8|o9([10|12{22(13[14|25(16(17(18| 19 | 20|21 22 |23|24 |25 (26 (27(28|29(30(31 [PROGRAMAD| ES |FALLAS ;llj::":g
ASMES  [CUMPL| MES (™ w0
IDAS
1 KEVIN ANDRES DUARTE VELANDIA 3134399857 101 1 1|1 1 1|1 1 11 1 12 12 0 100%
2 HASSAN JAMIL DURAN OLEA 3212026130 1)1 1 1f1 1 1|1 1 1[1 1 12 12 0 100%
3 SEBASTIAN GEOVANNY BELLO OSORIO 3212795375, 101 1 1|1 1 1|1 1 11 1 12 12 0 100%
4 JOSEPH DANIEL CANGREJO MARTINEZ 3173063717 1)1 1 1f1 1 1|1 1 1[1 il 12 12 0 100%
5 RHANDY STEVE ROMERO TORRES 3115697973 11 1 1|1 1 1|1 1 11 1 12 12 0 100%
6 ANDRES FELIPE ROJAS CUBILLOS 3142783038 1)1 1 1[1 1 1|1 1 1[1 1 12 12 0 100%
7 DIEGO STEBAN NINO SANDOVAL 3208721305 11 1 1|1 1 1|1 1 11 1 12 12 0 100%
8 JARED FERNANDO GALVIS RUIZ 3208003361 1)1 1 1[1 1 1|1 1 1[1 1 12 12 0 100%
9 JUAN FELIPE IBANEZ RAMIREZ 3125366004 101 1 1[1 1 1(1 1 1]1 1 12 12 0 100%
10 SERGIO DAVID BEJARANO AREVALO 3102999500 11 a 1|1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%
1 EDWIN CRISTOBAL GONZALEZ RODRIGUEZ 3123544193 101 1 1[1 1 1(1 1 1]1 1 12 12 0 100%
12 MANNUELA ZARATE MARENTES 3015112651 11 1 1]1 1 1] 1 1 101 1 12 12 0 100%
13 DANIELA DIAZ FERNANDEZ 3147531716 101 1 1[1 1 1(1 1 1]1 1 12 12 0 100%
14 DANNA VALENTINA VASQUEZ BOHORQUEZ 3214782175, 101 1 1f1 1 1|1 1 11 1 12 12 0 100%
15 YULIETH KATERIN MONTOYA MARTINEZ 3123544193 1)1 1 11 1 1] 1 1 101 1 12 12 0 100%
16 MARIA PAULA PULIDO RAMIREZ 3112461654 11 1 1]1 1 1)1 1 101 1 12 12 0 100%
17 ALISON DAYANA REVUELTA RAMIREZ 3130837529 101 1 1)1 1 1] 1 1 1)1 1 12 12 0 100%
18 LAURA VALENTINA VANEGAS VIVAS 3224171146 101 1 1]1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%
19 HELEN SOFIA AGUDELO CALLEJAS 3505432510 11 1 1)1 1 1] 1 1 1)1 1 12 12 0 100%
20 WILSON STEVEN MORA MORENO 3123935476 101 1 1]1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%
21 IAN NICOLAS ROMERO TORRES 3115697973 11 1 1)1 1 1] 1 1 1)1 1 12 12 0 100%
22 SARA VALENTINA PULIDO RAMIREZ 3112461654 11 1 1]1 1 1|1 1 1)1 1 12 12 0 100%
23 SHARITH DANIELA TORRES RUIZ 3232135686 11 1 1)1 1 1] 1 1 1)1 1 12 12 0 100%
24 MARIA JOSE MONTOYA PARRAGA 3175013139 101 1 1]1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%
25 JUAN ANDRES OLMOS TAMAYO 3219179701 1)1 1 11 1 1] 1 1 101 1 12 12 0 100%
26 HAYMAN CAMILO GARZON GONZALEZ 3105678668 11 1 1]1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%
27 EYDAN STEVEN RINCON MENDOZA 3142995412 1)1 1 11 1 1] 1 1 101 1 12 12 0 100%
28 YESSICA PAOLA RODRIGUEZ MOYA 3132826211 101 1 1|1 1 1|1 1 101 1 12 12 0 100%

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.
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VER ANEXO 3.
Se anexa plan pedagaégico y malla curricular, para la escuela de formacién en Baloncesto.

&\ NDEPORTES
ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y I
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

Individual:

Conjunto: X
Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacién

ITEM NIVEL EDADES
1 Iniciacion 6-17 afos
2 Fundamentacién 7-17 afos
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1. INTRODUCCION

Este plan pedagdgico tiene la caracteristica de ser el mapa de navegacion que va a servir como guiapara la debida
planeacion y ejecucion del proceso de formacion en el deporte de baloncesto de la provincia Sumapaz.

Se describe paso a paso los elementos gque se van a desarrollar a nivel global y generalizado en los diferentes
niveles de formacién deportiva, (iniciacion, fundamentacién y perfeccionamiento)

Se hace una descripcion de la poblacion a la que se va a impactar, refiriendo las edades, los elementos tacticos,
técnicos, axiologicos, y demas aspectos relevantes en el momento de la vinculacion a la practica deportiva.

De esta manera, conociendo que el baloncesto es un deporte de gran manifestacién en todos los niveles
sociales, es determinante que se exprese como un proceso pedagoégico deportivo que deberesolver una tarea
de desarrollo y fortalecimiento de las habilidades fisicas, técnicas, asi como el &mbito psicomotor, socioldgico y
psicologico que se hacen imprescindibles para darles una identidada los deportistas que queremos formar.

El baloncesto se considera como uno de los deportes con mayor riqueza motriz y trabajo de equipo con tareas
tacticas colectivas que tiene como propésito el aprovechamiento de las capacidades individuales en pro de
alcanzar metas grupales. Es una disciplina deportiva que evoluciona cada dia mas y existen diferentes
métodosy ciencias aplicadas que permiten una mejor planificacion del entrenamiento.

Es un deporte motriz que requiere de gran coordinacion para el desarrollo de sus movimientos y del dominio
corporal y segmentario cony sin balén, por lo que es de gran importancia tener en cuenta los principios didacticos
de la pedagogia y del entrenamiento deportivo para su proceso de ensefianza y entrenamiento, se pretende que
la planeacion de la sesiones posea caracteristicas funcionales, motrices, psicologicas, sociales, de la edad y
las capacidades y limitaciones de los nifios en su proceso de aprendizaje y perfeccionamiento deportivo.

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones y clasificacion, conceptualiza el Deporte formativo como
“aquelque tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los procesos de
iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en los programas del sector
educativo formal y no formal, como en los programas desescolarizados de las Escuelas de Formacion
Deportiva y semejantes”.

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana caracterizada por
unaactitud ludica y de afan competitivo de comprobacion o desafio expresada mediante el ejercicio corporal y
mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y
sociales.

Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones lidicas, motrices y deportivas que, mediante
procesos educativos y pedagogicos buscan fortalecer la formacion integral de las nifias, nifios, adolescentes y
jovenes en edad escolar, como complemento al desarrollo educativo, que se implementan en jornada
extraescolar para satisfacer sus necesidades e intereses, promoviendo la cultura de la practica deportiva y
utilizacion del tiempo libre.

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen asi; “es un programa formativo extracurricular que
contribuye a la formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto por el
juego,con el fin de llevarlos a la iniciacion en la practica deportiva, el propdsito de orientar y promover futuros
ciudadanos con buena calidad de vida y con una condicién fisica y técnica, que nos permitan alcanzar
resultados Optimos que proyecten a la promocién y vinculacion en los niveles de fundamentacion®.
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Es necesario la planeacion adecuada pedagdgica del programa de Escuelas de Formacion Deportiva, de tal
manera que se evite la improvisacion docente, en cada una de las sesiones de clases que se dirigen a los
nifos(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de Formacién con los que cuenta el Departamento.

EI BALONCESTO es uno de los deportes mas populares del mundo, cautiva a chicos y grandes, pues exige un
alto coeficiente intelectual, por la misma complejidad especifica, Por eso conquista rapidamente los corazones
de millones de personas de diferentes paises.

El desarrollo de este maravilloso juego, su popularidad y futuro dependen de la atencion de sus
ENTRENADORES, de su devocidn, de su fantasia y el trabajo duro. El interés por su capacitacién, el acceso a
la informacion, actualizada, lo mismo que la posibilidad de interactuar sus conocimientos y experiencias con
colegas, es una de las llaves del desarrollo futuro de este deporte.” J.B.E.C

3. MARCO LEGAL
Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan con
suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucién en cada uno de los municipios del Departamento, como
alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

e Constitucion Politica de 1991

e Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

¢ Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 - 2019.

4. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Incentivar, motivar y promocionar el programa de formacion deportiva de Baloncesto en los nifios,
nifias,adolescentes y jévenes de la provincia Sumapaz en la fase de iniciacion y fundamentacion,
brindando un buen uso del tiempo libre y potenciando las habilidades fisicas, deportivas,
axiolégicas y recreativas de cada uno de ellos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

0 Potenciar las habilidades deportivas de los nifios, adolescentes y jovenes en la

provincia Sumapaz, por medio de los elementos ludicos, técnicos, tacticos y recreativos.

Propiciar espacios dentro de instituciones educativas para la formacion del

baloncesto en la provincia Sumapaz.

Generar conciencia de la importancia de la practica deportiva en la poblacién en general.

Generar espacios de aprendizaje ludico, deportivo y social.

Promover habitos de vida saludable por medio de la practica deportiva de baloncesto.

Establecer ambientes de participacion activa de cada deportista, llevandole a descubrir

labilidades motrices, cognitivas y recreativas.

0 Generar espacios recreativos por medio de rondas, manualidades, origamiy demas
aspectos recreativos.

0 Utilizar otros deportes como medio de participacion e interaccion social.

O

[ I O

5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA
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DEPORTE WVOLEIBOL

RAMA FEMEMNINA-MASCULINA

DIAY HORA DIAS ACORDADOS CON LAS DIFERENTES
ESCUELAS DE FORMACION DE LA
PROVINCIA SUMAPASZ

CATEGORIA INICIACION-FUNDAMENTACION

LUGAR EL QUE CORRESFPONDA DE
ACUERDO CON CADA MUNICIPIO.

A través del Instituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca se realizardn procesos de
participacién comunitaria en cada uno de los municipios, donde se identificara la poblacién que se encuentra en
los rangos de edad de los procesos de formacién deportiva y asi definir los deportes y niveles a estructurar al
interior de cada municipio del departamento.

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 6 y 17 afios que manifiesten su
interés por la practica deportiva.

-Los principales participantes identificados son:

- Beneficiarios: Nifios(as) y Jévenes en los rangos de edad identificables.

- Cooperantes: Municipios de Departamento

- En estas categorias muchas (0s) nifias (0s) no han tenido la oportunidad de la practica de este deporte de una manera
organizada con estructura tanto fisica como técnica, con material idéneo y con persona calificada para su adiestramiento y
practica.

La escuela de formacion de BALONCESTO de la provincia del SUMAPAZ departamento de Cundinamarca relacionara a la
poblacién del sector de los barrios periféricos que carecen de escenarios y una atencién formalizada por el municipio, entre
los 6 a 17 afios, femenino y masculino buscando atender el maximo permitido por grupo poblacional.

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 3niveles, de acuerdo a la edad
cronoldgica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagogicos - técnicos:

Nivel de iniciacién e irradiacion deportiva: Dirigido a nifios y nifias entre 7 y 9 afios en deportes de conjunto y 5 y 7 afios
en deportes de arte y precision. Basicamente se incidira en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los
participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento, desarrollando sus
cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre - deportivos y rotandolos por deportes de arte y precision.

Nivel de fundamentacién deportiva: Dirigido a nifios y nifias entre 10 y 12 afios en deportes de conjunto y 8 y 10 afios en
deportes de arte y precision. Se busca una fijacién y mecanizacién de los gestos deportivos, coincidencia en la parte técnica,
especialmente ofensiva y defensiva. Se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de reglamentacion,
utilizando como medio, deportes de conjunto y de combate.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE
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CARACTERIZACION DEL BALONCESTO
Desde sus origenes el hombre siempre ha creado juegos con los que divertirse y realizar una actividad fisica. En
el mundo azteca lleg6 a ser muy conocido el "juego de la pelota”, juego ritual relacionado con la fertilidad del
agua, gue se practicaba en pistas provistas de taludes, aros y marcadores. Se usaba una bola de caucho de
varios kilos de peso, que sélo podia golpearse con los hombros, los antebrazos, los codos, las rodillas y las
caderas. El objetivo era pasar la pelota por unos aros de piedra fijados en los muros, después de ser golpeada.
Se piensa que el perdedor pagaba con su propia vida.

Existen historiadores que hablan de la existencia de un juego similar al voleibol actual en la Roma del 200 a.C.,
y de un "juego de balén" en la Edad Media, que pasaria a llamarse "Faustball" en Alemania, y en el que se
permitia que el balon rebotase dos veces en el suelo.

Sin embargo, va a ser William Morgan (1870-1942) quien pase a la historia como el inventor del actual juego del
Voleibol, a quien llamo inicialmente "Mintonette". Morgan nacié en el estado de Nueva York (EE.UU.), realizando
sus estudios de pregrado en el colegio de la YMCA (Asociacion de jovenes catélicos) de Sprinfield, donde
conoci6é a James Naismith (con quien llegd a colaborar y que a su vez fue inventor del baloncesto en 1891). Una
vez graduado, Morgan paso su primer afio en la YMCA de Auburn (Maine), pasando en el verano de 1895 al
YMCA de Holyoke (Massachussets), colegio del que se convirtié en Director de Educacion Fisica. Aqui tuvo la
oportunidad de poner en practica su variado y completo programa de ejercicios y clases deportivas para adultos
(hombres).

Su liderazgo fue aceptado de forma entusiasta y sus clases incrementaron rapidamente el nimero de alumnos.
Tras estos buenos inicios, llegé a la conclusion de que necesitaba un tipo de juego recreativo que le permitiera
hacer sus clases mas dinamicas. El baloncesto (deporte que se introdujo en primer lugar), se dirigia a gente
joven bien preparada fisicamente, siendo necesario un juego menos violento e intenso, de forma que pudiesen
jugar alumnos de mayor edad y menor preparacion fisica. De cédmo llegé el voleibol a Colombia existen multiples
versiones.

Una sefialaba que este deporte fue traido por marineros estadounidenses y europeos, en la década de 1930,
guienes por medio de elementos rudimentarios como eran los dos palos que sostenian un lazo, practicaban
dicha actividad en sus ratos de ocio.

Otra menciona al Colegio Americano, como el sitio donde comenzé la practica del voleibol por parte de los
decentes norteamericanos, quienes iniciaron programas de ensefianza.
Otra version menciona a la comunidad jesuita como promotora de este deporte en nuestro pais.

Concepto de juego

Un partido de basquet se divide en cuatro periodos de tiempo o cuartos de diez minutos, segun las reglas de la|
FIBA, o doce minutos en la NBA. Los partidos de los campeonatos de la NCAA constan de dos tiempos de veinte
minutos. A medio tiempo, se realiza una pausa de quince minutos y los equipos cambian de canasta.

Cada equipo esta formado por doce jugadores como maximo. Cinco de ellos juegan, y los otros son los suplentes.
El entrenador puede cambiar a los jugadores tantas veces como desee aprovechando interrupciones en el juego.
Al comenzar el partido, un jugador de cada equipo se ubica dentro del circulo central, cada uno a un lado de la
linea que divide el campo de juego en dos mitades. Los demas jugadores deben estar fuera del circulo. El arbitro|
lanza la pelota hacia arriba desde el centro del circulo y los dos jugadores saltan verticalmente para intentar
desviarla, sin cogerla, hacia algin compafiero de su equipo.

El crondmetro se para cada vez que el arbitro toca el silbato, en caso de falta o salida del bal6n, por ejemplo, por|
lo que la duracién real del partido puede exceder ampliamente el tiempo de juego reglamentario. No hay tiempo
extra como en el futbol. Las canastas encestadas después de la sefial de final de tiempo se cuentan si el tiro fue
iniciado durante el tiempo reglamentario («canasta sobre la bocina»). El equipo con mas puntos al final del partido|
es el ganador. En caso de empate, se juegan cinco minutos de prérroga; si al acabar esta el marcador aun estd
igualado, se inicia otra prérroga hasta que se rompa el empate. Los partidos de ida y vuelta constituyen una
excepcion: en ellos puede haber empate en uno de los partidos, puesto que el vencedor se decide por el resultado
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combinado de ambos.

POSICION DE LOS JUGADORES

L Base Ubicacién en la Cancha
® Escolta Pivot
5
® Alero Alero
® Ala-Pivot 2
5 4
® Pjyot 2 Ala-Pivot
Escolta
1  Base
ICl)dCh

Dentro del juego de baloncesto, se poseen las siguientes posiciones para situar a los jugadores:

e Base: También llamado playmaker ("creador de juego”, "armador"). Normalmente el jugador més bajo
del equipo es el base que significa que sube el balén y debe tener buen manejo del de este mismo,
también tiene que tener buen manejo para el pase. En ataque sube la pelota hasta el campo contrario
y dirige el juego ofensivo de su equipo, mandando el sistema de juego. Sus caracteristicas
recomendables son un buen manejo de baldn, visién de juego, capacidad de dar buenos pases, buena
velocidad y un acertado tiro exterior. En los bases son tan apreciadas las asistencias como los puntos
anotados, aunque un buen jugador debe conseguir ambas cosas. En defensa han de dificultar la subida]
del balon del base contrario, tapar las lineas de pase y estar atento a recoger los rebotes largos.
Normalmente estos jugadores no son de una elevada estatura, pues lo realmente importante es la
capacidad organizativa y de direccion de juego. Conocidos como 1 en la terminologia empleada por los
entrenadores.

e Escolta: Jugador normalmente mas bajo, rapido y agil que el resto, exceptuando a veces el base. Debe
aportar puntos al equipo, con un buen tiro incluyendo el tiro de tres puntos, un buen dominio del balon
y una gran capacidad de entrar a canasta. Conocidos como 2 en la terminologia empleada por los
entrenadores.

o Alero: Es generalmente de una altura intermedia entre los jugadores interiores y los exteriores. Su juego
esta equilibrado entre la fuerza y el tiro. Es un puesto importante, por su capacidad de combinar altural
con velocidad. En ataque debe ser buen tirador de tres puntos y saber culminar una entrada hasta
debajo del tablero contrario, son piezas béasicas en lanzar el contraataque y suelen culminar la mayorial
de ellos. Conocidos como 3 en la terminologia empleada por los entrenadores.

e Ala-Pivot: Es un rol més fisico que el del alero, en muchos casos con un juego muy similar al pivot.
Obtiene la mayoria de los puntos en el poste bajo, aunque algunos pueden llegar a convertirse en
tiradores muy efectivos. Sirven de ayuda al pivot para impedir el juego interior del equipo contrario, Y
cierran el rebote. Conocidos como 4 en la terminologia empleada por los entrenadores.

e Pivot: Suelen ser los jugadores de mayor altura del equipo, y los mas fuertes muscularmente.
Normalmente, el pivot debe usar su altura y su potencia jugando cerca del aro. Un pivot que conjunte
fuerza con agilidad es una pieza fundamental para su equipo. Son los jugadores que mas sorprenden
a los aficionados noveles, por su gran altura. En Europa el pivot medio ha evolucionado mas y es capaz
de abrirse hacia afuera para tirar. En defensa buscan recoger el rebote corto, impedir el juego interior
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del equipo contrario y taponar las entradas de jugadores exteriores. Conocidos como 5 en |3
terminologia empleada por los entrenadores.

Campo de juego.

El baloncesto se juega por lo general en una cancha cubierta, pero también se practica al aire libre como actividad
recreativa. La superficie debe ser plana, rectangular y libre de obstaculos. Las dimensiones varian segun el pais o
las reglas. Las medidas reglamentarias de la FIBA son 28 m de largo por 15 m de ancho. En los Estados Unidos,
las ligas profesionales se juegan en pistas de 28,65 m de largo por 15,24 m de ancho, pero en las escuelas la
longitud de la cancha es menor, 25,60 m.%* Las canchas cubiertas suelen estar revestidas por las lineas de banda|
y las lineas de fondo que, al igual que todas las lineas de la superficie de juego, miden 5 cm de ancho,
El perimetro debe estar libre de obstrucciones hasta los dos metros de distancia. La linea de medio campo divide
la cancha en dos mitades y parte un circulo central de 3,6 m de didmetro. Para cada equipo, el medio campo que
contiene la canasta que se defiende se denomina medio campo defensivo y el medio campo que contiene la
canasta en la que se pretende anotar se denomina medio campo ofensivo. En los extremos de la pista se sitlan
los aros a 3,05 m de altura y adentrados 1,20 m dentro del campo de juego.

La linea de tiro libre, se traza paralela a las lineas de fondo, a 5,80 m de estay a 4,60 m de la canasta. Un circulo
de 3,6 m de didmetro rodea la linea de tiro libre. La zona restringida comprende el area de 4,9 m de anchura entre
las lineas de fondo y de tiro libre. Segun el reglamento de la FIBA en vigor desde octubre de 2010, la linea de tres
puntos se encuentra situada a 6,75 m de distancia de la canasta, un valor intermedio entre el usado anteriormente
en la NBA (7,24 m) y en Europa (6,25 m). Las nuevas reglas definen también un semicirculo de 1,25 m de radioj
bajo la canasta, en el que la carga ofensiva no se considera falta.
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FUNDAMENTOS TECNICOS
Algunos movimientos de un jugador de baloncesto se denominan como fundamentales. Segln un concepto estricto,
los "fundamentos" son solamente cuatro: el bote, el pase, el tiro y los movimientos defensivos.

En esta lista no se incluyen otros movimientos que no se consideran estrictamente fundamentales, como el rebote,
el bloqueo, etc., pero que representan también aspectos muy significativos de este deporte.

Pase

El pase es la accion por la cual los jugadores de un mismo equipo intercambian el balon entre si. Existen diferentes
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tipos entre los cuales se encuentran:

Un jugador de baloncesto realizando un mate

El tiro o lanzamiento es la accién por la cual un jugador intenta introducir el balén dentro del aro. Los tipos existentes
son:

De pecho: Realizado sacando el balén desde la altura del pecho y llegar al receptor a la misma altura
aproximadamente, en una trayectoria casi recta.

Picado o de pigue: Al dar el pase se lanza el baldon con la intencién de que rebote antes de ser recibido
para que sea mas dificil cortarlo y mas sencillo recibirlo.

Por detras de la espalda: Como su nhombre indica, es un pase efectuado por detras de la espalda, con
la mano contraria al lugar en el que se encuentra el futuro receptor.

Por encima de la cabeza: Se usa sobre todo por los pivots y al sacar un rebote. Como su nombre
indica, se efectia lanzando el balén desde encima de la cabeza fuertemente y con las dos manos.
Alley-oop: El jugador lanza el balon cercay a la altura de la canasta para que el compafiero Unicamente
la acomode.

Con el codo: Popularizado por Jason Williams, el jugador golpea el baldn por detras de la espalda con
el codo del brazo contrario de la direccién a la que va a ir el pase.

Pase de mano a mano: Se realiza cuando se tiene al compafiero receptor muy cerca, de manera que
recibe la pelota casi de manos del pasador. En el momento del pase, la mano que sirve la pelota, le da
un pequefio impulso para que el otro jugador pueda recibirla.

Pase de "béisbol": Consiste en un pase largo a una mano que sirve para recorrer grandes distancias
y superar la defensa rapidamente durante un contraataque.

Tiro a canasta

Tiro en suspensién: Lanzamiento a canasta tras elevarse en el aire, apoyando el balén en una mano
mientras se sujeta con la otra, finalizando el lanzamiento con un caracteristico golpe de mufieca.

Tiro libre: Lanzamiento desde la linea de tiros libres, después de una falta personal o una falta técnica.
Bandeja o doble paso: Lanzamiento en carrera, con una sola mano, después de haber dado maximo
dos pasos después de dejar de botar el baldn.

Mate o volcada: Similar a la bandeja, pero introduciendo el balén en la canasta de arriba abajo, con
una o dos manos.

Gancho: Lanzamiento con una Unica mano (extension del brazo, movimiento ascendente, soltando el
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balén con un gesto de mufieca cuando el balén se encuentra por encima de la cabeza, la trayectoria
del brazo dibuja un semi-arco, hombros alineados con el aro), es un tiro de corta distancia.

Bote

Accion que consiste en que el jugador empuje el balén contra el suelo y este retorne a su mano. Existen diferentes
tipos de bote que son:

e De control: En una posicién sin presion defensiva, mientras el jugador manda un bote alto y fuerte a la
altura de este mismo.

e De avance: Es el que se utiliza para desplazarse con el baldén controlado. Se bota el balon ligeramente
por delante y a un lado del jugador. En este tipo de bote la pelota sube hasta la altura de la cintura o un
poco mas arriba. La mano y el antebrazo acompafian el bote de la pelota en todo momento.

e De proteccioén: Si la defensa presiona mucho, el jugador puede botar protegiendo el bal6n con el
cuerpo, dando botes bajos para dificultar el llegar a robarlo.

e Envelocidad: En carrera y con espacio por delante, el jugador lanza el balén hacia delante para correr
con mas velocidad.

e Bote de habilidad: Es un bote que se utiliza para hacer cambios de mano y salidas en el dribbling. Este
bote es muy bajo, rapido y fuerte para evitar la intercepcion por parte del defensor.

e Bote a dos manos: Bote que utilizan los jugadores interiores. En este bote se tira la pelota al suelo
muy fuerte justo delante del jugador entre las piernas. El objetivo de este bote es ganar la posicion
cuando se esta jugando en el poste. Solo se puede botar con dos manos el primer bote después de
recibir la pelota.

o Bote lateral: Es un desplazamiento con la pelota lateralmente con el objetivo de abrir alguna linea de
pase o encontrar alguna posibilidad de dribbling. El bote se realiza al lado del cuerpo.

Defensa

La defensa en el basquet se realiza entre la persona que ataca y el aro, la posicion defensiva consiste en flexionar
ligeramente las rodillas y realizar desplazamientos laterales intentando robar el bal6n o evitando una accion de
pase, tiro o intento de penetracion a la canasta por parte de su rival.

En cuanto a los diferentes tipos de defensa "colectiva", que puede realizar un equipo encontramos:

Defensa individual

El equipo rojo esta defendiendo en una defensa en zona

o Defensaindividual, también conocida como defensa al hombre o defensa de asignacién: Cada jugador
marca a un oponente en concreto del equipo rival.
o Defensa en zonas: Cuando los jugadores que defienden no marcan uno a uno a sus oponentes de
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manera personal, se denomina que marcan en zona esperando a que lleguen los atacantes. Como el
equipo dispone de cinco jugadores en la cancha las zonas posibles se nombran 2-3, 3-2, 1-3-1, 3-1-1,
2-1-2, 1-2-2, indicando la posicién de los mismos.

o Defensa mixta: Seria una combinacion de los dos tipos de defensas expuestas anteriormente.

e Presidon: Es una defensa especial que se realiza cuando el equipo defensor adelanta a sus jugadores
al campo contrario para dificultar el saque o el paso del bal6n por parte del rival a su campo (el equipo
atacante solo tiene 8 segundos para pasar de su campo al del rival), se suele emplear en situaciones
finales de un cuarto, de un partido o cuando es muy necesario recuperar el balon. Normalmente se
aplica a toda o a 3/4 partes de la cancha aunque hay equipos que comienzan la presion en la mitad del
campo.

7. ESTRUCTURA TEMATICA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior de cada una de las
escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara en cada uno de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas que se aplican en el
desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periddicas con un tiempo determinado para poder
determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada deportista.

Son las unidades teméticas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion deportiva y que respondan a
numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificar los temas y subtemas que la componen,

Las unidades tematicas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte, mostrando con detalle los
temas y el conocimiento progresivo que se desarrollaré en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de clases.

Este material debe ser puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructurg
establecida.

FUNDAMENTOS BASICOS BALONCESTO - INICIACION (1)

Ejercicios para el desarrollo delos CORRER Coordinacion en baloncesto,
fundamentos del baloncesto /DESPLAZAR Consolidacién y Mecanizacion,
ADELANTE Orientacion corporal en espacio y
/ATRAS lateralidad.
SALTAR Percepcion espacio-temporal
VERTCAL - Coordinacion del movimiento.,
ADELANTE explosividad
LATERAL - 1/D Equilibrio, potencia del movimiento
Desplazamientos Ofensivos - ADELANTE- Movilidad, desarrollo y control de la
Defensivos con balén Derecho ATRAS movilidad,
Izquierdo
LAERAL I/D Adaptacién y transformacion
CAMINANDO Acondicionamiento fisico orientado a
la mejora
TROTANDO De ejecucion de las habilidades
motrices.
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CORRIENDO Adaptacion de la ejecucion de las
habilidades motrices complejidad
creciente, con eficiencia

Técnica del Pase/ Diferentes tipos = PECHO Agarre clasico, con una y dos
de Pases - Derecha - Izquierda manos

ENLACE Triple Amenaza

BEISBOL Para pasar, tirar o driblar,

PICADO Recepcion, Pases y sus variantes

BANDEJA Arriba y abajo de la cintura

Técnica del Drible / Habilidades DE FRENTE Fundamento técnico de la postura
en el drible - Derecha - Izquierda corporal.

POR ATRAS Sin control visual Alto, con dos
balones

ZIG-ZAG Habilidades drible cambio de mano,
con pasadas

ENTRE LAS Cambios de mano y direccion

PIERNAS

CAMBIOS DE Fundamento del drible izquierda

DIRECCION derecha

Técnica del Lanzamiento/ EN Técnica de la postura de la mano
Diferentes tipos de Lanzamientos - MOVIMIENTO
Derecha - Izquierda EN DETENCION Técnica de la postura del brazo

EN SUSPENSION  Técnica de la postura del cuerpo

LIBRES - TRES Tiro en Movi. después de drible en

PUNTOS suspension

EN DOBLE Tiro en movi. después de pase

RITMO

FUNDAMENTOS BASICOS BALONCESTO - FUNDAMENTACION (1)

CORRER
/DESPLAZAR

ADELANTE
JATRAS

SALTAR

VERTCAL -
ADELANTE

LATERAL - 1/D

ADELANTE-
ATRAS

Importante activar el desarrollo
corporal, apto para I baloncesto

Importante para la orientacién corporal
en la o defensa y ofensiva del espacio y
lateralidad.

Desarrollar un alto nivel de saltabilidad
importante en acciones defensivas y
ofensivas

Perfeccionar coordinacion del
movimiento y explosividad

Mejorar el desarrollo del Equilibrio,
potencia de este movimiento bdsico para
este deporte

Movilidad, desarrollo y control de la
movilidad, para este fundamento
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Desplazamientos Ofensivos -
Defensivos con balén Derecho
Izquierdo

Técnica del Pase/ Diferentes
tipos de Pases - Derecha -
Izquierda

Técnica del Drible / Habilidades
en el drible - Derecha -
Izquierda

Técnica del Lanzamiento/
Diferentes tipos de
Lanzamientos - Derecha -
Izquierda

LAERAL I/D

CAMINANDO

TROTANDO

CORRIENDO

PECHO

ENLACE

BEISBOL

PICADO

BANDEJA

DE FRENTE

POR ATRAS

ZIG-ZAG

ENTRE LAS
PIERNAS

CAMBIOS DE
DIRECCION

EN
MOVIMIENTO

EN DETENCION

Perfeccionamiento y adaptacion en los
cambios de ritmo y posicion corporal de
este fundamento

Acondicionamiento fisico orientado a la
mejora en la posicion corporal

De ejecucion de las habilidades motrices.
De la forma y coordinacién para este
fundamento

Adaptacion de la ejecucion de las
habilidades motrices complejidad
creciente, con eficiencia.

Perfecciona, Agarre cldsico, con una y dos
manos

Triple Amenaza, interacciones de pase
grupales en juego real

Perfeccionamiento, del pase de beisbol,
en interacciones de juego real. En
movimiento o estdtico- recepcion y pase

Perfeccionamiento, del pase de enlace, su
efectividad y momento en interacciones
de juego real.

Perfeccionamiento, del pase de bandeja,
su efectividad y momento en
interacciones de juego real.

Perfeccionamiento del Fundamento
técnico del drible la postura corporal. Y
su uso en interacciones de juego real

Perfeccionamiento, sin control visual,
Alto, aplicacion en interacciones de jugo
real

Perfeccionamiento, control en cambios de
direccion, aplicacion en interacciones de
jugo real, vs individual

Perfeccionamiento, control en cambios de
direccion, aplicacion en interacciones de
jugo real, vs individual

Perfeccionamiento del fundamento del
drible izquierda derecha y sus
aplicaciones

Perfeccionamiento de la técnica de la
postura de la mano, con respecto al aro, y
el momento

Perfeccionamiento de la técnica de la
postura del cuerpo, con respecto al
defensa, y el momento de la accion
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RITMO

EN SUSPENSION

LIBRES - TRES
PUNTOS

EN DOBLE

Perfeccionamiento de la técnica de la
postura del cuerpo, para darle la altura
de la parabola del balén

Perfeccionamiento de la técnica de la
postura del cuerpo, para altura posicion
del brazo y altura del balon

Perfeccionamiento de la postura de los
piesy la mano, y altura del brazo, con
respecto al tablero y el defensa

FUNDAMENTOS BASICOS BALONCESTO - FUNDAMENTACION (2)

Ejercicios para el desarrollo de
los fundamentos del baloncesto

Desplazamientos Ofensivos -
Defensivos con balén Derecho
Izquierdo

CA

Técnica del Pase/ Diferentes tipos
de Pases - Derecha - Izquierda

Técnica del Drible / Habilidades
en el drible - Derecha - Izquierda

CORRER
/DESPLAZAR

ADELANTE
JATRAS
SALTAR

VERTCAL -
ADELANTE

LATERAL - 1/D
ADELANTE-

ATRAS

LAERAL 1/D

MINANDO

TROTANDO

CORRIENDO

PECHO

ENLACE

BEISBOL
PICADO
BANDEJA

DE FRENTE

POR ATRAS

Z1G-ZAG

ENTRE LAS

PIERNAS

Coordinacion en baloncesto,
Consolidacion y Mecanizacion,

Orientacion corporal en espacio y
lateralidad.

Percepcion espacio-temporal
Coordinacion del movimiento.,
explosividad
Equilibrio, potencia del movimiento

Movilidad, desarrollo y control de la
movilidad,

Adaptacion y transformacion

Acondicionamiento fisico orientado a la
mejora

De ejecucion de las habilidades
motrices.
Adaptacion de la ejecucion de las
habilidades motrices complejidad
creciente, con eficiencia

Agarre clasico, con una y dos
manos
Triple Amenaza

Para pasar, tirar o driblar,
Recepcion, Pases y sus variantes

Arribay abajo de la cintura

Fundamento técnico de la postura
corporal.
Sin control visual Alto, con dos
balones
Habilidades drible cambio de mano,
con pasadas

Cambios de mano y direccion
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Técnica del Lanzamiento/
Diferentes tipos de
Lanzamientos - Derecha -
Izquierda

ELEMENTOS DEL MOVIMIENTO EN EL BALONCESTO INICIACION 1-2

CAMBIOS DE
DIRECCION
EN
MOVIMIENTO
EN DETENCION

EN SUSPENSION

LIBRES - TRES
PUNTOS

EN DOBLE
RITMO

Fundamento del drible izquierda
derecha

Técnica de la postura de la mano

Técnica de la postura del brazo
Técnica de la postura del cuerpo
Tiro en nov. después de drible en

suspension

Tiro en movi. después de pase

FUERZA

RESISTENCIA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

Elementos orgdnicos-
funcionales relacionados
con el movimiento

Dominio motory corporalla  Percepcion orgdnicos-funcionales

medicion de la fuerza

Elementos orgdnicos-
funcionales relacionados
con el movimiento

Dominio motor en la
medicion de su resistencia

Elementos orgdnicos-
funcionales relacionados
con el movimiento

Dominio motor en la
medicion de velocidad

Elementos orgdnicos-
funcionales en la
flexibilidad

Modalidades de fuerza en
baloncesto

Acondicionamiento fisico
orientado a la mejora de la fuerza

relacionados con la fuerza

Resistencia especifica en el
baloncesto

Percepcion orgdnicos-funcionales
relacionados con resistencia

Tipos de velocidad en el baloncesto

Percepcion orgdnicos-funcionales
relacionados con velocidad

Acondicionamiento fisico
orientado a la mejora a la
velocidad
Flexibilidad en baloncesto
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Dominio motor en la Percepcion organicos-funcionales
medicion de la flexibilidad relacionados con velocidad
MOTRICIDAD BASICA ACOPLAMIENTO Desarrollo corporal
CAPACIDADES L. .
COORDINATIVAS RITMO Eleme:’ntos orgamcos-fun‘cu_)nales
relacionados con el movimiento
EQUILIBRIO Coordinacién del movimiento
ORIENTACION Orientacion corporal en espacio y
lateralidad.
DIFERENCIACION Percepcion espacio-temporal
REACCION Dominio motory corporal desde un
planteamiento previo a la accién.
ADAPTACION Adaptacion de la ejecucion de las
habilidades motrices con eficiencia
y creatividad.
PATRONES BASICOS DE CAMINAR Correccion y ajuste ejecucion de las
MOVIMIENTO habilidades motrices.

CORRER Elementos orgdnicos-funcionales
adaptados a la coordinacién del
movimiento rdpido

SALTAR Cuantificacion y evolucion de la
saltabilidad

LANZAR Elementos mecdnicos bdsicos para
el lanzamiento

ATRAPAR Capacidad de medir tiempo y
distancia en la captura con la
mano

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES
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Para garantizar un proceso légico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (I y F), de
acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagdgicos -
técnicos:

NIVEL DE INICIACION: Se incidira en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los participantes,
mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento, desarrollando sus
cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre — deportivos.

I1: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios.
I2: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios
I3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijacién y mecanizacion de los gestos deportivos, con|
incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de
reglamentacion, el fortalecimiento del dominio de los gestos técnicos y tacticos del deporte son mas relevantes.

F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afios.
F2: Dirigido a nifios y nifias entre 10 a 12 afios
F3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

Caminar

Coordinacion Correr 1(1)- F(1y2
Basica Lanzar 15
Atrapar

Saltar

CAPACIDADES Equilibrio

COORDINATIVAS Coordinacion Ritmo

General Anticipacion
Orientacion
Diferenciacion

I(1)- F(1y2)
151-

Agilidad
FUNCIONES Coordinacion Diferenciac I(1)- F(1y2) |
MOTRIZ MOTORAS BASICAS Especial ion  Motriz 15

(Coordinac
i6n inter e
intramuscu
lar)

Pasiva
Asistida
Resistida

FLEXIBILIDAD

Balistica
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Facilitacion
Neuromuscular F(1y2
Propioceptiva F3
RESISTENCIA Aerdbica F(1y2)
Anaerdbica F(1y2)
CAPACIDADES ngt%t;‘l’(';” F(1y2)
CONDICIONALES FUERZA  [Fuersa Fiv2)
Resistencia
Fuerza F(1y2)
Maxima
Fuerza F(1y2)
Explosiva
Fuerza
Hipertrofia
VELOCIDA [ Traslacion I(1)I(1)
D
Percepcion y control del cuerpo I(1)1
Equilibrio postural 1(1)1
ESQUEMA
CORPORAL Estructuracion espaciotemporal 1(1)1
Lateralidad 1(1)1
Independencia segmentaria I(1)1
VALORE Respeto
S Excelencia |
OLIMPIC Amistad ()]
0S
Coraje
VALORES Determinaci
LENGUAJE FORMACIONEN | PARALIMPIC on
EXPRESIVO COGNITIVO SOCIAL VALORES 0S Inspiracion
CORPORAL Y \gualdad
AXIOLOGICO Autoconfian F(1y2)
za*
Autocuidad
COMPONENTE Motiv:lci(’)n*
S VOLITIVO
Control
Emocional®
Disciplina
Asertividad
Empatia I(1)1
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Trabajo en
equipo*
Responsabi
lidad
Liderazgo 1(1)1
Aten (1)1
ciony
concen
tracién
Formas jugadas F(1y2
LUDICO Y LUDICO _ACTIVIDADES Pre- F(1y2
RECREATIVO DEPORTIVO RITMICAS Y JUEGO depor
tivos
Mini F(1y2
depor
tes
Deporte Especifico F(1y2
Generalida 1(1)- F(1y2) 12-
des: 13-15
reglas,
estructuras
escenarios
, baldn,
) juzgamient
HABILIDADE ~ UNDAMENTOS TECNICO -  fUNDAMENTOS DE INDIVID | o Salén
S TACTICOS ATAQUE UAL Exploracion (1) F(1y2) 12-
DEPORTIVA superficies 13-15
S de contacto
ESPECIFIC corporales
AS (pie, muslo,
bajo vientre,
pecho
y cabeza)
Explora I(1)- F(1y2) 12-
cién 13 -15
zonas de
contacto
especific
as del pie
(planta,
empeine,
borde
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interno y
externo,
punta y
taco).

Usar las I(1)- F(1y2) I12-
superficies 13-15
de
contacto
(amortiguar
, desviar,
pasary
rematar);
(controlar,
pasary
rematar)
Contro I(1)- F(1y2) I12-
les de 13 -15
balon:
parada
, Semi
parada

amortiguacid
n, desviacion

Pases segun:
potencia
(distancia), 1(1)-
intencion (al F(1y2) 12-
pie 0 espacio), 13-15
sentido
(diagonal y
paralelo) y
altura
Utilizacion del I(1)-
balon en F(1y2) I2-
conduccion, 13 -15
dribling (con y sin
obstaculos).

Uso del balén I(1)-
con F(1y2) I12-
enfrentamiento: 13 -15
regate y
finta
Remate o golpe I(1)-
al balon: posicion | F(1y2) 12-
de pie de apoyo, 13 -15
posicion del
cuerpo y zona de
golpe a balén.
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Tipos de I(1)-
remates: ras de F(1y2) I12-
piso, media 13 -15
alturay

elevados).

Tiro a Puerta I(1)-
F(1y2) I12-
13 -15
Perfilaciones I(1)-
(cortas y F(1y2) 12-
largas); 13 -15
Coberturas
(marcajes a
distancia.

Rotaciones I(1)-
posicionales F(1y2) 12-
(contramarca, 13 -15

COLEC pivotes ylo
TIVO fintas).

Rotaciones I1)-
esquematicas

(segun figuras o :;“%’? k=
sistemas).

Manejo de
ataque y
defensa

(cony sin
oposicion)
Ejecucion de
ataque y
defensa en:
inferioridad y
superioridad
numérica.

Pases ; Duelos 1
vs. 1.
Desmarcacion;
Manejo de la
pared.

Cambio de
Posiciones

Sistema de
juego en
ataque
(posicional,
transicion o de
presion).
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Equilibrio del
cuerpo frente a
saltos a cabecear
consecutivos.

Estabilidad
frente al choque

o carga del
FUNDAMENTOS DE rival.

DEFENSA INDIVID
UAL

Dominio del balon
con oposicion
(postura corporal
de proteccion del
bal6n; brazos
extendidos y
oponer el cuerpo
entre el

rival y el balén).
Balance corporal
frente al duelo 1
vs. 1.

Correr sin perder
de vista el baléon
y sin perder el
desplazamiento
Juego Posicional

Juego de
Perturbacion

8. METODOLOGIA
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Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior de cada
una de las escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara al interior de cada uno de
los Municipios.

Es de vitalimportancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas quese aplican
en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periddicas conun tiempo
determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cadadeportista.

Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion deportiva yque
respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificarlos temas y
subtemas que la componen.

Las unidades tematicas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte, mostrando con
detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollard en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de clases.

Los programas deben estar acompafiado de los planes formadores. Ademas, todo este material debe serpuesto
como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura establecida

METODOLOGIA DE TRABAJO

Fisica: Trabajos de equilibrio, intervalos, circuitos, repeticiones, trabajos de resistencia (cargas internas y externas).
Estiramientos, evaluaciones (pruebas de entrada y controles de evaluacién, que se haran cuando el instructor lo
crea conveniente).

Técnica: Trabajos individuales, en parejas, y en conjunto. Ejercicios tipo (especificos para cada fundamento).
Evaluaciones (pruebas de entrada y controles de evaluacion, que se haran cuando el instructor lo crea
conveniente).

Psicolégico: Todos los anteriores aspectos deben influir positivamente en la parte psicolégica. Evaluacion actitud
mostrada frente a los entrenamientos y en los juegos.

Téctico: Trabajos individuales y de conjunto (explicaciones, aclaraciones, ajustes, conocimientos de situaciones e
juego). Evaluacién en juegos, cumplir con la responsabilidades y acciones propias.
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

El programa Escuelas de Formacion Deportiva, deberia fundamentar las orientaciones del enfoque
de competencias de manera trasversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde
la linea de deportes

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fundamento
Fortalecer

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagdgicas para la Educacion
Fisica, la Recreacién y el Deporte, el cual busca desarrollar y fortalecer las
siguientes competencias especificas:

Motriz:

En esta competencia se desarrollara la comprension y conocimiento del desarrollo
del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones motrices, los patrones
basicos de movimiento, las habilidades y capacidades fisicas, condicion fisica,
técnicas de movimiento, ubicacién temporo-espacial, lenguaje corporal y motriz.

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo delcuerpo, la
exteriorizacion y comunicacion de emociones, actitudes y gestos,expresion corporal,
habilidades y destrezas para el control y limite de sus emociones y su relacién con
el movimiento desde las diferentes formas expresivas de manera autbnoma y la
progresion de su corporeidad.

Basicas
Area de Educacion
Fisica, recreacion vy
deporte

Axiologica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la blisqueda de reconocer y
valorar el cuerpo en su relacion desde una perspectiva individual y grupal, al cuidado
de si mismo e interaccién social, habitos de higiene, salud, alimentacion, y el
conocimiento de los cuidados del cuerpo,los valores en el uso de su cuerpo,
actitudes y comportamientos para preservar la vida, el conocimiento de las normas
y SuUS consecuencias y suaporte a la construccion de si mismo y su proyecto de vida
personal.

Se fortalecerd en los nifios, nifias, jovenes y adolescentes por medio de la irradiacion
de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y los valores

Axiolégico A i S i MU
9 paralimpicos: el coraje, la determinacion, la igualdad, y la inspiracién.

Por medio del componente socioemocional se fortalecerd en los nifios, nifias,
jovenesy adolescentes el desarrollo de habilidades sociales mediante el aprendizaje
Volitivo orientado a la accién, permitiéndole expresarse de manera racional, libre y
consiente, procurando auto regular positivamente su conducta de forma
motivacional mejorando sus relaciones intra e interpersonales y comunicacion
asertiva.

los componentes de compromiso, la efectividad,la flexibilidad, el seguimiento de
normas Yy la resoluciéon de conflictos en el desarrollo de habilidades sociales de
Autoestima y Autoconfianza, Trabajoen equipo y Liderazgo.

Fuente: Construccién propia (Hibrido modelo TEC)

Esta tabla muestra los componentes basicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas de
Formacién Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes pedagdgicos,
para que estas sean aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga que ver con el proceso
formativo, Alli se fortalecera a cada uno de los deportistas en cada una de estas competencias.
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10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos

Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento
Olimpicoya que combinan el deporte, la cultura y la educacién para el perfeccionamiento de
los seres humanos”, dichos valores estan basados en el esfuerzo y no el resultado.

Los tres valores que se consideran son Excelencia, Respeto Y Amistad que se definen asi:

e Excelencia: consiste “en dar lo mejor de uno, en el campo de juego y en su vida
personal y profesional”’. Hace referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en
todo lo que hacemos.(Citius, Altius, Fortius)”.

¢ Respeto: Hace referencia a la valoracion de uno mismo, de su cuerpo, y de los demas,
al cumplimiento de las normas y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por
su entorno. Loque se resume en el lema “Juego Limpio para todos (Fair Play)”.

e Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con comparieros y adversarios,
empleando el deporte como herramienta de entendimiento para la integracion
comprension mutua entre laspersonas. Lo que se resume en el lema: “la amistad
aporta a la construccion de un mundo mejory mas pacifico a traves del deporte”.

Cabe resaltar que los valores que se ven en cada practica deportiva no se pueden limitar a
solo tres de ellos, por tal motivo es necesario complementarlos, se hara una profundizacion
al componente axioldgico dividiéndolo en dos items:

Valores sociales: Respeto, responsabilidad, comparfierismo, justicia, cooperacion, lealtad,
trabajo en equipo.

Valores personales: Humildad, obediencia, autodisciplina, participacién, perseverancia,
autodominio y recompensa.

Si bien es cierto cada uno de estos items no logran la perfeccion en los deportistas, pero s
aporta al fortalecimiento del ser, llevando asi a formar dia a dia un ser integro con
capacidades axiol6gicas no solo para aportar a los demas deportistas sino también a su
entorno social, y lo lleva a trascender a la formacion de un ser integral para la posteridad.

10.2. Valores Paralimpicos.

e Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad
de enfrentarel dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacion, e
coraje es el que nosda la fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje nog
da la fuerza para hacer locorrecto contra la verglienza, la deshonra y el desanimo.

e Determinacién: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuaf
haciendo lo mejorque podemos, incluso cuando la situacién es dificil. Este valor ayuda a tomar
una decisién centrandose enlos objetivos.

¢ Igualdad: Hace que todos sean iguales y tratados por igual. Es el valor y la calidad de ser el
mismo en cantidad o medida, valor o status, asegurando imparcialidad, oportunidades ¥
tratamientos iguales para todos sin mirar a religion, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna
discriminacion, prejuicio, desigualdad y deslealtad.

e Inspiracion: Es la motivacion por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir
aprendiendo constantemente de otros.
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11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

e Autoestima y Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos,
percepciones y evaluaciones que hacemos de nosotros mismos, a la vez esta influenciada
por las creencias que tenemosacerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto
concepto), que se construyen a través de la interpretacion de las experiencias propias y de
los roles que desempefiamos en sociedad (autoimagen). Mediante este proceso de
autoconocimiento, las emociones juegan un papel crucial en la construccion de estas
percepciones, pensamientos y/o creencias acerca de nosotros mismos.

e De igual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo es esencial para
desenvolvernos en la vida.La confianza en uno mismo, es clave para la toma de decisiones
y para todo lo que conlleva. Una personaque confia en si mismay en sus posibilidades, no
dudaré a la hora de tomar diferentes caminos, de enfrentarse a problemas y de relacionarse
con los demas, tendra su propio criterio y sera capaz de no dejarse llevar.

e Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo
de personasentorno a conjunto de metas y objetivos a alcanzar, el trabajo en equipo implica
interdependencia activa entre las personas de un grupo que asumen y comparten un objetivo
comun, haciendo que se genere la interaccion, la colaboracion y la solidaridad entre ellos.

e Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una
persona sea apta para ejercer tareas, es decir, es la funcidon que ocupa una persona que se
distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organizacion
gue preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta
comun. Para ser lider se necesita del apoyo de sus seguidores y son ellos que
notando las aptitudes y actitudes de una persona lider lo escogen para guiarlos.

e Las habilidades de un lider implican tener valores como el respeto, la excelencia, la
igualdad y la determinacion con el fin de aportar positivamente incentivando a los miembros
de un equipo para trabajar por un objetivo comun

e Expresion de Emociones: La Expresion de Emociones es la capacidad de reconocer y
manifestar los sentimientos y necesidades propias, respetando al otro. Por lo anterior, se
hace necesario aprender a reconocer los propios sentimientos, las necesidades, deseos,
motivaciones, a las personas, las situaciones y pensamientos que causan las emociones y
las consecuencias que nos provocan y cOmo nos afectan.

o Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vinculos o lazos entre las
personas integrantes de una comunidad, que resultan indispensables para el desarrollo
integral del ser humano, y en especial el valor de la amistad, inspiracion y valor. A través de
ellas, intercambiamos formas de sentir la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde
entra en juego la interaccién con el entorno.

e Comunicacion Asertiva: La comunicacién asertiva es la manera de comunicarnos de una
forma clara y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin
llegar a comportamientos pasivos 0 agresivos con las demas personas, siendo la habilidad
gue tenemos para transmitir los sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad,
respeto a si mismo y oportunidad, y al mismotiempo respetando los derechos de los demas.

A través del componente volitivo se pretendera fortalecer en los nifios, nifias, jévenes y
adolescentes mediante la disciplina deportiva de voleibol, valores como el respeto, la honestidad,
justicia, responsabilidad etcétera, para que, a través de estos, podamos formar primero al ser
humano y luego al deportista. Ademas de esto, poder inculcar en ellos el compromiso, trabajo en
equipo, el saber perder y saber ganar, reglas basicas de convivencia, que le permitan crecer tanto
como personas, como deportistas para que asi mismo contribuyan positivamente en la sociedad.
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12. CRITERIOS DE EVALUACION
Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacion, periddicos a los deportistas, para poder medir sus
capacidades, técnicas, tacticas, fisicas, psicoldgicas, para lo cual es necesario aplicar;
Test deportivo Festivales al Interior de la Escuela

Deportiva.

Se viene desarrollando grupalmente a la estructuracion los formatos para elaborar los test de las pruebas fisicas y
antropométricas para el seguimiento y control, se tienen debidamente diligenciados y consolidadas en los formatos
establecidos por el supervisor, diligenciados en las fechas que estableceran el grupo metodologico de Indeportes,
para la aplicacion de pruebas técnicas tanto de seguimiento como las de control.

CONTENIDOS
ASPECTO FisICO ASPECTO ASPECTO | ASPECTO ASPECTO
TECNICO TACTICO |PSICOLOGICO |COGNITIVO
e Evaluaciones |e charlas sobre:
Conductas Manejo del Principios de psicoldgicas reglamento
motrices balén juego e la comportamiento
3 o o comunicacion individual y
. hab||.|dades o Superficies | Clasicos « Laansiedad grupal
m’otlrlces de contacto G | Factores la  toma de
basicas Controles ~ |* eneraies : ioi
. _ internos decisiones
Manipulacion o Defensivos -
e Ofensivos Factores e solucién de
locomocidn Utilizacion del ‘éxfm?]?r on RRblemas
N balén Principios * CO ]Ee aclo
estabilidad « Conduccion |fundamentales [ ~OManZa
e Driblin de la tactica
o Pase e Principios
«  habilidades | Lanzamiento gfel:ns.w'os
motrices | oo * dr|fnC|p.|os
complejas ras . efensivos
rapidez Maniobras
técnicas
velocidad
fuerza rapida
fuerza explosiva
flexibilidad

o Los contenidos tematicos se desarrollaran teniendo en cuenta las direcciones de entrenamiento.

« Direcciones determinantes y direcciones condicionantes de rendimiento de acuerdo a la relacién funcional y
fisico motriz asi:

« Anaerbbica alactica; rapidez, fuerza rapida, fuerza explosiva, técnica de definicion

o Anaerdbico lactico: resistencia de la velocidad, técnico - tactico, técnica de perfeccionamiento,
competiciones.

« Anaerdbico aerobico: resistencia de la velocidad, resistencia mixta, técnico — tactico, técnica de ofensiva y
técnica defensiva.

o Aerobico: técnica correctiva y resistencia aerdbica (general).
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Medellin construye un suefio maestro: Expedicion curriculo plan de area de Educacion Fisica Recreacion
y Deportes. Medellin.

Documento No. 15 Orientaciones pedagodgicas para la educacion fisica, recreacion y deporte.

MENNhttps://www.mineducacion.gov.co/1621/articles-
340033 _archivo_pdf Orientaciones_EduFisica_Rec_Deporte.pdf

e Delgado, M.A. (1993). Las Tareas en la Educacion Fisica para Ensefianza Primaria. En
A.A.VV.Fundamentos de Educacion Fisica para Ensefianza Primaria. Vol. 1. INDE. Barcelona.

e https://olympians.org/woa/olympism/?langid=3

e https://www.paralympic.org/es/ipc/who-we-are

o https://www.efdeportes.com/efd183/la-tecnica-y-la-tactica-en-el-voleibol.htm

e https://www.efdeportes.com/efd184/ejercicios-para-la-fuerza-explosiva-en-voleibol.htm
e https://www.icbf.gov.co/cargues/avance/docs/ley 1098 2006.htm
o https://www.fevochi.cl/2010/05/10/principales-tecnicas-de-voleibol/

e Dhttp://caracterizaciondeportiva.weebly.com/voleibol.html
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TINDEPORTES CUNDINAIVIARCA"™ INDE
ESCUELAS DE FORNMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA F Du F !_______'Es
—_—t ot R T O e e
== -
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION
DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
NIVEL DE compoNENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO D
DEPORTE AREA No. [conTENnIDO FORMATIVO TEMAS
FORMACION FOorRMATIVO CONSTRUCCION ¥ ASIMILACION DURANTE EL
ESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
CAPACIDADES
caraciDanes AcorLamMiEnTO
RiITRMO)
cauiLsrio
=7 a - S
= Eree——
= reaccion
(=1
= AbAPTACiON
= PATRONES BASICOS DE A
_ MOVIMIEN
(=3
= correr
= - saiLTar
LanzAR
ATRAPAR
3 Modalidades de fuerza en baloncesto
= a FuERZA
E S A o fizico o = 1a mejora de Ia fuerza
Dominie motor y corporal 1a - P——
de la fuerza - LI
Elementos organicos.
=2 e '~ Dominio motor en la‘u“
o de su " con
e ementos organicos
g el s Tipos de velocidad en el baloncesto
<° e e
= veLociban s z Fercepcion oresnicos— con
= fisico @ la mejora a la velocidad
= Eiementos organicos
g = Flexibilidad en baloncesto
a " o enla
Dominic motor en I n
oE= B reia con
correr /DESPLAZAR en ’ v ;
S —— ADELANTE /ATRAS orientacion corporal en espacio v Iateratiaad.
desarrollo de los
2 saLTar Percepcion espacio temporal
- der
e VERTCAL -~ADELANTE del
LATERAL - 17D . aet
ADELANTE- ATRAS
" LAERAL 1/D Adaptacion y transformacion
Ofensivos - Defensivos
2 o oSTensi: fizico =12 mejora
=G TROTANDO De de las h, i
corRRIENDO - S la e b 3
reciente, con eficiencia
eecHo Agarre ciasico, con una v dos manos
= emtn 2ot ey e e
ol ferentes os de
o = Dir. ' s < BEISBOL Para pasar, tirar o driblar,
= Pases - Derecha -
w 1Izquierda
pt] Picabo . Pases v sus
=)
BANDEIA Arriba v abajo de 1a cintura
e FRENTE Fundamento tecnico de Ia postura corporal.
ror ATRAS Sin control visual Alto, con dos balones
Tecnica del Drible /
a Habilidades en el drible - B drible cambio de mano, con pasadas
ENTRE LAS de manoy s
e del anble derecha
En MovIMIENTO Tecnica de 1a postura de 12 mano.
Tecnica del Lanzamiento, |EN DETENCION Tecnica de 1a postura del brazo
Diferentes tipos de
s En susPENSION Tecnica de 1a postura del cuerpo
L - Derecha P e
I O IS5 LIBRES - TRES PUNTOS Tiro en Mov. después de drible en suspension
En DoBLE RITMO Tiro en Mov. después de pase
N mrove mimorin gt ammore | Ge 1= v i=aie aei aeporte aet
o 1 Eerere— e e e e e
— e T e e e e e s T T
< C a HISTORIA DEL DEPORTE Nacional
i Wustracion del balonesto llustrarse ypara buscar formar parte de selecclones
< 1 actaat en
Algunos logros Recuento informativo de estos logroa
—_— A Departamantaies y Nacional Ot od =z
o Recuento de las ultimas Conocer de fondo las nuevas reglas para apdrenderias v,
1 - bonerias en practica en las Lltimas (2) decadas
oo 1 = REGLAMENTACION on su deporte, incentivar 1a consulta
Inquietudes - > =
= senTIDo DE [ en con v ael jueso
componente pricolomico Buscar en esta disciplina un Bozo basado en sus propios logros
cumplimiento Aquiriria mediante Ia practica continua
Honestiaad Buscaria en =i mizmo v en los demas
a vaLorES companerismo Basico y necesario en los juegos de conjunte
sondadrasa Valor aue =e adquiere al buscar objetives en Erupo
Dizciplina Adauiriria mediante Ia persistencia y el gusto por lo que hace
AsEo corroraL Exaltario
o ALmENTACION Reomendaria
=
= 2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE cion a
z‘p DESCANSO Y SUENO Recomerndado
S
S Fisico,
=1
AcTiTUD POSITIVA Exattar su importancia
(=1 - -
o ESFUERZO Y SUPERACION Objetive principal
o
= s moTivacion
p=t]
=)
ATENCION ¥
SO DTSN Exaltaria a diaric
CONVIVENCIA DEPORTIVA  |Resultado de las anteriores
a INTELIGENCIA EMOCIONAL
sociaL APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
2 JUEGOS DE INTH
besarroOLLO Lo MEIOR DE S1 MISMO
mMoTivacion
=2 orveRsion APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
=
—= mMoTivacion ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
= 2 suEGOS T es
== INTGRACION Lo MEJOR DE SI MISMO
f=
prer] risToRIA
==
e MoTivacion APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
=2 DEsRROLLO FERSONAL ACTIVIDAES APGRTANDO ALOS DEMAS
=2 3 AcT Al s
= Diversion Lo MEJOR DE SI MISMO
=
= cuaLibADES
el
[k ] besarrRoLLO APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
= HABILIDADES ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
=) a CIRCUITOS RECREATIVOS
= Asociacion
=4
compamerismo APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
oiversion ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
= FESTIVALES RECREATIVOS,
HABILIADES Lo MEIOR DE s1 MISMO
compamerismo
[ FECHA DE ENTREGA I MARZO 25 2025 1
[ ~Nomeres v ApELLIBOS BEL | SANDRA MILENA ROSAS ALGARRA |
[ MuUNICIPIO T SIBATE ]
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NIVEL FUNDAININETACION

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

comMmPONENTE
FORMATIVO

BALONCESTO

20=-n>42m<>02Cm

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
AREA Ne-  |CONTENMIDO FORMATIVE TEMAas CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO Desarrollo corporal
oo Elementos oreanicos funcionales relacionadeos con of
1o det
S caracioanes
= a PR e ORIENTACION Orientacion corporal en espacio y lateralidad.
nnz ==
=2 E— Bominio metery corporal desde un plantesente previo = 1n
= Pvp———— Getas con
S eficiencia y creatividad.
= ion v ajiste de tas habil
2 correr o ==
= del movimiente rapide
PATRONES BASICOS DE
= MovimIENTO SACTAN Cuantificacis deia
LANZAR Elemtos mecanicos basicos para el lanzaniento
P Capacidad de medir flempe v distancia en s captura con i
g Modalidades de fuerza en baloncesto
= a FuERZA
= CICTRAees COE T Acondicionamiento fizico orientado a Ia mejora de Ia fuerza
con
oo Dominio motor y corporal 1a ) y 8
=2 A A Percepcion organicos-funcionales relacionados con la fuerza
Elementos organicos-
f=) on o
= > A - con
= Dominio motor en 1a medicion > on
= de su resistencia
€] runcomentos oreanicos- _ |Tipes de velocidad an a1 baloncesto
= Dominio motor en 1a medicion y y
= veLociban o3 Percepcion organicos-funcionales relacionados con velocidad
S fisico a 1a mejora a la velocidad
= T T I Flexibilidad en baloncesto
S @ = = Boranie mater T maetan - -
—r con
i
CORRER /DESPLAZAR en 3 v izacion,
[ —— ADELANTE /ATRAS Orientacion corporal en espacio y lateralidad.
desarrollo de los
a SALTAR Percepcion espacio-temporal
- det
et VERTCAL -ADELANTE det .
LATERAL - 1/D Equilibrio, potencia del movimiento
ADELANTE- ATRAS Movilidad, desarrollo y control de 1a movilidad,
. LAERAL 170 Adaptacion v transformacion
> Ofensivos - Defensivos s PT—
con balon Derecho
EETEIOGEED TROTANDO De de las -
ECID) Ge 1as
PeCHO Agarre clasico, con una v dos manos.
= et et o e e
e Diferentes tipos de
== s = sEISBOL Para pasar, tirar o driblar,
= Pases - Derecha - =
f=5 IEERICTED PicADO Recepcion, Pases y sus variantes
(=1
BANDEIA Arriba v abajo de la cintura
DE FRENTE Fundamento tecnico de la postura corporal.
POR ATRAS control visual Alto, con dos balones
Tecnica del Drible /
a Habilidades en el drible - drible cambio de mano, con pasadas
ENTRE LAS ios de mano v 3
o del drible izquierda derecha
EN MOVIMIENTO. Tecnica de 1a postura de la mano
Tecnica del Lanzamiento/ |EN PETENCION Tecnica de la postura del brazo
erentes tipos de
s EN SUSPENSION Tecnica de 1a postura del cuerpo
Lanzamientos - Derecha - P s
T IORED LIBRES - TRES PUNTOS Tirc en Mov. después de drible  en suspension
En DOBLE RITMO Tire en Mov. después de pase
o aor aenore [ B v et deporte aet
Breve historia del dep. e
del Baloncesto Conocimiento del deporte vy su historia
2 HisTORIA DEL DEPORTE  |Chania Sobre 13 actualidad del |Proponerse metas en su cateoria @ nivel Departamental y
ustracion del balone=to lu=trar=e ypara buscar formar parte de selecciones
actuat en
Almunos lomros N
e O e Nacional_|Recuento informative de estos logroa
Recuento de las ltimas Conocer de fondo 1as nuevas reglas para apdrenderas v
Yy ponerias en practica en las ultimas (2)
2 REGLAMENTACION B Doc en su deporte, incentivar la consulta
Inquietudes Exponer i des al
= SENTIDO DE PERTENENCIA |Desarrollar los e en con v del jueso
componente psicoléaico Buscar en esta disciplina un gozo basado en sus propios logros,
cumptimiento Aquiriria mediante 1a practica continua
Honestdad Buscaria en si mismo v en los demas
a vaLores companarismo Basico y necesario en los juegos de conjunto.
solidadrdad Valor que se adauiere al buscar objetives en grupo
Disciplina Adauiriria mediante Ia persistencia y el gusto por lo que hace
ASEO cORPORAL Exaltario
o ALIMENTACION Reomendaria
=
= 2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE| PRESENTACION PERSONAL  |Correctiva
= DESCANSO ¥ SUENG Recomerndado
S EJERCICIO FISICO Inculcado
= ACTITUD POSITIVA Exaltar su importancia
o= ESFUERZO ¥ SU
= . morvacon
pre]
=
ATENCION ¥ CONCENTRACION [Exaltaria a diario
CONVIVENCIA DEPORTIVA  |Resultado de las anteriores
a INTELIGENCIA EMOCIONAL
sociaL APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
ExALTACION ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
2 e N
DESARROLLO LO MEJOR DE SI MISMO
MOoTIVACION
= v— APRENDIZAIE DE LA IMPORTANGIA DE REALIZAR
—_ MoTIvVACIoN ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
= = JUEGOS T es
— INTGRACION LO MEJOR DE SI MISMO
=1
parer) HisTORIA
=
> MoTIvVACIoN APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
LTy
DESRROLLO PERSONAL ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
> AcTivIDADES A s
= cuaLIbADES
o
[ DESARROLLO APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
== HABILIDADES. ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
(=Y a CIRCUITOS RECREATIVOS
= sociaL LO MEJOR DE SI MISMO
| = Asociacion
comMPANERISMO APRENDIZAIE DE LA IMPORTANCIA DE REALIZAR
DivERSION ACTIVIDAES APORTANDO ALOS DEMAS
s FESTIVALES RECREATIVOS
HABILIADES LO MEJOR DE SI MISMO
comMPANERISMO

[ FECHA DE ENTREGA T

© 2= 2023

NOMBRES ¥ APELLIDOS DEL

SANDRA MILENA ROSAS ALGARRA ]

[ MUNICIFIC

SIBATE
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INDEPORTES SFAF0-003

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Version 005
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA 26/01/2022
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA - i
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: BALONCESTO
MUNICIPIO: SIBATE
NOMBRE DEL FORMADOR: SANDRA MILENA ROSAS ALGARRA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADO [DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION 1 INICIACION 1 INICIACION 1
1:30 PM A 3:30 PM CANCHA EL CANCHA ALTERNA AL
SEDE DE TRABAO PROGRESO VILLAS DE SANTA ANA COLISEO
GRUPO FUNDAMENTACION 2| FUNDAMENTACION 2 FUNDAMENTACION 2
330 PMAS30PM CANCHA EL CANCHA ALTERNA AL
SEDE DE TRABAJO PROGRESO VILLAS DE SANTA ANA COLISEO
GRUPO FUNDAMENTACION 3| FUNDAMENTACION 3 FUNDAMENTACION 3
B30 PMATI0PM CANCHA EL CANCHA ALTERNA AL
SEDE DE TRABAJO PROGRESO VILLAS DE SANTA ANA COLISEO
NOMBRE MONITOR SANDRA MILENA ROSAS ALGARRA
VER ANEXO 4.

Fotografias de los beneficiarios de la escuela de formacion en baloncesto.
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

VER ANEXO 5
Pantallazo de la distribucion del grupo poblacional, para la escuela de formacion en baloncesto.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
NEFICIAD| GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas PGS
Urb e Urb rural |oi id Discapacid del del e AFRODESC| INDIGENA NDICEND
EDADES |Masculino | Femenino | ~"-ore ural roana ural | Piscapact ad | conflicto | conflicto ENDIENTE |MASCULIN TOTALES
Masculino [ Masculino | Femenino | Femenino ad . MASCULIN FEMENINO
. Femenino | Armado | Armado FEMENINO (o]
Masculino . . o
Masculino | Femenino
6 ANOS 1 1 1
7 ANOS 1 1 1
8 ANOS 1 2 1 1 1 1 3

VER ANEXO 6
Pantallazos de uso de imagen de Indeportes e imagenes compartidas por redes sociales:

v’ 4 de septiembre publicacion sobre la fase zonal de los juegos comunales 2023 en la provincia de Sabana Centro, con la participacion de
380 deportistas en las disciplinas de ftbol y baloncesto.

v 9de septiembre publicacién sobre los juegos comunales, que contaron con la participacion de 379 deportistas y 10 municipios de la provincia
del Tequendama.

17 U "ue T4 - o Tidm
<« Sandra Rouses @ ~ Q « Sandra Rouses @ ~ Q
Sandra Rouses Sandra Rouses
daep & -
Qs &
Indeportes Cundinamarca o1 «n R it an
@ Ne i Caidl < @ Indeportes .(':'uid-r::urca @ on La
dsep O X
Ganp N
rluegesComuneies2023 'L | Con total éxito

-

v luegosComunales v Conla
participacion de 379 deportistas de los 10
municipios de la provincia del Tequendama,
se llevd a c. Ver mas

culminé la fase zanal de los Juegos
Comunales 2023 en la provincia de Sabana
Centro,... Ver mas

Y Me gua ) Comamm s X pans
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INDEPORTES

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

VER ANEXO 7.

Pantallazos de las planeaciones de las clases del mes de octubre

PLAN DE CLASES INICIACION 2

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i
DEPORTE FORMATIVO
[ oerorte | | Baloncesto | [ vaor | [Respeto | [FormADOR | [sandraMilenaRosasAlgara |
[ municieio | | Sibaté | [ recHa | [-octubre-203 | [ nver | [miciacion 2 |

OBJETIVO:

[ sesion || 87

Realizar ejrcicios de pases que ayuden a la anticipacion dentro del juego

[ mewo | [

_ SE realiza saludo, toma de aistencia y se cuenta a los chicos el valor a trabajr
. el dia de hoy. Respeto se hace un juego de telefono roto con oraciones sobre
10min Saludo SENSIBILIZACION 2L R : :
Bienvenida juego el respeto. - Hacer caso a mis padres - cumplir con las normas establecidas
recreativo hablar con pausa y tranquilidad
se realiza actividad de movilidad articular, todo en un circulo se ira;
" ’ indicando la ariculacion que se rotara, y todo repefiran la secuencia;
10 min CALENTAMIENTO movilidad articular o g y P
de ejercicios por 15 segundos cada parte
se realica una actividad de pases, se ubican en dos filas una frente ala a la}
otra, y el ejercuicio es: el primero pasa el balon a la altura del pecho y cuando
30min pases EJERCICIO 1 entrega corre por la derch a la otra filla, el que recibe hace el pase y corre;
por derecha a la otra fila y asi sucesivamante
. circuitos de saltos Se realizaré un circuito, comenzando por un zig-zag. Despues se pasa a
30min EJERCICIO 2 e
y desplazamiento unos obstaculos de salto. Y luego trote de vuelta al inicio
X ., Se divide el grupo en dos, uno que poncha y el otro que debe evitar ser
30min Recreacion JUEGo Jugamos ponchados ponchado se colocan tres bases, lo que garantizard que en este
espacio puedan descansar, mientras pueden salir a otra base.
se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe mejorar la tecnica de
vueltaala ESTIRAMIENTO YREFLEXION | [pases y en el control de pasar y entregar el balon a los compafieros ,a| |se forma un circuloy se trabaja el estiramiento
calma medida que se va realizando los estiramiento
10min
Retroalimentacion de nuestro valor, y lo que se mejoro hoy en el
RETO PROXIMA SESION entrenamiento, Tareita para la casa realizar 15 pases seguidos sin error con FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ofra persona
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
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INDEPORTES

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

RAPIDA DE DESPLAZAMENTO.

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Baloncesto | [ VAOR | [RESPONSABLIAD | [FORMADOR| [sandraMilenaRosas Algama |
[Municrio] | Sibaté | [ o | [poctubren | [ e | [iiiacion2 |
| oBievo: | LOGRAR DESPLAZARSE DE UNLUGAR AOTRO AUNAMAYOR VELOCIDAD, ES LAMANERAMAS | | stsion | | % |

Smin - NSBLZACION Saludo a los depumstas,somahz%cm de la actividad a Todos los deportistas se sientan en un circuloy escuchan
) trabiajar y el valor que nos acompafia hoy. como se desarrollara la clase
juego recreativo
Correr a difentes direcciones, siguiendo un circuito y la - ot -
15min Predeportivos ICALENTAMENTO) instruccion de la formadora. ON 10005y €0 §Lpos e  personas, amos anzan ‘{“”” °
ynose puede dejar caer. El grupo que mas golpes realice podrd
colocaruna penitencia al otrogrupo
T — T W
30min COORDNATVAS CAPACDADES COORDNATIVAS BASICAS .y 50 ¥
; CORRRR caso seré el sibato
BASICAS
pases . con EIERCICIO 2 Porpreis con i ekt Cada deportista lanzaré la pelota, procurando que esta
desplazamiento ATRAPAR ingrese en Una caneca
Todo el grupo se ubica en eun cirsulo, y vamos lanzando la
Omin P 1UEGO garos 2l ola pe\ota’deforma queaquel quelalance mal ola deje caer, se
quedara en sentado en el centro del circulo, el ganador sera el
iltimo que quede, realizando bien los pases.
ESTIRAMIENTOY se realza rtetroalaimentacion sobre por que se debe; s fomaun ooy s kel etrarienta
vueltaalacalma REFLEXION mejorar a tecnicade & y en el conirolde pasar
10min Tareas para casa y
. A Se socializa con los deportistas, que el valor del dia de oy
recomendaciones . . 5
RHSEZRE:WA fue la excelencia, y que debemos apuntar a esa meta|  EOIX{Y/AN KON D] AW\ =Yoo\ ol =AUV NI = 0]
generales cumpliendo con cada una de nuestras metas
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA Version 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 26/01/2022
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
“emgresa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
wepoﬂeg INDEPORTES CUNDINAMARCA R s
DEPORTE FORMATIVO

| Baloncesto || VALOR | |C0mpaﬁerism0 | |FORMADOR| Sandra Milena Rosas Algarra
| Sibaté | [ Fecra | [5-0ct-23 | [ e |

LOGRAR HACER UN DESPLAZAMIENTO CORPORAL ALREDEDOR DE SUEJE HORIZONTALO | | SEsiON
VERTICAL SOBRE UNA SUPERFICEE.

ECHE—— |
fromrca |

Saludo SENSIBILIZACION
Nuestro valor

Saludo a los deportistas,socializacion de la actividad a Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan

Smin trabajar y el valor que nos acompafia hoy. como se desarrollara la clase

Todo el grupo se ubica en media cancha, alli se escoje un

15 min Rompe Hilo CALENTAMENTO| [juego de laa gallinita ciega participante y se le vendan los ojos, se le dan tres vueltas y

luego tratatara de coger a sus compafieros segin el ruido que
ellos hacen

CAPACIDADES Ubicado en el pasto para evitar golpes, realizaremos

exoo HOOKMICRTOR

CQORD{NATI\/AS RODAR rodamientos. 4 Y
BASICAS L
¢ \ {

30min

CAPACIDADES Equilibrio sobre superficies delgadas, en campo de| >
COORDINATIVAS EJERCICIO 2 futbol, superficies estables y en movimiento, variante
GENERALES evadir obstaculos.

30min

ACTIVIDADES
LUDICAS JUEGO Jugamos Pre-voleibol

RECREATIVAS

30min

se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe|
mejorar la tecnicade iento y en el control de

ESTIRAMIENTOY ‘

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
‘vueltaa la calma ‘ ‘ REFLEXION e ‘

10min Tareas para casay para esta semana se debe saludar de mano y con el
RETO PROXIMA | [nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona
SESION que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos

generales despues de cada entrenamiento

“ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

recomendaciones

1
I D

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | [ vaor | lusica | [FoRmaDoR| [sandra Milena Rosas Algarra |
[MuNicPio | | Sibaté | | recua | otz | [ wweL | [iniciacion 1 |
Im’ Fomentar la préctica deportiva por medio de espacios lidicos recreativos I o I | el I

S me oommes | EecosOERpONOwGE) |

Saludo a los deportistas socializacion de la|

. - . Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
Smin Saludo SENSIBILIZACION actividad a trabajar y el valor que nos acompaial

desarrolara la clase
Nuestro valor foy.
jugamos todos contra todos a mete gol tapa Se delega al primer arqueroy todos corremos buscando el baldn para
15min PREDEPORTVOS CALENTAMENTO 0 goriap e ety " P
tener una oportunidad de meter el gol.
Se realiza explicacion sobre como recibir el baldn, o
los deportistas se ubicadma por parejas y cadal A
30min VE'OOPADE EJERC‘C‘O, i uno le lanzara el baldn a su compaero, algunas| ‘
REACCON RECEPCON veces adelanta, atrds, derecha e izquierda 3
buscando la anticipacion y precision para recibirlo. = £
En posicion de sentados y de espalda al elemento,
se pondra a prueba la velocidad para alcanzar el
Omin VELOCDAD DE BERC002 halon
REACCION ORIENTACION
ACTIVIDADES Jugaremos con un balon de mini, y se iran enfrentando de a tres, se
30min LUDICAS 3VRS3 Enfrentamientos 3 contra 3 colocard untiempo determinado, que los chicos alcancen a pasarla
RECRFATIVAS pelota.

] | | | | | |

se realiza retroalimentacion sobre por que se debe
ESTIRAMIENTOY . ) . . . . _—
. mejorar len el trabajo de velocidad s ,a medida que se forma un circuloy se trabaja el estiramiento
vueltaa lacalma se va realizando los estiramiento
10min
Tareas para casay ERRE B reto serd mejor la capacidad de velocidad,
recomendaciones SESON debermos sir agiles y rapidos alin en las taeas del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
generales fogar.
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" J\g INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
I Baloncesto | I VALOR | ILealtad | |FORMADOR| ISandraMiIenaRosasAlgarra|
| Sibaté | | reca | [10octubre-3 | NIVEL | [iciacion 1 |
Afianzar patrones basicos de movimientos, para dar inicio a la técnica de baloncesto. | b | | L l
. PE | CONENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEN) |

e Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
Smin Saludo SENSIBILIZACION actividad a trabajar y el valor que nos aconparial o y
Bienvenida juego hoy. desarrolara la clase
recreafivo
correr, saltar,y caminar realizando los ejercicios A A R
15min MOVILIDAD ARTICULAR CALENTAMEENTO que indique la formadora. St b A
S a H
[
- -t -
. Pliometria Se ubicaran unos obstaculos, con unos conos y tubos de pvc y se iran
30min SALTAR EJERCCO 1 j )
subiendo a medida que vayan superando la altura.
Con los mismos elementos del ejercicio anterios se realizaran 5 saltos
30min ARRASTRE EJERCICIO 2 Bercicios de saltoy arrastre consecutivos, seguidos por dos arrastres, cuatro repeticiones cadal
uno.
30min Recreacion JUEGo (g pucTady Se divide el grupo en dos, uno que poncha y el otro que debe evitar ser
ponchadose colocan tres bases, lo que garantizara que en este espacio
puedan descansar, mientras pueden salir a otra base.

] | | | | | | | |

ESTIRAMIENTOY se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se e e TR
vueltaala calma REFLEXION debe mejorar los patrones bésicos de "
10min Tareas para casay La tarea esta semana es resatar el valor
. RETO PROXIVA trabajado, ya que la lealtad nos ayuda a ver en A
recomendaciones SESON i 62 i e ey FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ge nerales cpacidades en el deporte y para la vida.
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

! ea“gﬂog‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" PORTES

oend INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

[ oerorte | | Baloncesto | | VALOR | [Respeto | [FormaDOR| [Sandra Milena Rosas Algara |

[moniceio] | Sibaté | | Fecha | [12-octubre-23| NIVEL | [Iniciacion 1 |

Lowemvo:| LOGRAR UN MOVIMIENTO VELOZ, FACIL Y SUELTO DURANTE LA ACCION MOTRIZ [ stsion | | 2 |

- Bevacion de la frecuencia cardiaca por

medio de formas jugadas, a su vez van
Saludo SENSIBILIZACION haciendo  movilidad articular y  elongacion
juego recreativo muscular a medida que van desarrollando el
juego.

Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
desarrollara la clase

5min

Eljuegoinicia cuando se hayan asignado los roles, habrén unos participantes
que seran palos y otros que serdn monos. La formadora dira "monos a sus

LUDICO- ,
CALENTAMEENTO Monos a sus palos.... palos", entonces los monos se subiran a tuta en el compafiero asugnado como

15min RECREATNO

palos yviceversa.

. EATiCDADES EJERCICIO 1 Coordinacion viso- pédica
30min RO AGILIDAD Trabajo con escalera de coordinacion
ESPECIALES
a L Por parejas cada uno con un baldn se lo lanzaran: - siempre por la derecha
30min COORDINACION EJERCICIO 2 Coordinacion viso- manual P ;a . . np "
luego por izquierda - luego uno por arriba y otro por debajo.
30min Juego JUEGO Jugamos 4vrs 4 Jugaremos con un baldn de mini, y se iran enfrentando de a cuatro, se
colocara un tiempo determinado, que los chicos alcancen a pasar la pelota.

se realza rtetroalaimentacion sobre por que se
debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el| [se forma un circuloy se trabaja el estirramiento
control de pasar v entregar el balon alos

vueltaala ESTIRAMIENTO Y
calma REFLEXION

Tareas para

10min
casay La tarea esta semana es resaltar el valor de

[ abajadol N
R B Bl I ARGl  FORI/ATO DE PLANEACION DE UNASESION

ones profesores.

generales

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ CUN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

(i 'esa " "
7 e 9 CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
408 INDEPORTES CUNDINAMARCA v
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE I Baloncesto | I VALOR | |Resp0nsabilidad | IFORMADOR| |Sandra Milena Rosas Algarra|
MUNICIPIO | Sibaté | | rechn | [16-octubre-3 | | NIVEL | [Iniciacién 1 |
OBIETIVO: LOGRAR REALIZAR LA CONTRACCION INCREMENTANDO LA TENSION Y EL | ssion | | 3 |
DESPLAZAMIENTO DE LA ESTRUCTURA MUSCULAR.
TIEWPO . PsE CONTENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONO MAGEN)
20mi Saludo SENSIBILIZACION Saludo a los deportistas, socializacion de la actividad a| | Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
min juego trabajar y el valor que nos acompafia hoy, la amistad desarrollara la clase
recreativo
| El juego inicia cuando se hayan asignado los roles, habran unos
LUDICO- CALENTAMENTO Monos a sus palos.... participantes que seran palos y otros que seran monos. La formadora
RECREATVO dira "monos a sus palos", entonces los monos se subiranatuta enel
. CAPACIDADES FUERZA DINAMICA
30min BASICAS EJERCICO 1
. CAPACIDADES ,
30min BASCAS EJERCICIO 2 FUERZA DINAMICA
. CAPACIDAD S Jugamos con la fuerza y realizamos trabajo
30min ES BASICAS W colaborativo
se realza retroalaimentacion sobre por que se debe]
VUELTAA EIIERIIE mejorar la tecnicade lanzamiento y en el control de| |[se formaun circuloy se trabaja el estirramiento
LA CLAMA Rl asar y entreqar el balon a los compafieros .a medida
10min
RETO FROXNA Seguimos con la practica de diferentes capacidades, .
SESON las reconocemos y seguimos conociendo otras FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
capacidades.
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k\ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 FePERARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

eSa n n
eguepm' CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
ﬁge(wﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA P O
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | |C0mpaﬁerism0| |FORMADOR| |Sandra Milena Rosas Algarra |
[municieio| | Sibaté | [ recHa | [17-octubre-23 | | NIvEL | [miciacion 1 |
OBJETIVO: LOGRAR HACER UNA AMPLITUD MUSCULAR AMPLIA APLICANDO FUERZAS | [ sesioN | | 9% |

EXTERNAS.

Saludo a los deportistas, socializacion de;
Saludo SENSIBILIZACION la actividad a trabajar y el valor que nos

juego acompaiia hoy es el Respeto.
recreativo

Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como

5min se desarrollara la clase

cuando toque a alguno el "la lleva", lo que quiere decir que sera el

15min
turno de coger

CAPACIDADES Los deportistas  trotardn  haciendo;
. i EJERCICIO 1 P P
30 min FISICAS FLEXEBLIDAD ejercicios de elongacién musculuar
BASICAS
por  parejas realizaran  diferentes
CAPACIDADES estiramiento logrando vences cada vez
) i EJERCCO 2 o :
30min FISICAS FLEXBILIDAD mas la resistencia que tienen los deportista
BASICAS y mejorando su flexibilidad
Aprovechando la elongacion y el trabajo de
30min Recreacion JUEGO flexibilidad realizamos juego de chicle con
una banda elastica echa con media velada

Predeportivos

| CALENTAMEENTO |

juego de la lleva. |

se realiza rietroalaimentacion sobre por
que se debe mejorar la tecnicade se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
lanzamiento y_en el control de pasar

vueltaala ESTIRAMIENTO Y
calma REFLEXION

10 min

Seguimos con la practica de diferentes
capacidades, las reconocemos y seguimos

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ \ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 TePEEARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA : 2

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE Baloncesto VALOR FORMADOR Sandra Milena Rosas
Lealtad Algarra
MUNICIPIO Sibaté Fro | |ocubre: NIVEL o
23 Iniciacion 1
OBJETIVO: ” . . . SESION 95
|—| Identificar el liderazgo en los deportistas durante el juego | | | I

Cwe e | coVNB0s | | EJERGICOS(DESCRPCONO |

Saludo a los  deportistas, e
socializacion de la actividad a|
. trabajar y el valor que nos acompafia
10min sdudo SENSIBILIZACION hoy es LA LEALTAD,
[TEOIEREED REALIZAREMOS UNA LECTURA. 'H
zorro hocazas"
. juego de la lleva. fi " g
10min Noviidad Articular CALENTAMENTO Jueg cormanert?s, cuanfio toque a alguno el "la lleva”, lo que
quiere decir que sera el turno de coger
por parejas realizaran lanzamientos
CAPACIDADES EJERCICO 1 altos de forma que el balén no caiga, El deportista lanzard el balon hacia arriba y el compaiiero
30min COORDINATVAS alternando, lanza uno y lo atrapa el lo atraparé sin dejarlo caer. Se realizaran 10 repeticiones ,
ACOPLAMENTO
BASICAS otro 4veces
30min %gﬁngnEvsA s EJERCICIO 2 I sattando de un punto a otro
ACOPLAMIENTO ientr
BASICAS ientes
30min Recreacion JUEGO saltamos lazo
ueltaala e — se realiza rtetroaamntamon sobre ‘ . -
por que se debe mejorar la tecnicade se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
calma REFLEXION .
. lanzamiento y_en el control de pasar
10 min
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar A
‘ | ‘ SESON T I o )RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k\ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 FePERARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

SFA-FO-003
INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Versién 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

3\)ep°ﬂe°“°mg‘esa

INDEPORTES

ARA

[ ]

ERRADAS.

[meweo | | ESE

| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | [Respeto |  [FORMADOR| [sandraMilenaRosasAlgara |
[MuniciPio] | Sibaté | | rechr | [3octubre23 | NIVEL | |miciacion 1 |
OBJETIVO: LOGRAR DOMINAR EL ELEMENTO, SIN QUE ESTE TOME DRECCIONES | sesion | | % |

Saudo a los  deportistas,
Smi Saludo SENSIBILIZACION socializacion de la actividad a| Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como
min juego trabajar y el valor que nos acompafia se desarrollara la clase
recreativo hoy es el Respeto.
15 min Predeprtis CALBNTAVERT) juego de la lleva. compafieros, cuando toque a alguno el 'la lleva', lo que quiere
decir que sera el turno de coger
por parejas realizaran fanzamentos
for | balén no cai
. ) St IEDEL Wl el El deportista lanzara el balon hacia arriba y el compafiero lo
30min Lanzamientos EJERCICIO 1 alternando, lanza uno y lo atrapa el L ' -
ofio atrapard sin dejarlo caer. Se realizaran 10 repeticiones , 4 veces
30min lanzariento 2 AEEEDT Cada deportista lanzard la pelota, Cada deportista lanzard la pelota, procurando que esta ingrese
procurando que esta ingrese en una en una caneca
Se divide el grupo en dos, uno que poncha y el otro que debe evitar
30 min Recreacion JUEGO Jugamos ponchados serponchado se colocan tres bases, lo que garantizara que en
este espacio puedan descansar, mientras pueden salir a otra
base.

ESTIRAMIENTO Y se realiza rtetroalaimentacion sobre . ] o
) X se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION por que se debe mejorar la tecnicade
10 min
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar A
SESO ARSIl I ~ORNIATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Cddigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

. eﬂ“emgr%ﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
@0290 NDEPORTES CUNDINAMARCA - irces
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | [ vALOR | [Respeto | [FORMADOR| [sandraMilena Rosas Algarra |
[municiio] | Sibaté | [ recHa | [24-octubre-23 [ NIvEL | [miciacién 1 |
OBJETIVO: LOGRAR SITUARSE ADECUADAMENTE EN UNA ACCION MOTRIZ, [ sesion | | 97 |

RESPONDIENDO DE FORMA ADECUADA A DETERMINADA ACCION.

omewo  FAE. | CONTENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCIONO IMAGEN)
fravarica ] —

Saludo a los deportistas, VALOR DEL MES
socializacion de la actividad a
S@Iudo SENSIBILIZACION trabajar y el valor que nos acompafia g“g
Juego hoy es el Respeto. JUGAMOS LA NaV
recreativo BOLSA DELOS VALORES RESPETO

5min

. JUGAMOS GOLOSA
15min

. EJERCICIO 1 por parejas realizaran pases. ': . —
30min DESTREZES RECEPCION - e
L
BRE L. e
o 7\
por parejas se realizaran 5 B /]
. EJERCICIO 2 . . o0 o T
30min DESTREZAS A recepciones seguidas, corrigiendo la| 3 ~
RECEPCION ! b : "
tecnica del compafiero I \\ < Y
& Ee
30min Recreacion JUEGO jugamos 3 vrs 3

Predeportivos CALENTAMIENTO

se realiza rtetroalaimentacion sobre
por que se debe mejorar la tecnicade se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
lanzamiento y_en el control de pasar

RETO PROXIMA N
SESION cada uno , de lo contrario la persona FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

vueltaala ESTIRAMIENTOY
calma REFLEXION

10 min

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ \ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 TePEEARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES SFAF0-003

e TP T R vericalice
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA om——
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | [compafierismo  [FORMADOR| |SandraMilena Rosas Algarra
[Municipio| | Sibaté | | recHA | [s6octubre | | NVEL | [iniciacién1 |
M Identificar el liderazgo en los deportistas durante el juego | SESION | | % |

cawe o RSE. CONTENDOS | ZJERCICIOS (DESCRPCION O MAGEN

Sduloa ks deprtsts, socklzackén de Todos los deportistas se sientan en un circulo
5min Saludo SENSIBILIZACION | |la actividad a trabaar y el valor que nos p y
juego acompafa hoy es el compaierismo escuchan como se desarrollara la clase
recreativo
15 min BT CAUENTATE juego de la lleva. compafieros, cuando togue a alguno el "la lleva', lo que
quiere decir que sera el turno de coger
I parejas realizaran lanzamien
zg F;Zr?:s euae al:n baar|]0: flotosc::w: El deportista lanzard el balon hacia arriba y el compafiero
30min Lanzamientos EJERCICO 1 — I:nza wov baraza el otrg ' o atraparé sin dejarlo caer. Se realizaran 10 repeticiones,
' yloaap 4veces
. . Cada deportista lanzara la pelota, Cada deportista lanzara la pelota, procurando que esta
30 lanzamiento 2 EJERCICIO 2
min procurando que esta ingrese en una ingrese en una caneca
Se divide el grupo en dos, uno que poncha y el otro que
30min Recreacion JUEGO Jugamos ponchados debe evitar ser ponchado se colocan tres bases, lo que
garantizara que en este espacio puedan descansar,

[ ] | | | | | | |

ESTIRAMIENTOY se realiza rtetroalaimentacion sobre por
REFLEXION que se debe mejorar la tecnicade

para esta semana se debe saludar de A
e e i )RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

10min

RETO PROXIVA
SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k CUN_DWAE(A
Cadigo Postal: 111321 FePERARE @/CundinamarcaGob € @CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

eg“emqmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" MPQ
o INDEPORTES CUNDINAMIARCA
DEPORTE FORVATO

|

lowore | | Balrcesio | [WOR | Reseo | [Fonwoor|  [sadraMilenaoss g
lwcro| | St | mow | Bomben | we | [

OBETNO: SESON %

EXEN

LOGRAR DOMNAR EL ELEMENTO, SN QUE ESTE TOME DIRECCIONES ERRADAS.

g B

o | |

Saludo a los- deportistas, socialzacion

te a

Smin o SESBILZACION acthidad a abaiary el vl que nos acompati T s dqrsts s
jiego iy e et escuchan como se desarrolara l clase
Tecreatiio
15min |Pf€d9p0”W05 | CALBNTAMENTO ' | Ios compatieros, cuando togue aaiguno el
30min |Lanzanienlos | | EJERCCO 1 |
30min |Ianzarrient02 | | HIERCICIO |
Hmin |Recreaci6n| | JUEG0 | |J”93rm590”Chad05 | que debe evtar ser ponchado se colocan tres |
ESTRAMIENTOY, se realiza rigiroalamentacion Sobre por que se . R
‘ ' ‘ se formaun circuloy se trabaja el estiramento
REFLEXION debe mejorar a tecnicade lanzamientoy enel
10min
RETO para esta semana se debe saludar de mano y :
PROXIA con ¢l nonbre propio de cada uno , de o {ATO DE PLANEACION DE UNA'SE
SESON contrarioa persona que no o haga debe
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Cddigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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INDEPORTES SFAF0-003

e TP T R vericalice
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATNO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | lcompaierismo ~~~|FORVADOR| lsandraMiena RosasAIga‘
[ MUNOPIO| | Siaté | | R | Bocbre-1 | v | Iniciacion .
ORETNO: | sison | | m |

Identicar el liderazgo en los deportistas durante el juego

R B COWENDOS  ROCOS(DESCRPOONOIG

Saludo a los deportistas, socialzacion de la

L]

Todos los deportistas se sientan en un ciculoy

i SENSIBILIZACION, actividad a trabajar y el valor que nos aconpafial
drin ;ary L ki escuchan como se desarrolara a clase
oy es ¢l compafierismo.
15min |Pfedepom'vos | CALENTAMENTO ' | | los compafieros, cuando togue a aguno el

30min |Lanzanientos | | EIRRCCO 1 |

30min |\anzam‘emoz | | BERC02 |

T T

30min |Recreacién| | 1UEG0 | |J”93m590“9hﬂd°5 | | que debe evitarser ponchadose colocantres |

HRENENENE

ESTIRAMIENTOY se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se . I

) ) ) se forma.un circuloy se trabaja el estiramiento

REFLEXION debe mejorar a tecnicade lanzamientoy enel

10min
RETO para esta semana se debe saludar de mano y .
PROXIVA con el norbre prop de cada wno , de lo IATO DE PLANEACION DE UNASE
SESION contrario a persona que no lo haga debe
OBSERVACIONES:

PLAN DE CLASES FUNDAMENTACION 2

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k CUN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” INDEPORTES

ea“emog‘esa
INDEPORTES CUNDINAMARCA

goep"'t

DEPORTE FORMATIVO
[ oerorte | | Baloncesto | [ valor | [Respeto | [FormADOR | [sandraMilenaRosas Algara |
[ municieio | | Sibaté | [ recHA | [2octubre-3 | [ ~vee | [Fundamentacion 2 |
lm‘ Realizar ejrcicios de pases que ayuden a la anticipacion dentro del juego | SESION | | & |

Comeo . FSE. CONTENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCION O NAGEN)

SE realiza saludo, toma de aistencia y se cuenta a los chicos el valor a trabajr

. Saludo el dia de hoy. Respeto se hace un juego de telefono roto con oraciones sobre
10min SENSIBILIZACION ; : ’
Bienvenida juego el respeto. - Hacer caso a mis padres - cumplir con las normas establecidas
recreativo hablar con pausa y tranquilidad
se realiza actividad de movilidad articular, todo en un circulo se ira!
indicando la ariculacion que se rotara, y todo repetiran la secuencia!
10min CALENTAMENTO moviidad articular 4 ylodorep

de ejercicios por 15 segundos cada parte

se realica una actividad de pases, se ubican en dos filas una frente ala alal
otra, y el ejercuicio es: el primero pasa el balon a la altura del pecho y cuando!
30min pases EJERCICIO 1 entrega corre por la derch a la otra fila, el que recibe hace el pase y corre
por derecha a la otra fila y asi sucesivamante

30mi circuitos de saltos HERCICIO 2 Se realizard un circuito, comenzando por un zig-zag. Despues se pasa a|
min y desplazamiento unos obstaculos de salto. Y luego trote de vuelta al inicio

. ., Se divide el grupo en dos, uno que poncha y el otro que debe evitar ser
30min Recreacion LLECO Jugamos ponchados ponchado se colocan tres bases, lo que garantizard que en este

espacio puedan descansar, mientras pueden salir a otra base.

se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe mejorar la tecnica de|

vueltaala ESTIRAMIENTO YREFLEXION |  |pases y en el control de pasar y entregar el balon a los compafieros ,a|  [se forma un circuloy se trabaja el estirramiento
calma medida que se va realizando los estiramiento
10min
Retroalimentacién de nuestro valor, y lo que se mejoro hoy en el
RETO PROXIMA SESION | |entrenamiento, Tareita para la casa realizar 15 pases seguidos sin error con FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
otra persona
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
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INDEPORTES SFAF0-003

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Versiéon 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 26/01/2022
o GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
f egugPlﬂg CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA |N_DEPORTES
30090 INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR |  |RESPONSABLIAD | [FORMADOR| |Sandra MilenaRosas Algara
[ MUNICPIO | | Sibaté | | e | [Boctubres | [ wvel | [Fundamentacion2 |
OBJETIVO: LOGRAR DESPLAZARSE DE UN LUGAR AOTRO AUNA MAYOR VELOCIDAD, ES LAMANERAMAS | | seslon | | % |
RAPIDA DE DESPLAZAMENTO.

S ME COVENDOS  EJERCICIOS(DESCRRCONOWAGEN)
fowrea ]

Saludo a los deportistas,socializacion de la actividad a Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan

i SENSIBILIZACION ; N
Smin S.““”do ' trabajar y el valor que nos acompafia hoy. como se desarrollara la clase
Juego recreativo
Correr a difentes direcciones, siguiendo un circuito i " -
15min Predeportivos (CALENTAMENTO ylainstruccion de la formadora. A e

ynose puede dejar caer. El grupo que mas golpes realice podra
colocar una penitencia al otro grupo

CAPACDADES sequir un circuito de habiidgades donde se resatte el trote y
0min COORDNATVAS EJERCCI01 CAPACIDADES COORDINATVAS BASICAS veloudaq de ‘reacuon, siguiendo un estimulo que en este
X CORRER caso serd el sibato
BASICAS
0min pases . con EIERCICIO 2 Por pres Con unapelt, Qda deportista lanzard la pelota, procurando que esta
desplazamiento ATRAPAR ingrese en una caneca
Todo el grupo se ubica en eun cirsulo, y vamos lanzando la
0min Recreacién 1UEGO Jugarus 2l ola pelota de forma que aquel que la lance mal o la deje caer, se
quedard en sentado en el centro el circulo, el ganador serd el
(ltimo que quede, realizando bien los pases.

ESTIRAMIENTOY
vueltaalacalma REFLEXION

se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe

’ ) ! se formaun circuloy se trabaja el estirramiento
mejorar la tecnicade lanzamiento y en el control de pasar

Tareas para casa y
recomendaciones RETO PROXIMA

10min ' .
Se socializa con los deportistas, que el valor del dia de hoy

- fue la excelncia, y que debemos apurtar a esa meta|  HOIL Y KON =N = To ol o VRS = 0]
generales cumpiendo con cada una de nuestras metas

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k CUN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Versiéon 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 26/01/2022
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ea“e‘,‘ogteﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTLS
INDEPORTES CUNDINAMARCA s

g\)ewﬂ

DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | | Baloncesto | [ vALOR | |Compaierismo | [FoRmADOR] Sandra Milena Rosas Algarra

[Municipio | | Sibaté | [ Fecia | [Socubres | [ mveL ]
OBJETVO: LOGRAR HACER UN DESPLAZAMENTO CORPORAL ALREDEDOR DE SUEJE HORIZONTALO | | stsiow

VERTICAL SOBRE UNA SUPERFICE.

. RE CONTENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)
framncs ]

Smin Saludo SENSIBILIZACION

Saludo a los deportistas,socializacion de la actividad aj Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan

trabajar y el valor que nos acompafia hoy. como se desarrollara la clase
Nuestro valor
Todo el grupo se ubica en media cancha, alli se escoje un
15 min Rompe Helo CALENTAMENTO| [juego de la la gallnita ciega participante yse le vendan los ojos, se le dan tres vueltas y
luego tratatara de coger a sus compafieros segin el ruido que
ellos hacen
Ubicado en el pasto para evitar golpes, realizaremos Hl]l]""[N“ls
CAPACIDADES EJERCICO 1 . pasto pi oipe

30min COORDNATIVAS 0 y &
BASICAS .

CAPACIDADES Equillorio sobre superficies delgadas, en campo de P
30min COORDINATIVAS EJERCICIO 2 futhol, superficies estables y en movimiento, variante
GENERALES evadir obstéculos. »

ACTIVIDADES
30min LUDICAS JUEGO 3uis3
RECREATIVAS

] | | | || | | |

ESTIRAMIENTOY | |se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe 5o foimalun ciculoy s rabija el esiramento
vueltaalacalma REFLEXION | [mejorar la tecnica de lanzamiento y en el control de v
10min Tareas para casay para esta semana se debe saludar de mano y con el
. RETOPROXIMA | [nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona| & N
recomendaciones SESION que o lo haga debe colaborar en recoger los elementos ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
generales despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ CUN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

o GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
f e@“emg " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" |N_DEPORES
30990 INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | vAOR | lustica | |ForvaDo| Isandra Milena Rosas Algara |
[ muNiceio | | Sihaté | | eecn | [vocubre3 | | wveL | [Fundamentacion2 |
I—IOBJETWO: Fomentar la préctica deportiva por medio de espacios Iidicos recreativos | BN | | 2 |

. BE COVENDOS | EJERCICIOS(DESCRRCIONOINAGEY)

Sy S Todos los deportistas se sienan en un circulo y escuchan como se

5Smin Saludo SENSIBILIZACION actividad a trabajar y el valor que nos acompaia desarolaralachse
Nuestro valor foy.
. jugamos todos contra todos a mete gol tapa Se delega al primer arquero y todos corremos buscando el balon para
Bmin PREDEFORTNOS cusmveno| [ wotap 7 ey ’
tener una oportunidad de meter el gol.

Se realiza expicacion sobre como recibir el balon,
los deportistas e ubicadma por parejas y cada

)
f,

30min ELEEND: AEEED uno le lanzara el baldn a su compaero, algunas ‘

R 4 veces adelanta, atrds, derecha e izquierda 5

< »

buscando a antcipacion y precision para recibiro.

En posicin de sentados y de espalda al elemento,
se pondra a prueba la velocidad para alcanzar el

0mi VELOCDAD DE EIERCICIO 2 balén
min REACCON CRENTACION
ACTIVIDADES
X p 853 Eftentaninios 3cona3 Jugaremos conun baldn #6, yse iran enfrentando de a tres, se colocara
30min LUDICAS fa 00 unamallaa una altura, que los chicos alcancena pasarla pelota.
[RECRFATIVAS |

se realiza retroaimentacion sobre por que se debe
ESTIRAMIENTOY ) ) ) . .S
e mejorar len el rabajo de velocidad s ,a medida que se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
vueltaalacalma e va realizando os estraniento
10min
Tareas para casay i B reto serd mejor la capacidad de velocidad,
recomendaciones SESON debermos sir agles y rapidos ain en ls tagas del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
generales e
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
eg“emgxesa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" g%# INDEPORTES
3029"" INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE| | Baloncesto | | VALOR | Lealtad FORMADOR Sandra Milena Rosas Algarra
[ MUNICIPIO | | Sibaté | | recra | Woctubre-23 | NIVEL Fundamentacion 2
OBIETIVO: . Ny - . SESION [ o ]
\—’ Afianzar patrones basicos de movimientos, afianzando la técnica de baloncesto. I—‘

fon ] S I

Ry~ S Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
5min Saludo SENSIBILIZACION actividad a trabajar y el valor que nos acompafial P y
Bienvenida juego hoy desarrolara la clase
recreativo
correr, saltar,y caminar realizando los ejercicios: A \ ] A
15min MOVILIDAD ARTICULAR CALENTAMENTO que indique la formadora. b b Ak
3 a H
[
- - -
. Plometria Se ubicaran unos obstaculos, con unos conos y tubos de pvcy se iran
30min SALTAR EIEROCO 1 ‘ ‘ PR
subiendo a medida que vayan superandoa altura.
Con los mismos elementos del ejercicio anterios se realizaran 5 saftos’
30min ARRASTRE EJERCICIO 2 Ejercicios de salto y arrastre consecutivos, seguidos por dos arrastres, cuatro repeticiones cada
uno.
30min funadamentacion JUEGO Deibling con derecha e izquierda

[ ] | | | |

ESTIRAMIENTO Y se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se: T e o e
vueltaalacalma REFLEXION debe mejorar los patrones bésicos de ) :
10min Tareas para casay La tarea esta semana es resaltar el valor
. RETO PROXIVA trabajado, ya que la lealtad nos ayuda a ver en A
recomendaciones SESON bt (5 (U o [T FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
generales cpacidades en el deporte y parala vida.

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ oerore | | Baloncesto | [ vaLOR | [Respeto | [FormADOR] [sandra Milena Rosas Algarra |
[municpio] | Sibaté | [ Fecra | [12-octubre-23 [ NiveL | |Fundamentacién 2 |
[omenvo:] LOGRAR UN MOVIMENTO VELOZ, FACIL Y SUELTO DURANTE LA ACCION MOTRIZ. [stsiow | I 2 |

C s comEN0s | EIERCCOS(DESCRPCONOWMGEN |

_ Elevacion de la frecuencia cardiaca por|
medio de formas jugadas, a su vez van . . A
. 5 5 . Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
5min Saludo SENSIBILIZACION haciendo  moviidad articular y elongacion 2 desarrolara la clase /
juego recreativo muscular @ medida que van desarrollando el
juego.
El juego inicia cuando se hayan asignado los roles, habran unos participantes
LUDCO que seran palos y otros que seran monos. La formadora dira "monos a sus
i los", entonces | biréna tuta en el compaii d
15min RECREATNO CALENTAMENTO Monos a sus palos palos", entonces los monos se sul \ranfx uta en el compafiero asugnado como
palos yviceversa.
. (LT EJERCICIO 1 Coordinacion viso- pédica
30min (RO TR AGILIDAD Trabajo con escalera de coordinacion
ESPECIALES b
A AN Por parejas cada uno con un baldn se lo lanzaran: - siempre por la derecha
30min COORDINACION EJERCICIO 2 Coordinacion viso- manual f ;as s . ore
luego por izquierda - luego uno por arriba y otro por debajo.
) . Dribling con agilidad y rapidez EN ZIG-ZAG y
30min FUNDAMENTACION EIERCICIO2 enlinea recta.

1] | | | | | |

se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se|
ESTIRAMIENTOY ) . 4 ; _—
— debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el [se formaun circuloy se trabaja el estirramiento
vueltaalacalma control de pasar v entregar el balon alos
. Tareas para casa
10min L
y a tarea esta semana es resaltar el valor de
. RETO PROXIMA respeto a las normas  trabajadolo en casa y en| N
recomendacion SESON colego, respetando a nuestros pades y FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
es generales D
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ \ (LIN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

| Baloncesto | | VALOR | |Resp0nsabi|idad| |FORMADOR|
| Sibaté | [ recia | [t6ocubre-s | [ NveL |
LOGRAR REALIZAR LA CONTRACCION INCRENENTANDO LA TENSION Y EL SESION

DESPLAZAMIENTO DE LAESTRUCTURA MUSCULAR.

. RsE CONTENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONO WAGEN)

0mi Saludo SENSIBILIZACION Saludo a los deportistas, socializacion de la actividad a| | Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
min uego trabajar y el valor que nos acompafia hoy, la amistad desarrollara la clase
recreativo
3 Eljuego inicia cuando se hayan asignado los roles, habran unos
g CALENTAMEENTO| Monos a sus palos.... participantes que seran palos y otros que serdn monos. La formadora
RECREATVO dira "monos a sus palos", entonces los monos se subiran a tuta enel
7
"7-\
" 7l
. CAPACIDADES FUERZA DNAMICA il
30min i EJERCCO 1 ity Wﬂ
BASCAS u,?' A5
- <l
(1 “"ﬂ"
L I
e s
. CAPACIDADES .
30min BASCAS EJERCICIO 2 FUERZA DINAMICA
0mi CAPACIDAD - Jugamos con la fuerza y realzamos trabajo
min . [
ES BASICAS
VUELTA A T Se redlza retroalaimentacion sobre por que se debe]
REFLEXION mejorar la tecnicade lanzamiento y en el control de| |se formaun circuloy se trabaja el estiramiento
LA CLAMA asar y entreqar el balon a los compafieros .a medida
10min
FETO FROXIVA Seguimos con la préctica de diferentes capacidades,
SESON e ST S e G Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
capacidades.
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA N

DEPORTE FORMATIVO
[ peporte | | Baloncesto | [ vaorR | [comparerismo| [FoRMADOR| [sandraMilenaRosasAlgarra |
[municipio] | Sibaté | [ recHa | [17-octubre-23 | | NveL |  [Fundamentacion 2 |
OBJETIVO: LOGRAR HACER UNA AMPLITUD MUSCULAR AMPLIA APLICANDO FUERZAS | | sesion | | 9 |

EXTERNAS.

Jmewo o FASE. CONTENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONO MAGEN)

Saludo a los deportistas, socializacién de

. ) T i i ircul
5min Saludo SENSIBILIZACION la actividad a trabajar y el valor que nos odos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como

se desarrollara la clase

juego acompafia hoy es el Respeto.
recreativo
juego de la lleva. b Y i i
Predeportivos CALENTAMENTO jueg cuando toque a alguno el "la lleva®, lo que quiere decir que sera el
turno de coger
PACIDADI [X i & haci
) CA CIDADES EJERCICIO 1 gs } 'depomstas ”lrolaran aciendo
30min FISICAS FLEXBILDAD ejercicios de elongacion musculuar
BASICAS
por parejas  realizaran  diferentes
) QAPACIDADES EJERCIO 2 esuramen%o log‘rando .vences cada Yez
30min FISICAS FLEXIBILIDAD mas la resistencia que tienen los deportista|
BASICAS y mejorando su flexibilidad

Aprovechando la elongacion y el trabajo de
30min Recreacion JUEGO flexibilidad realizamos juego de chicle con
una banda elastica echa con media velada

[ 1] | | | | | |

se realiza rtetroalaimentacion sobre por

vueltaala ESEE?:::ELOV que se debe mejorar la tecnicade se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
. calma lanzamiento y_en el control de pasar
10 min
RETO PROXIMA Seguimos con la practica de diferentes =
| | I SESION capacidades, las ST FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k\ CUN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTEl | Baloncesto | | VALOR | |C0mpaﬁerism0| |FORMADOR| |Sandra Milena Rosas Algarra |
[municieio] | Sibaté | [ reca | [19-octubre-23 | | NiveL | [Fundamentacion 2 |
OBJETIVO: LOGRAR HACER UNA AMPLITUD MUSCULAR AMPLIA APLICANDO FUERZAS | [ sesioN | | 9% |

EXTERNAS.

oteo . FSE. | CONTENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCIONOIMAGEN) |

Saludo a los deportistas, socializacion de

5 min Saludo SENSIBILIZACION la actividad a trabajar y el valor que nos Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como
juego = se desarrollara la clase
. acompafia hoy es el Respeto.
recreativo

. ! juego de la lleva. ) ¥ i i
15 min Predeportivos CALENTAMENTO jueg: cuando toque a alguno el "la lleva", lo que quiere decir que sera el
turno de coger
) C{\PACIDADB EIEROCO 1 L.os ) .deporustas ”trotaran haciendo
30min FISICAS FLEXBLIDAD ejercicios de elongacion musculuar
BASICAS
por parejas  realizaran  diferentes
CAPACIDADES estiramiento logrando vences cada vez
. i EJERCICIO 2 . 8 " !
30min FISICAS FLEXBLIDAD mas la resistencia que tienen los deportista
BASICAS y mejorando su flexibiidad

Aprovechando la elongacion y el trabajo de
30min Recreacion JUEGO flexibilidad realizamos juego de chicle con
una banda elastica echa con media velada

[ 1] | | | | | |

se realiza rtetroalaimentacion sobre por

vueltaal
eltaala Esazé\:\::g‘ov que se debe mejorar la tecnicade se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
. calma lanzamiento y_en el control de pasar
10 min
RETO PROXIMA Seguimos con la préactica de diferentes A
‘ | | pebsoml I oo hotiimetgiyion Il ORNATO DE PLANEACION DE UNASESION
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T ™
DEPORTE FORMATIVO
Baloncesto | | VALOR | |[leatad |  [FoRMADOR| [sandraMilenaRosasAlgarra |
MUNICIPIO Sibaté o | [ocbre NIVEL 3
23 Fundamentacion 2
|—|0BJET|V0: Identificar el liderazgo en los deportistas durante el juego | 0N | | % |

w0 mse | CONENODS | HIERCIOS(DESCRPCIONOWAGEN) |
e |

Saudo a los  deportistas, B
socializacion de la actividad a
. trabajar y el valor que nos acompafia
10min sdo SENSIBILIZACION hoy es LA LEALTAD,
jLegolfectedivg REALIZAREMOS UNA LECTURA. 'H
zorro hocazas"
: " ' juego de la lleva. fi " . -
10min Moviidad Articular CALENTAMENTO jueg conuaneros,cuando toque a alguno el "la lleva", lo que quiere
decir que sera el turno de coger
por parejas realizaran lanzamientos
30mi %g;gm?ﬁ\s EJERCICIO 1 ﬁosnde;sr:zq;e 2Lbal0|2 Z:J;Ea;ga,l El deportista lanzara el balon hacia arriba y el compafiero lo
min ACOPLAMENTO Eando, panzaunoly apa ¢ atrapara sin dejarlo caer. Se realizaran 10 repeticiones , 4 veces
BASICAS otro
30min ggg;gm?is EJERCICIO 2 Ir satando de un punto a otro
ACOPLAMIENTO mientras
BASICAS
30min Recreacion JUEGO saltamos lazo

vueltaala o se realiza rtetroalaimentacion sobre
por que se debe mejorar la tecnicade! se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

calma REFLEXION e

X lanzamiento y_en el control de pasar

10min
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar A
‘ | | SESo P | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
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INDEPORTES SFAF0-003

e TP T R vericalice
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬂeg“emg‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" MPORES
o INDEPORTES CUNDINAMARCA S

DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | |Respeto | [FORMADOR| [sandraMilena Rosas Algarra
[municipio| | Sibaté | | reca | [toctubre-3 | NVEL | [Fundamentacion2 |
| oBIETVO: | | LOGRAR DOMNAR EL ELEMENTO, SN QUE ESTE TOME DIREECCIONES | sesion | | 9 |

ERRADAS, AL REALIZAR UN PASE

Saudo a los  deportistas,

Saludo SENSIBILIZACION socializacion de la actividad aj Todos los deportistas se sientan en un circulo y

juego trabajar y el valor que nos acompafia escuchan como se desarrollara la clase
recreativo hoy es el Respeto.

5min

juego de la lleva. compafieros, cuando toque a alguno el "la lleva, lo que
quiere decir que sera el turno de coger

15min Predeportivos CALENTAMENTO

por parejas realizaran fanzamientos
altos de forma que el baldn no caiga, El deportista lanzara el balon hacia arriba y el compafiero
Lanzamientos EJERCICIO 1 alternando, lanza uno y lo atrapa el loatrapara sin dejarlo caer. Se realizaran 10 repeticiones
otro 4veces

30min

Los chicos se organizan en fila y o
lanzamiento 2 EJERCICIO 2 realizan simultanemente pases segin 4
o explicado -

30min

debe evitar ser ponchado se colocan tres bases, lo que
Recreacion JUEGO Jugamos ponchados garantizard que en este espacio puedan descansar,
mientras pueden salira otra base.

30min

ESTIRAMIENTO Y se realiza rtetroalaimentacion sobre|
REFLEXION por que se debe mejorar la tecnicade

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar A
SESON O e oS )RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

10min

|
E I
i

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa \
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

p eg“emgﬁsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
30290 NDEPORTES CUNDINAMARCA R e Sk
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | |Respeto | |FORMADOR| |Sandra Milena Rosas Algarra |
[municiPio] | Sibaté | | FecHA | [26-octubre-23 [ NivEL |  [Fundamentacion 2 |
OBJETIVO: LOGRAR SITUARSE ADECUADAMENTE EN UNA ACCION MOTRIZ, | SESION | | 98 |
RESPONDIENDO A LA ACCION DETERMINADA. EN EL TRABAJO DE
DETENCIONES

_meweo . FASE. [ CONTENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN)

frevarica —
Saludo a los deportistas, VALOR DEL MES
socializacion de la actividad a
5min Saludo SENSIBILIZACION trabajar y el valor que nos acompafia
Juego hoy es el Respeto. JUGAMOS LA
recreativo BOLSA DELOS VALORES RESPETO
. JUGAMOS GOLOSA
15min Predeportivos CALENTAMEENTO!
Todo el grupo ira corriendo por la
B0 1 | e i o 1 eryn
30 min DESTREZAS DETENCION EN - o
escuchar dos pitazos detencién en
UN TIEMPO )
dos tiempos
EJERCICIO 2 por parejas se realizaran 5
30min DESTREZAS DETENCION EN recepciones seguidas, corrigiendo la
DOS TIEMPOS tecnica del comparfiero
30min Recreacién JUEGO jugamos 3 vrs 3
se realiza rtetroalaimentacion sobre
por que se debe mejorar la tecnicade
ESTIRAMIENTO Y 3 M A a 3
| | REFLEXION lanzamiento y en el control de pasar se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
vueltaala y entregar el balon a los comparieros
10 min calma ,a medida que se va realizando los
para esta Sefmana Se TUepe saiudar
RETO PROXIMA de mano y con el nombre propio de N
SESION cada uno , de lo contrario la persona FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
aue noln hana dehe en
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ \ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 TePEEARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

g " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEP(
wep()ﬂeg“ INDEPORTES CUNDINAMARCA e
: DEPORTE FORMATIVO
|
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | Comparierismo ~[FoRmADOR] Isandra Milena Rosas Algai
[MuNiCPIO | | Sibaté | [ reca | [30-octubre-23 [ nwveL | [Fundamentacion 2
[onienvo] LOGRAR HACER UNA AMPLITUD MUSCULAR AMPLIA APLICANDO FUERZAS EXTERNAS, [_seson | [ s ]

TENPO . RSe[| CONENDOS  ROICIOS(DESCRPCIONOMAS
- Saludo a los deportistas, socializacion de la

Saludo SENSIBILIZACION actividad a trabajar y el valor que nos

Todos los deportistas se sientan en un circuloy

5min escuchan como se desarrollara a clase

Juego hoy es el Respeto.
recreafivo

B participante asignado tiene que ir cogiendo a
los compafieros, cuando toque a alguno el "la
leva', o que quiere decir que sera el turno de

coger

Los deportistas trotaran haciendo ejercicios de A g
30mi ;{;EEDADES BEPEDd elon, ac;:én‘nuscu\uar 0 E_% 3
min > FLEXBLDAD g = &
BASICAS . 2
por parejas realizaran diferentes- estiramiento| - i :
) QPAOMDES EIRROCO 2 k)gran(.m vences cada vez mas la resistencial [
30min FiSICAS FLEXBLDAD que tienen los deportista y mejorando su |
BASICAS flexibildad N ]
Aprovechando la elongacion y el trabajo de & Jﬂ A}
30min Recreacion JUEGO flexibiidad realizamos juego de chicle con una &
banda elastica echa con media velada
St .

juego de la lleva.

15min Predeportivos CALENTAMENTO

e realiza rtetroalamentacion Sobre por que se
debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
control de pasar v entreqar el balon a los

RETO Seguimos con la practica de diferentes! .
PROXIVA capacidades, las reconocemos y seguimos| IATO DE PLANEACION DE UNA SE
SESION conociendo otras capacidades.

vueltaala ESTRAMIENTOY
calma REFLEXION

10min

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k\ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 FePERARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

LOGRAR HACER UNA AMPLITUD MUSCULAR AMPLIA APLICANDO FUERZAS EXTERNAS.

- Saludo a los deportistas, socialzacitn de la| Todos o deportitas s srtanenun i
Smin Saludo SENSIBILIZACION| actividad a rabajar y el valor que nos acompatia P uncreuoy
juego escuchan cono se desarrolara a clase
hoy es el Respeto.
recreativo
) B participanteasignado tiene que ir cogiendo a
15min Predeportvos CALENTAMENTO fuegode allea los compaferos, cuando togue a alguno el
lleva', lo que quiere decir que sera el tumo de
coger
Los deportistas trotardn haciendo ejercicios de
3mi ;A;EC';DADES EIRCCO 1 elon acri}gn musculiar ’
min ; FLEBLDAD ¢
BASICAS
por parejas realizaran diferentes estiramiento|
CAPACIDADES logrando vences cada vez mas la resistencial
. p EJERCICIO 2 ) ' .
30min FISICAS AT que fienen los deportista y mejorando su
BASICAS flexbilidad
Receaden | | w0 | | |
e realiza rtetroalaimentacion sobre por que se|
Vueltaala ESTIRAMIENTOY ) ) 3 e . " -
B debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el se forma un circuloy se trabaja el estirramiento
clma controlde pasar v entregar el balon a os
10min
RETO Sequimos con la préctica de diferentes .
PROXIMA capacidades, las reconocemos y seguimos JATO DE PLANEACION DE UNA SE
SESION conociendo otras capacidades.
(OBSERVACIONES:

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | Baloncesto | [ VALOR | Compatierismo ~~|FORMADOR | |SandraMiIenaRosasAIga|
[MuNicpio | | Siaté | | recwn | Blodubre3 [ e | [Fundamentacicn 2
| osseTvO: | [ sesion | [ m |

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Cddigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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ST]

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

IN
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e‘lue?‘““esa
§0

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

RS

DEPORTE FORMATIVO
| peporte | | Baloncesto | [ vAlOR | [Respeto | [FormaDOR | [sandraMilenaRosasAlgara |
[ municipio | | Sibaté | [ recia ] [e-ocubre-23 | [ Nwee | [undamentacion3 |
OBJETIVO: LOGRA DESPLAZARSE DE UN LUGAR A OTRO A UNA MAYOR VELOCIDAD, ES LAMANERAMAS | | sesion | | 87 |

RAPIDA DE DESPLAZAMIENTO.

o | IS

_ SE realiza saludo, toma de aistencia y se cuenta a los chicos el valor a trabajr
10min Saludo SENSIBILIZACION el dia de hoy. Respeto se hape un juego de Ielglcno roto con oraciones s.cbre
Bienvenida juego el respeto. - Hacer caso a mis padres - cumplir con las normas establecidas
recreativo hablar con pausa y tranquilidad
se realiza actividad de movilidad articular, todo en un circulo se ira
indicando la ariculacién que se rotara, y todo repetiran la secuencia
10 min CALENTAMEENTO movilidad articular . q y i
de ejercicios por 15 segundos cada parte
Los deportistas se desplazaran con 5 platillos e iran corriendo de linea final a
CAPACIDADES EJEROCO 1 linea final llevando un platillo cada vez que toguen una linea dejar un platillo de!
30min COORDINATVAS CORRER forma que la actividad termina, al haber dejado todos los platillos, se realizaral
BASICAS 3 repeticiones.
. [ERe rA=s EJERCICIO 2 _— P e " .
30min COORDINATVAS CORRER se realizaré un circuito, dividio en sesiones de trote, caminata y salto
BASICAS
ACTIVIDADES
30min LUDICAS Y JUEGO Jugamos captura la bandera
RECREATIVAS
SR se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe mejorar la tecnica de
vueltaala EREIE pases y en el control de pasar y entregar el balon a los compafieros ,a| |se formaun circulo y se trabaja el estirramiento
calma medida que se va realizando los estiramiento
10min
RETO PROXIMA Retroalimentacion de nuestro valor, y lo que se mejoro hoy en el N
SESION entrenamiento, Tareita para la proxima clase, trotaremos dos minutos mas FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Cddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205

Ext. 1228
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
| oepore | | Baloncesto | [ VvAOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [sandraMilenaRosas Algarra |
[municipio ] | Sibaté | [ recia | [3octubres | [ mvet | [fundamentacion 3 |
OBIETIVO: [ sesion || 8 |
LOGRA HACER ENTREGA DEL BALON CON LA FUERZA NECESARIA, UBICANDOLO EN UN LUGAR
ESPECIFICO.
TIEVPO . RS CONENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN)
Saludo a los deportistas, socializacion de la actividad a|
. trabajar y el valor que nos acompafia hoy Es la
10min Saludo . ) R ZACION RESPONSABILIDAD, se realiza la lectura de las 10
lectura de introduccion responsabildades de los nifios
10min Predeportivos CALENTAMENTO GBS C0LOSA
[I[CINS
por parejas realizaran lanzamiento del balon hacia arriba y
. EJERCICIO 1 N N )
30min DESTREZAS e hacia un compafiero con, exactitud.
30min DESTREZAS E;z;%%f por parejas se realizaran pases con desplazamiento
30min Recreacion JUEGO jugamos 3vrs 3
se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe
ESTIRAMIENTOY mejorar la tecnicade lanzamiento y en el control de pasar T e trabaa el esti
REFLEXION y entregar el balon alos compafieros ,a medida que se va 4 ¥
vueltaalacalma realizando los estiramiento
10min
RETO PROXIMA| Tareita, controlar el balon y lograr varios golpes de . N
SESON antebrazo. -ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION|
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ \ (LIN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 TePEEARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

| Baloncesto | [ valor | [trabaio en equipo| [FORMADOR|
| Sibaté | [ recra | [ocubres | [ NvEL |

LOGRAR DESPLAZARSE DE UN LUGAR AQTRO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE. ﬂl

(ar] N I

_ Saludo a los deportistas, socializacién de la actividad a
. trabajar y el valor que nos acompafia hoy es el trabajo
Smin Saludo SRR en equipo, hacemos dos equipos y formamos una torre
Nuestro valor Ia torre mes alta con los zapatos de los deportistas
15 min Rompe Hlo CALENTAMENTO| |juego de la la gallinita ciega Todo el grupo se ubica en media cancha, alli se escoje un participante y
se le vendan los ojos, se le dan tres vueltas yluego tratatara de cogera
sus comparieros segtn el ruido que ellos hacen
. Se realizarén desplazamiento en la mayor brevedad de ___
. CAPACIDADES FISICAS EJERCICIO 1 . "
30min " un punto a otro.
BASICAS VELOCIDAD Py
ey ]
|
cucion de saques de lanzamientos desde un punto
30min DESTREZAS BERCICI02 | | Becue (| P
VELOCIDAD determinado
LUL}%L\'
ACTIVIDADES
30min LUDICAS JUEGO Jugamos voleibol 3vrs 3
RECREATIVAS
ESTIRAMIENTOY | |se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe! Se forma.un circuloy se rabaia o estirarmiento
vueltaalacalma REFLEXION mejorar la tecnicade ientoy en el control de y N
10min Tareas para casay ! ) o o s
. RETO PROXIMA | [Tareita, seguir practicando los saques de seguridad, 5
recomendaciones SESION apoyados en la opinion de nuestros compafieros FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
generales
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k ('!lN.DWAR(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R
DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | |SandraMilenaRosasAIgarra |
[monicpio] | Sibaté | [ Fecha | %-octubre-23 [Fundamentacion 3 |

OBJETIVO: LOGRAR UBICARSE EN TIEMPO Y ESPACIO HACIENDO UN MOVIMIENTO ARMONICO SESION | £ |
DE LAACCION MOTRIZ, LLEVANDO EL ELEMENTO TECNICO A UNA BUENA
EJECUCION.

weo . BE. CONTENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCIONO MAGEN)
- Bevacion de la frecuencia cardiaca por

medio de formas jugadas, a su vez van

Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se

i SENSIBILIZACION i i i i0
5min Saludo haciendo rvaad articular 'y elongacion desarrolara la clase
juego recreativo muscular a medida que van desarrollando el
juego.
El juegoinicia cuando se hayan asignado los roles, habran unos participantes
LUDICO- que seran palos y otros que seran monos. La formadora dira "monos a sus

15min CALENTAMENTO Monos a sus palos.... palos", entonces los monos se subiran a tuta en el compafiero asugnado como

RECREATVO A
palos y viceversa.

EJERCICIO 1 - .

i Destrezas " jercicio de doble ritmo con obstaculos,

30min acomodacion E
Posicioes del Baloncesto
icacion ti aprendemos las posiciones de juego y rotacion
30min ublcacpn tiempo ATEEDR p b il juego y
Y espacio de balon

. Jugamos poniendo en préctica entraadas al aro

30min Juego JUEGO gas b i

por medio de doble ritmo

[ ] | | | | | |

vueltaala e serealiza retroalaimentacion SODre por que Se|

debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el| |se forma un circuloy se trabaja el estiramiento
calma REFLEXION

control de pasar y entreqar el balon a los

10min Tareas para
cesay Tareita, aprendemos las psiciones y la rotacion
recomendaci | | oot | Lo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ones
generales
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa \

Torre Beneficencia Piso 5 k CUN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

g GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
prod " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

gne\”"‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Baloncesto | [ VAOR | [comparierismo  [FORMADOR] [sandra Milena Rosas Algarra |
[Municipio | | Sibaté N [10obres| | mveL | [fundamnetacién 3 |
[owemo: | TENER LA INICIATIVA DE TOMA DE DECISIONES Y ASUME RESPONSABILIDAD POR LAS MSMAS. [ stson | | it |

(e ] S I
ErEa—

Saludo a los deportistas,socializacion de la

i R actividad a trabajar y el valor que nos acompafial E
min Saludo hoy es el compafierismo, respondemos las: .
Nuestro valor preguntas de fa actividad.
15 min Rormpe Helo CALENTAMENTO juego delala gaIIinita ciega Todo el grupo se ubica en media cancha, alli se escoje un participante y

se le vendan los ojos, se le dan tres vueltas y luego tratatara de cogera
sus compafieros segun el ruido que ellos hacen

Reforzamos la clase anterior, con lanzamientos de| oy ;e
DESTREZAS BEEED D fiores y triples 0 | ] (. ‘

30min FURRZA

FUNDAMENTACION EJERCICIO 2 Se realizan varios ejercicos de doble ritmos por

30min DOBLERTIO PRECSION derecha e zquierda

ACTIVIDADES
LUDICAS JUEGO Jugamos voleibol 3 vrs 3
RECREATIVAS

30min

se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se|

ESTIRAMIENTOY
debe mejorar la tecnicade ientoy enel

‘vuelta alacalma ‘ ‘ REFLEXION

‘Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento ‘

10min
Tareas para casay Tareita, seguir practicando los saques de

recomendaciones Rﬂgggjm seguridad, apoyados en la opinion de nuestros FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
generales compafieros

e
L e . S
Pr=m

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
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INDEPORTES SFAF0-003

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Version 005
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA 26/01/2022
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA it
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | ‘Lealtad | |FORMADOR| |Sandra Milena Rosas Algarra |
[municipio | [ Sibaté | [ Fecha | [12-0ctubre-23 [ NivEL | [fundamentacién 3 |
I—IOBJEHVO: ESTABLECER UNA BUENA RELACION DEPORTIVA CON SUS COMPANEROS Y CON SU | SESION | | 2 |

ENTRENADOR, PERMITIENDO ESPACIOS ARMONICOS DE APRENDIZAJE.

(e ] S IS
o]

Saludo a los deportistas, socializacion de lal
. actividad a trabajar y el valor que nos acompafial
10min Saludo SENSBILZACEN hoy Es la lealtad, Realizamos lectura y laf
lectura de introduccion reflexion

JUGAMOS CONGELADOS BAJO TIERRA.
Se delegan a tres deportistas para que;
congeles, la (nica manera de;
descongelarlos sera pasando por debajo:
de las piernas.

10 min Predeportivos CALENTAMENTO

B0 1 Trabajo de desplazamientos con posicion

i . " basica, a diferentes direcciones.
30min DEREAS posicion basica

EJERCICIO 2 Se realiza un ejercicio llamado 7 puntas, en
30min DESTREZAS RECEPCION Y donde se corre, se pasa, se dribla y se realiza
PASES lanzamiento

jugamos aplicando, el ejercicio que realizamos

30min Recreacion JueGo en el entrenamiento

L1 | | | | | |

S fealza retroalaimentacion Sobre por que Se.
debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el

ESTIRAMIENTO Y o o
REFLEXION control de pasar y entregar el balon a los se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
compaieros ,a medida que se va realizando los!
vueltaalacalma A
10min
RETO PROXIMA Tareita, Fortalecer los lazos de amistad en: N
e e FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. \

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 ‘ ('-JN_DWAE(A
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA “
DEPORTE FORMATIVO
[ oepoRte | | Baloncesto | [ vaor | [Excelencia| [FormADOR| [sandra Milena Rosas Algarra |
[municPio] | Sibaté | [ recra ] [16-octubre-23| NIVEL | |Fundamentacion 3 |
OBJETIVO: LOGRAR UBICARSE EN TIEMPO Y ESPACIO HACIENDO UN MOVIMIENTO ARMONICO SESION I 93 |
DE LAACCION MOTRIZ, LLEVANDO EL ELEMENTO TECNICO A UNA BUENA
EJECUCION.
w0 FE CONTENDOS  EJERCICIOS (DESCRPCIONOMAGEN)
- Bevacion de la frecuencia cardiaca por|
izl 6B (ED [T @ €D Ty Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
5min Saludo SENSIBILIZACION haciendo  moviidad articular y  elongacion desarrolara la clase
juego recreativo muscular @ medida que van desarrollando el
juego.
El juego inicia cuando se hayan asignado los roles, habrén unos participantes
LUDCO- que seran palos y otros que seran monos. La formadora dira "monos a sus
15min RECREATIVO CALENTAMENTO Monos a sus palos.... palos”, entonces los monos se subiran a tuta en el compafiero asugnado como
palos yviceversa.
. EJERCCIO 1 - "
30min Destrezas acomodacitn Eercicio de doble ritmo con obstaculos,
Posiclnes del Baloncesto
o
. ubicacion tiempo aprendemos las posiciones de juego y rotacion i
30min | espao EJERCICIO 2 e balon o) Abém
Alero
H
. Jugamos poniendo en préctica entraadas al aro
30min Juego gUEco por medio de doble rmo
serealza rtetroalamentacion sobre por que se|
veltaala ESEE:-A:)‘(ESLOV debe mejorar la tecnicade lanzamiento y en el [se forma un circuloy se trahaja el estirramiento
calma control de pasar v entregar el balon a los
. Tareas para
10min P
casay
. RETO PROXIMA Tareita, aprendemos las psiciones y la rotacion N
recomendaci SEoo0 o e uego FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ones
generales
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

‘esa GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
f i " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
perd INDEPORTES CUNDINAMARCA

0o

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | |perseverancia | |FORMADOR | |Sandra Milena Rosas Algarra|
[municipio | | Sibaté | | recia | [17-octubre-23 | [ NwveL | [Fundamentacion3 |
OBJETIVO: LOGRAHACER LA EJECUCION DE LARECECION DE FORMA PRECISA, MANTENIENDO I SESION | I 9% I
UNAPOSTURA CORPORAL ADECUADA.
TIEVPO . FSE | CONENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)
. Saludo a los deportistas, socializacion de la actividad a| - | Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como se
20min SENSIBILIZACION ; _ )
trabajar y el valor que nos acompafia hoy, la amistad desarrollara la clase
) El juegoinicia cuando se hayan asignado los roles, habran unos
LUDICO- CALENTAMENTO Monos a sus palos.... participantes que seran palos y otros que seran monos. La formadora
RECREATNO dira "monos a sus palos", entonces los monos se subirana tuta enel
oo | [Coam e e
30min DESTREZAS IEEERE dgs itazos detencion en dos tiempos i
UNTEWRO b i
’ >
EJERCICIO 2 i ! ) \,&
. e por parejas se realizaran 5 recepciones seguidas, N
30min ESTREZAS naiLetlE] corrigiendo la tecnica del compatiero V) S : )
DOS TENPOS ¢ & A 3 e
30min Recreacidn iy jugamos 3vrs 3

[ ] | | | | ||

VUELTAA LA se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se debe]

ESQE:[“::(:LOV mejorar la tecnicade lanzamiento y en el control de| |[se formaun circuloy se trabaja el estiramiento

CLAMA asar y entregar el balon a los compafieros .a medida
10min
RETO PROYMA Seguimos con la préctica de diferentes gapallcwdades, .
SESON s y. sequinos LSl FORMATO DE PLANEACION DE UNASESION
capacidades.

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Baloncesto | | VALOR | |aut0d0mini0 | |FORMADOR| |Sandra Milena Rosas Algarra |
[municipio] | Sibaté | [ recHa | [21-octubre-23 | [ NivEL |  [fundamentacion 3 |
OBJETIVO: LOGRAR HACER UNA AMPLITUD MUSCULAR AMPLIA APLICANDO FUERZAS | | sesion | | % |

EXTERNAS.

oTeweo . FASE. | CONTENDOS EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN)

Saludo a los deportistas, socializacién de

. - " Todos los deportistas se sientan en un circulo y escuchan como
Smin Saludo SENSIBILIZACION la actividad a trabajar y el valor que nos P y
juego se desarrollara la clase
acompafia hoy es el Respeto.
recreativo

. ! juego de lalleva. i g i i
Predeportivos IfALENTAMIENTOI jueg! ‘ {cuando toque a alguno el “la lleva", lo que quiere decir que sera el
turno de coger
) ClAPACIDADES EJERCICO 1 Lf)s ) 'deportistas wlrotarén haciendo
30 min FISICAS ST ejercicios de elongacion musculuar
BASICAS
por  parejas realizaran  diferentes
‘ ClAPACIDADES BIERCICO 2 estiram’ent'o Iog‘rando ‘vences cada Yez
30 min FiSICAS AEED mas la resistencia que tienen los deportista
BASICAS y mejorando su flexibilidad

Aprovechando la elongacion y el trabajo de
30 min Recreacion JUEGO flexibilidad realizamos juego de chicle con
una banda elastica echa con media velada

[ ] | | | | | |

se realiza rtetroalaimentacion sobre por

vueltaala ESTIRAMIENTOY . - ) ) -
TRIETE que se debe mejorar la tecnicade se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
i calma lanzamiento y_en el control de pasar y
10 min
RETO PROXIMA Seguimos con la practica de diferentes :
‘ | | SESON AR, (S e y seguimos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
| peportE | | Baloncesto | | VALOR | [igualdad |  [FoRmADOR| [sandraMilenaRosas Algarra |
[municieio| | Sibaté | [ recHa | [19-cotubre-23 | | mveL | [Fundamentacion3 |
OBJETIVO: LOGRAR MANTENER Y RECUPERAR EL ESTADO DEL EQUILIBRIO DELCUERPO | | sEsioN | | % |
DURANTE LA ACCION MOTRIZ

Cwwemse | CONIENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONO WAGEN) |
e )

Saludo a los deportistas, socializacion de
la actividad a trabajar y el valor que nos
10min Saludo SENSIBILIZACION acompaia hoy es igualdad, se muestra la|
imagen, para aclarar las diferencias entre;
igualdad y equidad.

juego de la basurita. Se delga a un
jufador que comienza cogiendo,
luego cada vez que coge a un

i Movilidad Articular CALENTAMIENTO - .
10min participando se van cogiendo de las
manos hasta que se cojan a todos.
por parejas realizaran lanzamientos altos
30mi %gﬁgﬁ:?}\s EJERCICIO 1 de forma que el balén no caiga, El deportista lanzaré el balon hacia arriba y el compafiero lo
min BASICAS ACOPLAMENTO alternando, lanza uno y lo atrapa el otro atrapard sin dejarlo caer. Se realizaran 10 repeticiones , 4 veces
. CARACDADES EJERCICIO 2 .
30min COORDINATVAS Pmp—— Ir saltando de un punto a otro mientras
BASICAS
30min Recreacion JUEGO saltamos lazo

[ 1 | | | | | |

vueltaala e se realza rietroalaimentacion sobre por
que se debe mejorar la tecnicade; se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

calma REFLEXION )
lanzamiento y_en el control de pasar

10min
RETO PROXMA p!merFante, mejorar el eqfullbno con .
SESION ejercicios de saltos de media buefta y FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
Vuelta entera
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

SFA-FO-003
INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Versién 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
Baloncesto | | VALOR | |recompensa | |FORMADOR | |Sandra Milena Rosas Algarra|
[municieio] | Sibaté | | recHa | [3-octubre23 | NvEL | [fundamentacion3 |
OBIETIVO: LOGRAR DOMNAR EL ELEMENTO, SIN QUE ESTE TOME DIRECCIONES | sesion | | 97 |
ERRADAS.
TIEWPO _ CONTENDOS
Saludo a los deportistas, socializacion
Smin Saludo SRS 226 de la actlv|deid atrabajar y el valor que;
juego nos acompatia hoy es el Recompensa.
recreativo Jugamos a la bolsa de a recompensa
. ) juego de la lleva. fi " g
15 min Predeportivos CALENTAMENTO Jueg corrpanerqs, cuanfjo togue a alguno el "la lleva’, lo que
quiere decir que sera el turno de coger
Reforzamos la clase anterior, con 8 % PS
. EJERCICIO 1 . " . oo ] {
30min DESTREZAS FURRZA lanzamientos de libres y triples A ; l‘ ¥y )
2 <& VX
. . Cada deportista lanzard la pelota, Cada deportista lanzard la pelota, procurando que estal
30min lanzamiento 2 EJERCICIO 2 ) ¥
procurando que esta ingrese en una ingrese en una caneca
Se divide el grupo en dos, uno que poncha y el otro que
30min ReCTeation JUEGO Jugaos ponchados debe evitarferponchadose colocan tres bases, lo que
garantizara que en este espacio puedan descansar,
mientras pueden salira otra base.
ESTIRAMIENTO Y se realiza rtetroalaimentacion sobre ’ ; .
) ) se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION por que se debe mejorar la tecnicade
10 min
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de A
| | | SESION mano y con el nombre propio de cada PRMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

RECREAGION Y EC DEPORTE DF CUNDIAMARCA e
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬂeG\WWesa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
g\)ew INDEPORTES CUNDINAMARCA " "
DEPORTE FORMATIVO
| oeporre | | Baloncesto | [ vaor | [corae | [FoRmADOR| [sandraMilenaRosasAlgara |
[municeio] | Sibaté | [ recha | [s6-octubre3 | [ Nvet | [fundamentacion 3 |
OBIETIVO: LOGRAR SITUARSE ADECUADAMENTE EN UNAACCION MOTRIZ, RESPONDIENDO DE | | sesion | | % |

FORMA ADECUADA A DETERMINADA ACCION.

TR FSE | CONTENDOS  EJERCICIOS (DESCRPCIONOIMAGEN)
frevarica | —

VALOR DEL MES

Saludo a los deportistas, socializacién de la actividad a|
SENSIBILIZACION trabajar y el valor que nos acompafia hoy es el Respeto.

juego JUGAMOS LA BOLSA DELOS VALORES
recreativo

5min Saludo

RESPETO

) JUGAMOS GOLOSA
15min

tn o R es Q @
EJRCO0 1 : A2 R
30min DESTREZAS velocidad de c i oy hﬂf‘. v »“h
reaccion oy . N " -
4 v

. DESTREZAS EJRCICO 2 se realiza un circuito de habiidades, de lanzamientos,
30min saltos, equilibrio y agilidad. Por tiempos

. " hurco jugamos quemados por grupos, se divide el grupo en dos y R
30min Recreacion cada uno se toma una itad de la cancha. L .

Predeportivos CALENTAMEENTO

Se realiza rietroalamentacion sobre por que se debe
mejorar la tecnicade lanzamientoy en el control de pasary|  |se formaun circulo y se trabaja el estirramiento
entregar el balon a los comparieros .a medida que se va.

RETO PROXIMA nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona que A
SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
desnues de cada i

vueltaala ESTIRAMIENTOY
calma REFLEXION

10min

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5 k\ CUN_DWAE(A
Cédigo Postal: 111321 FePERARE G/Cundin_amarcaGob © @CundinamarcaGob
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228 www cundinamarca.gov.co

LEVENGA



INDEPORTES SFAF0-003

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA Versién 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

26/01/2022
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA AT
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | Baloncesto | | VALOR | perseverancia  |FORMADOR| Isandra Milena Rosas Alga
MUNICRIO | Siaté | | ric | W0ubes | NVEL | [Fundamentacion 3
OBJETIVO: LOGRAHACER LAEJECUCION DE LARECECION DE FORMA PRECISA, MANTENIENDO UNA POSTURA | SESION | | 9 |
CORPORAL ADECUADA
O BE COWENDOS  RCICIOS(DESCRPOONOINAG
Saludo a los deportistas, socializacion de la Todos s o ) il
20min SENSIBILIZACION actividad a trabajar y el valor que nos acompafia ots s deritas 5 e enUncrcioy
) escuchan como se desarrolarala clase
] hoy, la amistad
recreatiio
LUDCO- CALENTAMENTO Nonos a s palos... EIJuego’inicia cuand.o .se hayan asignado los roles,
RECREATNO habran unos participantes que seran palosy
EJERCCIO 1 Todo el grupo ira corriendo por la cancha, y al
30min DESTREZAS DETENCIONEN sonar un sptazo realzarén detencion en 1
UNTEVPO tiempo, al escuchar dos pitazos detencion en
=it 0r parejas se realizaran 5 recepciones
min DESTREZAS DETBNCONBN e
sequidas, corrigiendo fa tecnica del compafiero
DOS TIBWPOS
|Recreacién | | JUEGO | |jugarmsavr53 |
se realiza rtetroalaimentacion sobre por que se B ﬁ
WL BIRAMENTOY debe mejorar la tecnicade lanzamento y en el se forma un circioy se raiaa el estiramento
LACLAMA E control de pasar y entregar el balon a los
10min
RETO Seguimos con la préctca de diferentes .
PROXIVA capacidades, s reconocemos y Seguimos 1ATO DE PLANEACION DE UNASE
SESION conociendo otras capacidades.
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0-003

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA Versién 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" (UNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA' INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R oot
DEPORTE FORMATNO
PO Bt WR| | S
(ueldad ear
MNP Shat iR 3 (i Futmeting
OBIETNC: LOGRAR NANTENER Y RECUPERAR EL ESTADO DEL EQULBRIO DEL CUERPQ DURANTE LA SESION ]
ACCONNOTRIZ
o] [
. SEASRILIZACIO
rin il |
i Hvidad U\LBJTAMEN‘ [Uego dela basurta. S delgaa unjufador
i L 10 (e comienza cogiendo, eqo cada ez
(CAPACDADES ERCC0 { il
. forma que ef bl o caga, alemando, g
Hmin COORDNWTY ACTPABT
ShanS 0 oy o aepaeloto
CAPACDADES
. BRR0C0? ,
Lmin CORDNATY . isaardoeun o a kot
ASBASCAS
min Recrecion 0 sl o
e 1edza edoaamenacn e por guese
etk ESTIRAMIEng (ebe meorar a teoncade amzameno y en el S fomaun iy seebealestrament
fang . il iy el aks
{min
0 pimyortane, meorar ¢l equrio on egreios A
Ak ( salos demeda uela y vta enera ORIRTODEPLAIEACONDE USES0N
SESON
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES SFAF0.003

e PRI R vericalice
26/01/2022

ANEXO 8
Pantallazo de la consolidacién de informacion en el drive.
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INDEPORTES SFAF0.003

e PRI R vericalice
26/01/2022

ANEXO 9
Pantallazo del plan mensual del mes de octubre.

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA o v
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: OCTUBRE MUNICIPIO: SIBATE
CANCHA DEL PROGRESO, CANCHA
VILLAS DE SANTA ANA Y CANCHA
LUGAR: ALTERNA AL COLISEO HORARIO DE PRACTICA: 1:30 PM A 7:30PM LUN-MIER-VIER
NIVEL INICIACION [ x
CLASES OCTUBRE
@ RESPETO X X
2 RESPONSABILIDAD X
9 COMPARERISMO X X
o JUSTICIA X
g COOPERACION
9 LEALTAD X X
g TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD X
8 @ OBEDIENCIA X X
9 Q 2 AUTODISCIPLINA X
3 9 § PARTICIPACION
% S PERSEVERANCIA X X
o AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA X
, EXCELENCIA X X
Bo RESPETO AMISTAD X X
o CORAJE X X
£s DETERMINACION
g‘ o IGUALDAD X
DETERMINACION X
w2 INTRODUCCION X
£5 MOVILIDAD ARTICULAR X
a2 CALENTAMIENTO X X
2 ACOPLAMIENTO X
é 9 RITMO X X
o ok EQUILIBRIO X X
o z E ORIENTACION X X
g é 2 DIFERENCIACION X X
% a REACCION X X
o ADAPTACION X X
8 2 z FUERZA X X
8,08 VELOCIDAD X X
o FLEXBILIDAD X X
2 § 8 RESISTENCIA X X
E g 2 DRIBLING
a g, 0 PASES
w & 0 LANZAMIENTOS
= o
% w F DOBLE RITMO
5 ATAQUE
§ 2 DEFENSA
59 SITUACIONES DE JUEGO
ae
ar
) JUEGOS DE INTEGRACION X X
E JUEGOS TRADICIONALES
W ACTIVIDADES ARTISTICAS
Q CIRCUITOS RECREATIVOS
© | FESTIVALES RECREATIVOS X X
4 ESTIRAMIENTO X X
s RETROALIMENTACION DE
i LA CLASE
4 (VALORES, EJERCICIOS
% PROPUESTOS Y
a COMPORTAMIENTO) X X
FIRMA FORMADOR: ‘QC“ oo (ZQ_‘[:
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INDEPORTES

SFA-FO-003
INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA Versién 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 26/01/2022

ANEXO 10
Pantallazos de: cronograma de aplicacién de test, medidas antropométricas y test fisicos aplicados para cada grupo de acuerdo a la edad.

BH S =

DEFINITIVO-PRUEBAS FISICAS 2023 - SEPTIEMERE 2023 - Excel (Error de activacién de productos) 7 @ - x
INICIO INSERTAR DISERIO DE PAGINA FORMULAS DATOS REVISAR VISTA PDFelement 1. Hector Alonso =
o X T e =l . = i3 T By 2 3 Avtosuma - A
Daav Calibri 1 - A A - B Ajustarteto General F GA Q EL ;X ] S e v
Pegar B Combinary cenirar -+ - G 0 5§ §  Formeto Dorformeto Estlosde Insertar Eiminer Formato " " Ordenar  Buscary
- condicional ~ comotabla~ celda~ - - - — barrar y filtrar ~ seleccionar =
Portapapeles Fuente & Alineacién & Ndmero & Estilos Celdas Modificar A
Al19 - Fe -
A B C D E F G H 1 J K L M N O P Q R S T u \ w X ¥ Z AA AB AC AD AE AF AG AH Al Al -
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5 ] o] ] o] | ] 5[ s[ o] 0] 11| wof 3] sa] 18] 1] 7] as[ ws] wo] 2| o] 5[ 2e] 2s[ 6] a3] 28] as] so[ s
5 MES DE_SEPTIEMBRE DEL 2023
7 3] o] [ el S| e o[ e[ o[ wo] | wof aa] wa] us] 6] a7[ as[ ws] wo] =] o] 5[ 2e] os[ 6] a5] 28] as] so[ s
8 MES DE_NOVIEMBRE
9 i o] 3] ] ] ] o[ e[ o] 1ol wa] wof aa] 1e] 1s] 1] w[ s8] u9] w0 ma] za[ zs[ 2e] 2s[ 6] 23] 28] 2e] 5[ 3]
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11
12
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1
15
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n
» =
, CRONOGRAMA PRUEBAS
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INDEPORTES SFAF0.003

INSTT DEPARTAMENTAL PARA LA Versién 005
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

n n
. CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
M INDEPORTES CUNDINAMARCA ’
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
= =
NIVEL: INICIACION Y FUNDAMENTACION
ESTATURA DE ESTATURA
FECHA DE PESO CORPORAL ENVERGADURA | PERIMETRO DE CINTURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE ALz BENIZLD
NACIMIENTO KG KG cMm CMS. cms. CMS. cms. CMS. cms. cms.
1 |HEYDY YULIANA GONZALEZ FRANCO 8 30-ago-15 BALONCESTO 26 140 68 138 54,1
2 |GIAHNY YJARITZA CIFUENTES BALLEN 8 14-oct-14 BALONCESTO 30 144 70 142 54
3 |[JUAN JOSE MARTINEZ 7 Ploctls BALONCESTO 238 140 68 138 57
4 | ARON SANTIAGO LOPEZ MORENO 8 16-feb-15 EaNCESID iy 124 2 g2 >
5 |EMILYALYN SUAREZ GONZALEZ 6 28-dic-16 EALONCESTO 2 20 68 = 4
6 |BRENDA SOFIA GOMEZ CASTILLO 11 —_— BALONCESTO 328 146 76 143 58
7 |CAMILA GUADALUPE AREVALO 12 SRemen BALONCESTO 45 164 86 163 63
8 [SERGIO ANDRES PARRAGA GONZALEZ 12 G BALONCESTO 64,4 162 87,8 165,7 68
9 |DAVID SANTIAGO TRIANA PRIETO 12 B BALONCESTO 30,7 145 75 149 63
10 |HANNA NATALIA AGUDELO CALLEJAS 12 02.50p11 BALONCESTO 40,9 149 75 1493 72
11 |CAROL ZULEY SANCHEZ RAMIREZ 12 20610 BALONCESTO 59 153 825 157 64
12 |MARIA JOSE VILLARRAGA FRANCO 9 J6udic13 BALONCESTO 33 146 76 143 58
13 [KEVIN JULIAN FERNANDEZ VIVAS 9 T BALONCESTO 40 121 723 136,6 76
14 |NICOL VALERIA CONTRERAS POZO 12 15-sep-11 BALONCESTO 435 145 73 143 71
15 |JUAN CAMILO ROJAS CUBILLOS 13 BALONCESTO 385 155 785 1634 68,5
13-sep-10
16 |SALOME VASQUEZ - 9-sep-10 BALONCESTO 58 157 85 154 73
17 |EMMANUEL VASQUEZ ” Afebu12 BALONCESTO 385 155 785 1634 68
18 |KEVIN ANDRES DUARTE VELANDIA 16 Leb-07 BALONCESTO 65 167 948 167 73
19 [HASSAN JAMIL DURAN OLEA 16 24.abr-07 BALONCESTO 44 145 73 144 66,1
20 |SEBASTIAN GEOVANNY BELLO OSORIO 16 . BALONCESTO 54 170 84 172 70
21 |IOSEPH DANIEL CANGREJO MARTINEZ 17 R BALONCESTO 69 187,4 98 185 73
22 |RHANDY STEVE ROMERO TORRES 17 14.5ep.06 BALONCESTO 48 166 853 168 69,5
23 |ANDRES FELIPE ROJAS CUBILLOS 15 R BALONCESTO 60 176 89 182 72
24 |DIEGO STEBAN NINO SANDOVAL 14 17-sep-09 BALONCESTO 47 1,62 83 164,7 69
25 |JARED FERNANDO GALVIS RUIZ 14 11un-09 BALONCESTO 54,5 168 83 178 7
26 |JUAN FELIPE IBANEZ RAMIREZ 13 8-dic-09 BALONCESTO 505 159 84 166 70
27 |SERGIO DAVID BEJARANO AREVALO 13 13-00t:09 BALONCESTO 50,5 159 84 166 70
28 |EDWIN CRISTOBAL GONZALEZ RODRIGUEZ 16 21-feb-07 BALONCESTO 49,8 1615 87 170 65
29 |MANNUELA ZARATE MARENTES 14 14un-09 BALONCESTO 478 154 825 160,1 79,8
30 |DANIELA DIAZ FERNANDEZ 15 26-0ct-07 BALONCESTO 150 60 70 152 70
31 |DANNA VALENTINA VASQUEZ BOHORQUEZ 15 12-n0v-07 BALONCESTO 150 48 73 152 65
32 |YULIETH KATERIN MONTOYA MARTINEZ 17 13]uk06 BALONCESTO 55 159 85 160 74
33 |MARIA PAULA PULIDO RAMIREZ 15 01/11/2007 BALONCESTO 43 145 80 158 71
34 |ALISON DAYANA REVUELTA RAMIREZ 15 17-00t07 BALONCESTO 435 145 80 150 71
35 |LAURA VALENTINA VANEGAS VIVAS 14 28-n0v-08 BALONCESTO 232 158 80 157,7 67
36 |HELEN SOFIA AGUDELO CALLEJAS 13 26-dic-09 BALONCESTO 54,1 151 75 1535 75
37 |WILSON STEVEN MORA MORENO 13 05-sep-09 BALONCESTO 55 168 80 170 8
38 |iAN NICOLAS ROMERO TORRES 13 7-ene-10 BALONCESTO 54 168 82 169 I
39 |SARA VALENTINA PULIDO RAMIREZ 14 19-ul-09 BALONCESTO 59 153 82,5 149 70
40 [SHARITH DANIELA TORRES RUIZ 15 15-nov-07 BALONCESTO 150 156 86 152 68
41 |vARIA JOSE MONTOYA PARRAGA 14 2-abr-09 BALONCESTO 582 157 85 155 73
42 |JUAN ANDRES OLMOS TAMAYO 17 10-mar-06 BALONCESTO 55 165 88 154 70
43 [HAYMAN CAMILO GARZON GONZALEZ 18 234un-05 BALONCESTO 674 1728 90 179 72
44 |EYDAN STEVEN RINCON MENDOZA 15 8-mar-08 BALONCESTO 55 165 86 154 70
45 |vEsSicA PAOLA RODRIGUEZ MOYA 17 2-mar-06 BALONCESTO 50 150 87 145 68
46
[ MUNICIPIO EVALUADQ: | SIBATE
[ FORMADOR: | SANDRA MILENA ROSAS ALGARRA ]
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ANEXO 11
Pantallazo de la certificacién del IMDERS del municipio de Sibaté

=)

CERTIHCACION

EL JEFE DEPORTIVO DEL INSTITUTO MUNICIPAL DEL
DEPORTE Y LA RECREACION DE SIBATE

HACE CONSTAR:

Que SANDRA MILENA ROSASI ALGARRA, icentificada con |a
Cédula de Ciudadania No. 53.089.997 de Bogoté,. presto sus
servicios como FORMADOR DEPORTIVO EN LA MODALIDAD
DE BALONCESTO, durante &l periodo comprendido entre &f
01 de septiembre del 2023 al 28 de septiembre del 2023,
cumpliendo sus obligaciones establecidas &n su respectivo
Contrato.

La presente se expide a los 02 dias del mes octubre del 2023

N

JORGE ENRIQUE USAQUEN SUAREZ
JEFE DEPORTIVO IMDERS

ANEXO 12
Fotografias del lanzamiento de los festivales y las escuelas de formacién en el municipio de Sibaté, realizado el dia 17 de julio de 2023.
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ANEXO 13
v' Participe de la reunién virtual con el gestor de la provincia el Lic. Deyvis Herrera y el Coordinador Cesar Soler el dia 5 de septiembre alas
8pm, en donde se explicd sobre la aplicacion de los testy la colidacin d la infoaié.
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v Participé de la reunion con el Lic. Deyvis Herrera el dia 7 de septiembre, para recibir informacién sobre la adicion del contrato y el
diligenciamiento del otrosi y la solicitud de adicion.
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v’ Estuve presente en la capacitacién convocada desde Indeportes Cundinamarca y COCED, donde se hablé sobre la reglamentacion de la
actividad del entrenador deportivo, el dia 18 de septiembre a las 3pm en la Fundacion Universitaria del Area Andina.
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v" Ingresé a la reunion virtual con el Lic. Deyvis Herrera el dia 22 de septiembre, en donde se traté el tema de Festivales, sus formatos y las
fechas en las que se deberian realizar los municipios que atn no habia realizado.
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ANEXO 14
Pantallazo del formato FUID
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Fecha: 24-11-2020
ﬁ. INDEPORTES | FORMATO UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL il Version: 1

Cédigo: GD-FO-004

ENTIDAD PRODUCTORA: REGISTRO DE ENTRADA

UNIDAD ADMINISTRATIVA: ARO MES DIA NT

OFICINA PRODUCTORA :

OBJETO: NT= Numero de transferencia

. Fechas Extremas Unidad de Conservacion

Nro. De Cédigo Nombre de las series, subseries o Nro. De Soporte Frecuencia OBSERVACIONES

orden asuntos Inicial Final Caja |Carpeta |Tomo Otro Folios de consulta

Elaborado por: Cargo, Firma

Recibido por: Cargo Firma,

Pantallazo de la plataforma SECOP II
- - - - -
™ WhatsApp X | [ Correo: Sandra Milena ' X | £ AGOSTO - Google Driv X | [E L.CUENTADECOBRO- X | % Descargararchivo |ilo. X Editar x r_ =
&« c V%l @ secop.gov.co/COl1ContractsManagement,/Tendering/SalesContractEdit/View?docUnigueldentifier=COL1.S5LCNTR.10234875 = @ * = 0O &8 Q

G Google o Addons Store Aliexpress  [f] Facebook B YouTube ﬂ Booking.com

REGISTRO DE FACTURA

Id de pago  Pago 007

Obligado a facturar electronicamente () gj (g *
Nimero de factura [ ]-
Fecha de emision  30/09/2023 9:18 PM E
Fecha de vencimiento  30/10/2023 9:18 PM =
Valor neto Walor antes de VA
Valor total
Notas
]
Fecha de recepcién original  30/09/2023 9:13 PM El *
Niimero de radicacién
Descripcién Nombre del documento
No existen resultados que cumplan con los eniterios de bisqueds especificados
Anexar
Planilla Tipo Cotizante Subtipo Fecha de pago Periodo IBC Salud Pension Riesgos Fondo Solidaridad Fondo subsistencia Estado

- A A
L.CUENTA DE CO...docx R Autoliquidaciones_...pdf R Autoliquidaciones_..pdf
W erified ' Verified + Verified

E] A Mostrar todo | X

-

e g

o h
all (F

ANEXO 16
Realicé inscripcion de los deportistas en los formatos y mantendré actualizada la documentacidn requerida, de todos los beneficiarios.
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