INFORME ACTIVIDADES CONTRATISTA INDEPORTES CUNDINAMARCA CONTRATO 654 DE
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MUNICIPIO Cogua

FECHA DEL INFORME 30 de Noviembre de 2023

PERIODO DEL INFORME Del 21 de Marzo al 30 de Noviembre de 2023

CONTRATISTA Francisco José Murcia Guerrero

PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO.

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestacion de servicios No. 654 de 2023 me
permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final.

Ejecucion del contrato por el tiempo de 8 meses y 9 dias.

En el transcurso del desarrollo del siguiente contrato estas son las actividades que se desarrollaron en
el periodo del afio 2023.

Describir de manera general que actividades desarrollo para cumplir con las obligaciones especificas
del contrato durante el periodo contratado (utilizar verbos en pasado):

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccién y realizacion de las actividades que se
requieran para la consecucion de minimo 2 grupos de formacién en el deporte, en los niveles
de iniciacién, fundamentacién, en el municipio asignado por el supervisor. El contratista sera
la persona responsable de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e inscripcion en
los mencionados niveles, a través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de
Accion Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas con
discapacidad, poblacién diversa y demas comunidades que se puedan beneficiar con el
programa.

Durante el contrato realice varias convocatorias con el rector del colegio el altico y con la
vicepresidenta de la accion comunal San José para involucrar a los estudiantes a practicar el
deporte de baloncesto.




Realizar 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.

Realice las inscripciones y los registros de asistencia durante todos los meses que realizaba
las clases de baloncesto respetando las horas designadas para cumplir todas las horas
implementadas por Indeportes.

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 Pedagdgica de todos los niveles de formacién, en el formato indicado por
parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

Se entrego el plan pedagdgico y las mallas curriculares de los dos niveles de formacion,
iniciacion y fundamentacion 1y 2 y el horario en las fechas establecidas.

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.

Las actividades realizadas durante el periodo de contrato fueron, juegos ludicos, adaptacion
al deporte, ejercicios de motricidad, lateralidad, manejo de balon, ejercicios técnicos y tacticos
y juegos predeportivos y recreativos.

Para deportes en conjunto, tener una cobertura minima de 15 personas por grupo o0 una
cobertura global minima de 45 beneficiados activos, sin importar la distribucidén dentro de los
niveles de formacién en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por grupo 0 minimo una cobertura global de 30 beneficiados
activos sin importar la distribucion 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 o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad.

Durante los meses trabajados se entregd una cobertura global de 45 deportistas en los
diferentes niveles. Iniciacion 18 deportistas y Fundamentacion 1y 2, 27 deportistas.

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.

Utilice las prendas institucionales en las convocatorias y en los entrenamientos siempre
llevandolas con respeto.




10.

1.

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

Durante los ocho meses de contrato siempre presente a tiempo las planeaciones para el mes
siguiente y asi poder realizar las clases debidamente planeadas para los deportistas.

La sesion de practica debe tener una duracién 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 (maximo una sesion diaria por grupo de formacion. Las sesiones
deben programarse en dias intercalados y no se pueden modificar los horarios.

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.

Mes a mes tuve actualizada la informacion en el Drive.

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.

Durante los ocho meses de contrato siempre presente a tiempo las planeaciones para el mes
siguiente y asi poder realizar las clases debidamente planeadas para los deportistas.

Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, fisicas y teoricas 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.

En los dos meses que se desarrollé estas evaluaciones técnicas siempre las realice en su
debido momento con todos los deportistas.

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

Durante los meses de trabajo el Subgerente de deportes siempre nos envid los certificados en
las fechas correspondientes para asi poder pasar los informes al gestor.




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
coordinacion del programa.

En el mes de agosto se realizo el festival deportivo en el municipio de Cogua, y se entregd
debidamente el informe en la fecha correspondiente.

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

Durante el contrato el gestor realizo reuniones mes a mes y siempre estuve puntual y atento
a todo lo que se hablaba en esas reuniones y también tomando evidencias fotograficas

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.

Se esta a la espera de la entrega del formato Unico de inventario documental (FUID) por parte
de la subgerencia administrativa y financiera.

15. Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP II; informe de ejecucién 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).

Durante los ocho meses de contrato siempre se entregd el informe presencialmente al gestor
provincial sabana centro, en su respectivo lugar de encuentro y a la hora indicada.

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

Durante los ocho meses de contrato siempre se entreg6 las fichas de inscripcion de los
beneficiarios del programa de deporte formativo en los niveles de iniciacion y fundamentacién
1y2.

En calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema Seguridad social, salud y pensiones

se han efectuado de la siguiente manera:

Cobertura total a la finalizacién del contrato

Periodo IBC Salud Pension ARL Planilla
MARZO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8367388054
ABRIL $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8367251583
MAYO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8368041234
JUNIO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8368800270
JULIO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8369570322
AGOSTO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8370349135
SEPTIEMBRE $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 71114260
OCTUBRE $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 71898236
NOVIEMBRE $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 72681941
Totales $10,404.000 $1,305.000 $1.670.400 $254.700 N/A




GRUPOS DE TRABAJO TOTAL DE NINOS
INICIACION 18
FUNDAMENTACION 1 12
FUNDAMENTACION 2 15
TOTAL 45
Modalidad de CPS Valor contrato Plazo Registro No
contratacion
Contratacion 654 de 2023 $15.711.667 8 MESES Y 9 2023004292
directa DIAS
ACTA DE VALOR $11.711.667 SALDO A $0
LIQUIDACION | EJECUTADO FOVOR DE
INDEPORTES

Confirmo, como contratado que a la fecha INDEPORTES queda a paz y salvo por todo
concepto con el profesional abajo firmante.

CONTRATISTA:

Nombre:

Francisco José Murcia Guerrero

e =GR 75 TR /

Firma:




RELACION DE ANEXOS

1. Procesos de convocatoria.

2. Planillas de asistencias colocar las tres planillas de asistencias.
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3. Plan pedagégico y dos (2) mallas pedagdgicas (iniciacion, fundamentacion) y horario de
clases.

ESTRUCTURA DE PLANES
PEDAGOGICOS VY
METODOLOGICOS PARA
ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE
CUNDINAMARCA

BALONCESTO

Individual:
Conjunto: Baloncesto
Niveles de formacién en los que se implementa: Iniciacién 1 y Fundamentacion 1 y 2

Tabla 1 Niveles de Formacién

Iniciacion 6-11 afios

Fundamentacién 12-17 afios

1. INTRODUCCION

Es ya un hecho incuestionable que el deporte en la vida social de las personas a cobrado
un valor muy elevado, lo vemos en las nuevas tendencias deportivas surgentes en la
actualidad, la cantidad de gimnasios, el aumento de centros fitness,moda en ropa y
calzado deportivo, entre otras mas.

El deporte se ha convertido en un estilo de vida para muchas personas y como tal el estado
debe garantizar el acceso al mismo y a los escenarios deportivos para subuena practica
tanto educativa como competitiva, es por esta razon y no ajenc a larealidad fisicaactual que
Indeportes Cundinamarca desde su alta gerencia, junto a los institutos deportivos, oficina
de deportes, juntas de accién comunal, instituciones educativas y comunidad en general,
adelanta y pone en marcha procesos formativos en diferentes disciplinas deportivas a nivel
del departamento de Cundinamarca.

Este apoyo humano y técnico busca beneficiar a la mayor cantidad de personas (nifios,
nifias, jovenes) de cada uno de los 116 municipios de Cundinamarca con programas de
formacion deportiva, en este caso con la disciplina de Baloncesto.

Tiene como objetivo, formar deportistas que crezcan en el ambito formativo, recreativo y
competitivo que sean personas integras para la sociedad y que busquenen el deporte una
opcién de vida, crear estilos saludables y que sean reconocidas y admiradas en su
municipio.

Para tal fin se crea este plan pedagdgico y técnico que en primer lugar sirva como guia
tanto para instructores, institutos municipales para la formacion deportiva de los nifios y
jévenes de Cundinamarca, plasmando en él aspectos tedricos que sean articulados y
llevados a la praclica de manera concertada en beneficio de lapoblacion objeto.

El tema de las escuelas de formacion deportivas en la actualidad, se ha constituidoen una
respuesta necesaria para garantizar la incorporacion y permanencia de deportistas donde
se lleva a cabo el movimiento formativo, cabe resaltar gue no basta con desarrollarplanes
y programas de deteccion de talentos a nivel nacionaly departamental, si antesno
fortalecemos la base de estos mismos, por esta razéneste documento se crea como
estructura que garantice su formacion, desarrollo y seguimiento de los procesos realizados
en estas tan necesarias escuelas deportivas.
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3. MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan con
suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion en cada uno de los municipios del Departamento, como
alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblaciéon 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

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

LEY 181 DE ENERO 18 DE 1955

“POR EL CUAL SE DICTAN DISPOSICIONES PARA EL FOMENTO DEL

DEPORTE, LA RECREACION, EL APROVECHAMIENTO DEL TIEMPO LIBRE YLA EDUCACION
FiSICA Y SE CREA EL SISTEMA NACIONAL DEL DEPORTE”

El Sistema Nacional de Deporte fue creado mediante la Ley 181 de 1995, también conocida como la Ley
del Deporte y que enuncia que el Sistema es el conjunto de organismos articulados entre si, para permitir el
acceso de la comunidad al deporte,a la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion
extraescolar y laeducacion fisica, teniendo como objetivo generar y brindar a la comunidad oportunidades
de participacion en procesos de iniciacion, formacion, fomento y practica del deporte, la recreacion, y el
aprovechamiento del tiempo libre, como contribucién al desarrollo integral del individuo y a la creacién de
una cultura fisica para el mejoramiento de la calidad de vida de los colombianos.

- CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA. ART. 52.

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autéctonastienen como
funcién la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser
humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social.
Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacién, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempolibre. El Estado fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilara y
controlara las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser
democraticas.

LEY 49 DE 1993

Por la cual se establece el régimen disciplinario en el deporte.

ARTICULO 10. Objeto del régimen disciplinario. El régimen disciplinario previsto enesta Ley tiene
por objeto preservar la ética, los principios, el decoro y la disciplina que rigen la actividad deportiva
y a la vez asegurar el cumplimiento de las reglas dejuego o competicién y las normas deportivas
generales. Plan de desarrollo departamental 2020-2024Paragrafo 9.1, Inciso 9

el proyecto de Escuelas de Formacion Deportiva se realiza en los 116 municipios, en aras de
promocionar el deporte, la recreacion y la actividad fisica.




4. OBJETIVOS

identificando el deports, la adad de los beneficiados, y el Municipio donde se desarrclla el programa.

Drefinir claramente cada uno de los Objetivos especificos.

Un Objetivoe General: Parmi

buscando mejorar la calidad de vida de la poblacidn

= Diseflar ol plan pedapdsico de esta disciplina. gue va como estrategin de aprendizaje, articulands
tearia como la pracuica durants | procsse de formacidn deporiva,

= Fomentar la préactica del baloncesto mediante lo difusi
tres niveles Dindciaci Sn-fundamentaciGn- perfecoiona
departamento de Cundinamarca.

> Contribuir al desarrollo integral mediante procesos pedogdgicos como, teonicos, deportivos, sociales,
culiurales ¥ morales en los mifios, jOvenes v adolescentes cundinamarqueses awreves de la formacion
deportive, garantizandae el mejoramients de la calidnd de Lan.

wd ¥ adolescentes del

enlod en nifos. jdve

Los Objetives especificos:

= Aincular nifos, jJdvenes y adolescentas al proceso de formacidn deportiva enla
modalidad de Baloncesto en los diferentes municipios del departamento de
Cundinamarca.

= Inculcar a los jovenas por medio de la practica deportiva valores gue fortaleceran a
la integracion social

= Mejorar las diferentes capacidades fisicas vy habilidades motrices de los nifios,
jGvaenos ¥ adolescentes de las diferentes provincias

= Desarrollar en los nifios, jévenes y adolescantas, actitudes de liderazgo ¥ manajo de
grupo con el fin de crear verdaderos lideres gue sirvan aldesarrolle de nuestro
municipio v nuestro pals.

= Brindar una alternativa que contribuya a mejorar la calldad de wvida de los nifos,
Jovanes v adolescentas v el aprovechamients del tiempo libre.

= Consolidar los patrones basicos del movimients para el desarrollo tecnico t@ctico
del departe.

En este espacio al Formador debe definic al Objetive general de la Escuela de Formacidn Deportiva,

¥ motivar la participacicn de los nifios v jdvenes Cundinamarguesss en procesos
de iniciacion v fundamentacion deportiva, como elemento fundamental en la formacion integral del individuo

Lanto

m de las escuclas de formacion deportivas on sus

5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

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

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifnas y adolescentes entre los 7 y 17 afios que
manifiesten su interés por la practica deportiva.

I-Los principales participantes identificados son:
I Beneficiarios: Nifios(as) y Jovenes en los rangos de edad identificables.
|- Cooperantes: Municipios de Departamento

INICIACION

Esta primera fase constituye el primer eslabén de la formacion motriz genérica del individuo y se trabajara
lIdesde los 6 afios a 11 afios. Se trata de construir el cimiento necesario para desarrollar posteriormente
habilidades y destrezas especificas de mayor complejidad.

El objetivo es desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando oajustando los fundamentos
Imotrices a la técnica deportiva. Esta es una etapa genérica, en la cual debemos trabajar de forma global
los elementos basicos de la motricidad humana, posteriormente ajustaremos todos los recursos motrices
ldesarrollados en esta etapa.

Es muy importante que los trabajos tanto fisicos como técnicos desarrollados en esta fase, lleven consigo
juegos de asi lacion y aplicacién, hay que recalcar que por edad de estos nifios su aprendizaje sera mas
lefectivo en un ambiente de diversion.

FUNDAMENTACION

En esta segunda fase, partimos del desarrollo motriz desarrollado en la fase anterior,se trabajara de 12 anos
la 17 afos con el objeto de obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que
la su vez resulten ser los fundamentos de las habilidades ydestrezas técnicas del baloncesto. Los trabajos
lseran mas enfocados en la técnica sin dejar a un lado aspectos basicoscomo reglamento, aspectostacticos y
juego como tal.

La subgerencia de deportes del Municipio de Cogua, nos facilitd varios escenarios para poder brindar los
iconocimientos practicos y tedricos a los deportistas. Estos espacios son: el coliseo deportivo de la vereda de
ISusagua, el complejo deportivo, el gimnasio y nos ayudoé para facilitar el espacio de la cancha donde se encuentra
lun colegio para realizar los entrenamientos en la vereda del Altico.




6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Este deporte tiene sus inicios en Springfield, y surge gracias a la necesidad de inventar aclividades gue se
lpudieran desarrollar en época de invierne en Estados Unidos, las cuales se pudieran practicar en escenanos
lcerrados o bien llamados coliseos. Su creador es el profesor de educacidn fisica Naismith, quien en el
inviermo de 1581se ingenid una actividad la cual consistia en lanzar una pelota a una canasta y obtener
lpuntos, sin saber que ese seria el inicio de &l y sus alumnos en la invenciondel Baloncesto.

El Baloncasto es un deporte de conjunte practicado a nivel mundial con gran auge y acogida entre nifios,
jovenes y adolescentes, tiene un caracter de exigencia metabolico mixto, con requerimientos de resistencia
laerdbica por la duracion del partido (una hora ¥y media de trabajo mas o menos) con un gran porcentaje de
lacciones rapidas cuyo metabolismo es anaerdbico alactico.

Es un deporte de equipo en el cual se enfrentan dos escuadras en un campo de juego rectangular,
cada eguipo lo conforman 5 jugadores en el campo de juego vy elganador es agquel gque logre mas
puntos que el equipo rival, lo cual se realiza introduciendo la pelota en una canasta.

El partido de Baloncesto se lleva a cabo durante 4 periodos de 10 min cada uno, adicional a esto,
cada equipo cuenta con 7 jugadores en el banguillo, los cuales el entrenador puede hacer los
cambios que considere oportunos a lo largo delenfrentamiento.

Cada jugador en el campo de juego tiene una funcian y especializacién especifica las cuales se
nombraran a continuacian:

- Base: es el encargado de organizar y distribuir el juego enfre sus companeros,

- E=scolta: es aguel que tiene mas destreza para encestar la pelota en la canasta.

- Pivote: es normalmente el jugador mas alto y se sitla cerca del aro (en propiocampo para

taponar y recoger rebotes defensivos vy en campo confrano paraintentar encestar}).
- Alera: tiene que ser un buen lanzador o tiradaor.
- Ala Pivol: asiste al pivot y tiene un papel eminentamente fisico.

7. ESTRUCTURA TEMATICA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior de cada ung|
de las escuelas de formacion 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 quese aplicar|
en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periédicas con un tiempd
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 formacién deportiva yque
respondan al nimero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificarlos temas |
subtermas 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 desarrollara en cada sesion.

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

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

Este deporte tiene una combinacién de ingredientes: habilidad para encestar,rapidez de movimientos,
lcapacidad defensiva y fuerza, de igual manera el entrenador a lo largo del partido va indicando una serie de
lcambios estratégicos para lo cual puede solicitar un breve tiempo de descanso o tiempo muerto.

IA continuacion, se nombraran los diferentes componentes que caracterizan este deporte.

a. Cognoscitivo: Comprende la ensefanza tedrica de todos los conceptos queel
basquetbolista debe aprender, como son:
> Reglamento del Juego
> Filosofia del Baloncesto
> Higiene Deportiva
> Reglas y normas de comportamiento tanto en la cancha como fuera deella.

b. Socio afectivo: Comprende el manejo de relaciones interpersonales; profesor-alumno,
alumno-alumno, alumno- medio externo (deportistas, publico, jueces, periodistas, dirigentes,
padres de familia, etc.) y con un manejo adecuado de situacionesde éxito, fracaso, ansiedad,
angustia, susto, etc.

c. Motriz: El desarrollo de movimientos correctos tales como: ojos- manos, ojos- pies, ojos-
manos y pies, para conseguir en el deportista un dominio totalde su cuerpo para la practica del
baloncesto y que le permita alcanzar en unalto nivel de competencia.

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES

Fara garantizar un proceso logico de desamolle en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (| v F), de
lacuerdo a la edad cronologica de los participantes, el desamollo motriz v los contenidos vy procesos pedagogicos o
técnicos:

En estas dos fases se da inicio al proceso de ensenanza de baloncesto, dependiendo la edad v habilidades
lIde los deportistas.

MIVEL DE INICIACION: Esta primera fase constituye el primer eslabdn de la formacidn motriz genérica
[l individuo. Se trata de construir & cimiento necesario para desamollar posteriormentehabilidades
ldestrezas especificas de mayor complejidad.

El objetivo es desarrollar al maximo la motricidad del individuo, arientando ocajustando los fundamentos
Imaotrices a la técnica deportiva. Esta es una etapa genérica, en la cual debemos trabajar de forma global las
lelementos basicos de la motricidad humana, posterionmente ajustaremos todos los recursos motrices
[esamollados en esta etapa.

I1: Dirigido a nifios y nifias entre § a 12 afios.

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: En esta segunda fase, partimos del desarmollo motriz
[desarrollado en la fase anteriorcon objeto de obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del
Imovimiento, que a su vez resulten ser los fundamentos de las habilidades ydestrezas técnicas del
[baloncesto. En aeste nivel se entrenard con una intensidad de dos horas diarias por tres dias a la semana.

F1: Dirigida a nifios y nifias entre 12 a 14 afios.
F2: Dirigido a nifios y nifias entre 15 a 17 afnos




Caminar

o Correr
Coor(:.hr.mamon Lanzar 11- F1- F2
Basica Atrapar
Saltar
Equilibrio
CAPACIDADES N Ritmo
COORDINATIVAS Coordinacién  [Arre 2oan 11- F1- F2
General - —
Orientacién
Diferenciacion
Agilidad
Coordlna_clon leeren.mac-lg)n _Motrlz 11- F1-F2
Especial (Coordinacion inter e
intramuscular)
FUNCIONES Pasiva 11- F1
MOTRIZ MOTORAS Asistida I FLF2
BASICAS Resistida 11- F1-F2
FLEXIBILIDAD Balistica 11- F1-F2
Facilitacion
Neuromuscular F2
Propioceptiva
Aerbbica 11-F1-F2
RESISTENCIA A7 erébica F2-F3
Adaptacion anatomica F2
CAPACIDADES Fuerza Resistencia F1- F2
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Maxima F2
Fuerza Explosiva F1-F2
Fuerza Hipertrofia F-2
VELOCIDAD Traslacion 11-F1-F2
Percepcién y control del cuerpo 11-F1-F2
Equilibrio postural 11-F1-F2
(:EgF?éJgaA:L Estructuracion espaciotemporal 11-F1-F2
Lateralidad 11-F1-F2
Independencia segmentaria 11-F-1-F2
Respeto
VALORES Excelencia
OLIMPICOS Amistad
Coraje 11-F1-F2
VALORES Determinacion
PARALIMPICOS Inspiracion
Igualdad
) Autoconfianza*
LENGUAJE FORMACION EN Autocuidado
EXPRESIVO COGNITIVO VALORES Motivacion® |11-E1-E2
CORPORALY SOCIAL Control Emocional*
Disciplina
Asertividad 11-F1




HABILIDADES
DEPORTIVAS
ESPECIFICAS

FUNDAMENTOS
TECNICO -
TACTICOS

FUNDAMENTOS
DE DRIBLING

INDIVIDUAL

Generalidades:

reglas, estructuras,
escenarios, baléon,
juzgamiento Salén

11- F1-F2

Exploracién superficies
decontacto corporales
(pie derecho, pie
izquierdo, mano
derecha y mano
izquierda.

11-F1-F2

Exploracién zonas
de contacto
especificas delpie,
(planta, punta)

11-F1-F2

Usar las superficies
de contacto
(amortiguar, desviar,
pasar, controlar y
lanzar)

11-F1-F2

Control de balén:
parar el balén,

amortiguacion,
desviacion

11-F1-F2

Pases segun: potencia
(distancia), intencion (al
espacio), sentido
(diagonal y paralelo) y
altura

11-F1-F2

Utilizacién del balén en
conduccién, dribling (con y
sin obstaculos).

11-F1-F2

Uso del balén con
enfrentamiento: dribling y
pase

11-F1F2

Lanzamiento del balén:
posicién de pie de apoyo,
posicién del cuerpo y
posicién del brazo

11-F1-F2

Perfilaciones (cortas y
largas); Coberturas
(marcajes a distancia.

F1-F2

COLECTIVO

Perfilaciones (cortas y
largas); Coberturas
(marcajes a distancia.

F1-F2

Rotaciones posicionales
(contramarca, pivote)

F1-F2

Rotaciones esquematicas
(segun figuras o sistemas).

Manejo de ataque y
defensa (con y sin
oposicion)

Ejecucion de ataque y
defensa en: inferioridad y
superioridad numérica.

Pases ; Duelos 1 vs. 1.

Demarcacién; Manejo de
dribling

Cambio de Posiciones

Sistema de juego en
ataque (posicional,
transicion o de presion).

FUNDAMENTOS
DE DEFENSA

INDIVIDUAL

Equilibrio del cuerpo frente
a saltos

Estabilidad frente al
choque o carga del rival.

Dominio del balén con
oposicion (postura corporal
de proteccion del balon;
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 balén y sin perder el
desplazamiento

Juego Posicional

Juego de Perturbacion

F1-F2




8. METODOLOGIA

TEMAS ¥ CONTENIDOS
PREPARACION FisSICA

Resistencia
Fuerza
Agilidad
Velocidad
Equilibrio
Propiocepcion
Orientacion
Ritmo
Adaptacion

YvY

Diferenciacion
Salto
Coordinacion
Flexibilidad
Aceleracion

YYVYYYYYYYYYYYY

TECNICA DEFENSIVA

Posicién basica defensiva
Desplazamientos

Bloquco Defensivo o Box Out
Doblar

POSICION BASICA DEFENSIVA:
Propiocepcion.
Posicion de defensa:

9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

El programa Escuelas de Formacién 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 Pedagoégicas para la
Educacion Fisica, la Recreacion y el Deporte, el cual busca desarrollar y
fortalecer las siguientes competencias especificas:

Motriz:

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

Basicas

Area de Educacion
Fisica, recreacion y
deporte

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del
cuerpo, la exteriorizacién 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.

Axiolégica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la busqueda 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, alimentacién, 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 sus consecuencias y su
aporte a la construcciéon de si mismo y su proyecto de vida personal.

Se fortalecera en los nifios, nifias, j6venes y adolescentes por medio de la
irradiacion de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y
los valores paralimpicos: el coraje, la determinacioén, la igualdad, y la
inspiracion.
Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifos,
nifias, jovenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales
Volitivo mediante el aprendizaje orientado a la accion, 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 y la resolucién de conflictos en el desarrollo de
E_a(ljbilidades sociales de Autoestima y Autoconfianza, Trabajoen equipo y
iderazgo.

Fuente: Construccién propia (Hibrido modelo TEC)

Axiolégico

Esta tabla muestra los componentes basicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas de Formacion
Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes pedagoégicos, 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.




V0. ENFOCUE AL OGSO

10.1. Valores Olimpicos
Estos los podemoes definir comoe aguesllos gqus constituyen =1 “fundaments scbre o Movimisnto Climpico
va gque combinan ol deporte, la cultura ¥ la educacién para el perfeccionamiento de los seres humanos"
dichos valores estan basados en el esliersa ¥ no el resultad.,

Los tres valores gue so consideran son Excelencia, Respoto ¥ Amistad gue se definen asi

= Excelenciar consiste “en dar o omejor de uno, en el campo de juego Y oen so wvids personal
profesicnal”. Hace referencia al esfusrzo para ser o mejor gue podamos en todo o gue hacemos
(Citins, Adtivs, Fortia=)".

- Rezpeto: Hace refersncia a la valoracien de uno mismo, de =su cuerpo, y de los demas, =
cumplimiento de las normas y la stica profesional, respeto al deporte y respeto por su entormo. Lo
gue =e resume en el lema CJuego Limpio para todos (Fair Playy

-  Amistad: Este valor procura establecer laros de afocto con compaficras y adversarios, emploando
= deporte como harramilanta de entendimisnto para la integracldan vy compransian mutua antra las
Pparsonas. Lo que sa resunme an al leamsa e amistad aporta & la construccidn de umn mundo e jos]
¥ Mas pacifico a travas del deporte”

10.2. valores Paralimpicos.

- Coraje: FNaos Mpulsa 8 acar 1o s crecMos gua 85 cormecto. ES un walor ¥ tambisbn ke hak
al daler, al sufrinients, al miado, el peligro, e noeatidombre v 18 intimidacitn, el coraje as al gue nosda L5
fusrea para luchae contre el dolor ¥ ol sufrimisnio fisico, ol coraje mos da s fueres pace bacer Iocorrecto
santra la verglbenza, la deshonrs y ol desdminmo

Ictact e Grfranta

- Determinacidn: Mos da confianza v nos haces oresr &n Nosotros yw nos ayuda & continuar baciends 1o msjion
ua podannos, nclesa cuando & situacitn as dificil, Este valor ayuda & tomar una decisicn cantrdnodosa ey
Tos abjetivas,

=  lgualdad: Hacs gues lodos sean iguales y ralados por igual. Es el valor 3 & calidad de ser ol mismo sy

cantidad o moedida, valor o status, asogurando mearcialidad, oportunidades y tratamentos guales pars
todos sin mirar & celighan, etnia, raza, sexo. edad vy S0 ninguna discriminacion. prejuicio. desiguaidad
clesboaltad,

- Inspiracian: Es la motivacidn por sar mejorses vy buscar uona fusnte gue Nnos peomita seguir aprendiendo
Constanterments de otros_

11 .ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

- 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
traveées de la interpretacion de las experiencias propias y de los roles que desempenamos 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 Nnosotros mismos.

- De igual manera, la autoconfianza o confianza en unNno 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 misma y en sus posibilidades, no dudara a la hora de tomar diferentes caminos,
de enfrentarse a problemas y de relacionarse con los demas, tendra su propio crite v sera capaz de
no dejarse llevar.

- Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo de personas
entorno 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 colaboracién y la solidaridad entre ellos.

- Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una persona sea
apta para ejercer tareas, es decir, es la funcién que ocupa una persona que se distingue del resto vy es
capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organizacién que 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 guiarios.

= 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

- Expresion de Emociones: La Expresion de Emociones es la capacidad de reconocer y manifestar los
sentimientos y necesidades propias, respetando al otro. Por Io anterior, se hace necesario aprender a
reconocer los propios sentimientos, las n . moti iones, a las personas, las

Situaciones y pensamientos que causan las emociones v las consecuencias qUe Nos provocan y codmo
nos afectan.

- 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. vy
en especial el valor de la amistad, inspiraciéon y valor. A traveés de ellas, intercambiamos formas de sentir
la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en juego la interaccion con el entorno.

- Comunicacién Asertiva: La comunicacion asertiva es la manera de comunicarnos de una forma clara
¥ concisa en un Mmomento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos
pasivos o agresivos con las demas personas, siendo la habilidad que 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.

T2, CRITERIOS DE EWVALUACICN

Los Formadores Deben desarrcllar criterios de evaluacion, pencdicos a los deportistas, para poder madir sus
ecmproeicloales, Llorricos L pe—— iesas, paares len ol e reescsesories saglisor

Test deportiva
Festivales al Intericr de la Escuala Degartiva.

En todo procesc de entrenamisntcs ¥ de formacien deportiva, s= parte del inicio de las capacidades fisicas w
Fmbilidacdes molrices de los depoartistas que bo conforman, se bamce necosario corres redio de Seouirrients,
contral ¥ evaluacitn del mismo, realizar una sere de prusbas ¥ test fisicos tants de entrada conmo en el
trascursc del proceso perddicamente para medir el rendimiento ¥ la mejora gue wan teniendo Nnuestros
Separtistas.

En este caso particular, Se realizacan as Siguienles prusbas de antrada y lest dursnie el processo de
entrenamisnios en s modalidad de Balonos=sto.

Pl clicloms Surtropo T brice .
- FPaso Corporal
- Estatura de pie
- Estatura sentado.

S T
Prusbhas Fisicas,
- Salto horizontal sin canrers de mpolso.
- Shuttle R,
- Satto wertical
- Carrea de S0 y 20 Melrcs lanzacdos.
- Carrers a pie de Z300 mMetros.
- Test de Legoer
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD: BALONCESTO
MUNICIPIO: COGUA
NOMBRE DEL FORMADOR: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERD
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO PBSERVACIONE
GRUPO
|T:00 AM A 'S; 00 AM
SEDE DE TRABAIO
APOYOA
GRUPOD INICIACIGN 1
Feomn esom oo
SEDEDETRABAO ALTICO DEPORTIVO
GRUPO FUNDAMENTACIGN
10:00 AMA 12 00 PM =l
COMPLEID
SEDE DE TRABAO TR
SRUPD FUNDAMENTACION FUNDAMENTACIGN
1¥2 1¥2
|2:30 P.M. A5:30 P.M.
SEDE DE TRABAIO COLISEO DELALTICO COLISED DEL ALTICO
GRUPO INICIACION 1 INICIACION 1
|4:00 P.M. A5:00 P.M.
COLISEO DE COLISEQ DE
SEDEDETRAZAIO SUSAGUA SUSAGUA




4. Pantallazos de las tematicas desarrolladas durante el periodo contractual y formato de fotos
de las sesiones de clase.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M q, INDEPORTES
M INDEPORTES CUNDINAMARCA = -
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: MAYO [MUNICIEIG: COGUA
TuGAR: SUSAGUA EL ALTICO v COMPLEJS |[HoRA DE FRACTICAS S0 A 630
NIvVEL INICIA CIGM | >
cLases ABRL
= =ESFETS = =
E] RESPONSABILIDAD = =
3 COMPARE RISM O, =
= s e = =
e} coopERACION =
=S EaLTA =
El =y . = E
FOMILEAD ES =
= - OBEDIE MELA = E
E £2 o T - =
E| =2 e RSEVERANDIA = S
= AUTODO M INIC B
REcoMPENSA
— SSEECERTIA = =
== RESPETO AMISTAD ES
=B comaiE
£ [ = =
== ISUALDAD =
= DETERMINACKN > x
INTROBUSSION S =
MOVILIDAD ARTICULAR = =
CALENTAMIENTO. = =
= ACOPLAMIENTO B
= EOQUILIBRIO =
_ = ADAPTACION =
= = SALTAR > =
= = CORRER > =
E = ATRAPAR > =
= o D FuERZA .
= = =
& == VELOCIDAD > >
== = =
= == = =
= Es = =
bt B 2 > =
= k= > =
= = = =
= DEFENS VO =
= orensno = =
UEGOS DE NTEGRACIOM = =
= IUEGOS TRADICIONALES >
= ACTIIDADES ARTISTICAS
= CiIRCUDS RECREATVOS >
FESTMALES REcREATvOS > >
= EsTRAMIENTS > =
= RETROALIMENTACION DE
= LA CLASE
=
= > >
FiRmMA FORMADOR: FRANGE SO JOSE MURCIA SUERRERS
Caminar
Coord . Carrer
ordinacién
Basica Lanzar 1M-F1-F2
Atrapar
Saltar
Equilibrio
CAPACIDADES Coord i Ritmo
COORDINATIVAS %;Alf;;ﬂﬂ Anficipacién 1- F1- F2
Orientacion
Diferenciacion
Agilidad
Coordinacion Diferenciacion Motriz 11- E1-E2
Espedal (Coordinacidn inter e
inframuscular
FUNCIONES Pasva . T 71
MOTRIZ N aRAS Asistida - F1F2
Resistida 11-F1-F2
FLEX BILIDAD Balistica 11-F1-F2
Facilitacion
MNeuromuscular F2
Propioceptiva
Aerdbica 11-F1-F2
RESISTENCIA Anaerdbica F2-F3
Adaptacion anatomica F2
CAPACIDADES Fuerza Resistenca F1-F2
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Maxima F2
Fuerza Explosiva F1—F2
Fuerza Hipertrofia F-2
VELOCIDAD Traslacion 11-F1-F2
Percepcion y control del cuerpo 11-F1-F2
Equilibrio postural 11-F1-F2
ESQUEMA -
CORPORAL Estructuracion espaciotemporal 11-F1-F2
Lateralidad I1-F1-F2
Independencia segmentaria 11-F-1-F2




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR FRANCISCO MURCIA
DEPORTE/ DISCIPLINA BALONCESTO
MUNICIPIO COGUA
NIVEL INICIACION 1
SITIO DE ENTRENAMIENTO EL ALTICO Y C. MES: ABRIL
DEPORTIVO

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

LANZAMIENTO INDIVIDUAL- COLISEO EL
ALTICO

| COORDINACION — COLISEO EL ALTICO

| | [ MANEJO DE BALON — COLISEO EL ALTICO _|

ALTICO

CIRCUITOS DE COORDINACION - COLISEO EL SKIPIN CON ACELERACION — COLISEO

MUNICIPAL




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR FRANCISCO MURCIA
DEPORTE/ DISCIPLINA BALONCESTO
MUNICIPIO COGUA
NIVEL FUNDAMENTACION 1
SITIO DE ENTRENAMIENTO | SUSAGUA, ELALTICO | MES: ABRIL
Y C. MUNICIPAL

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

LANZAMIENTO EJECUTANDO BIEN EL
LANZAMIENTO- COLISEO EL ALTICO

%)
Fa
2
4
(@]
@]
z
>
(@]
m
-
m
D
>
Q
O
z
(@]
o]
C
%)
m
(@)
=Y
0
>
[

MANEJO DE BALON CON ZIC-ZAC - COLISEO EL MANEJO DE BALON CON ESCALERA
ALTICO COORDINATIVA — COLISEO EL ALTICO




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR FRANCISCO MURCIA
DEPORTE/ DISCIPLINA BALONCESTO
MUNICIPIO COGUA
NIVEL FUNDAMENTACION 2
SITIO DE ENTRENAMIENTO SUSAGUA/ Y COLISEO | MES: ABRIL
M/PAL
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

M/PAL

24-09-2021 TACTICA GENERAL-
COLISEO

21-04-2021 COORDINACION -
COLISEO

| SKIPIN CON ESCALONES — COLISEO M/PAL |

[ SKIPIN CON ESCALONES — COLISEO M/PAL




5. Cuadro de cobertura de colores del ultimo mes.

INDEPORT ES CUNDINAMARCA
M ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERT URAGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENT O

BENEFICADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALE S
Victimas del | Victimas del
i Urbana Rural Urbanz FRural Dhcapackiad | Dlscapackzd Conflldo Conflltn INDIGENA INDIGENA

FRos b b || o Mzsullng | Mzolno | Femening | Femering | Mzsculing Femenlng Ammazdo amzdo MASTULIND FEMENIND MISCUND | Feveamg | T
Mzsculing Femening

BANDS (]

TANDS (]

BAMDS : 1 :

Colocar fotos donde resalto la imagen de indeportes Cundinamarca.

’ Francisco Murcia

Ahves mivmo &

Ja Francisco Murcia
Ahora mismeo - as

La escuela de formacion de baloncesto agradece
a Indeportes Cundinamarca por toda su
colaboracion en este ano.

La escusia de formacion deportiva de baloncesto,
aQradeca a Indeportes Cundnamarca y & la
Subgerencia de Deportes y Recreacion Cogua por
1000 5U 300Y0




7. Colocar plan mensual y las 36 sesiones de clases.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

MES: ABRIL [MuNICIPIO: cOGUA
LUGAR: SUSAGUA, EL ALTICO VCOMPLEJO HORARIO DE PRACTICA: 550 A 650
NIVEL INICIACION I
CLASES ABRIL
: e =) =
HESPONSABILIDAL = =
COMI A RE RIS O = =
= WIS A
préf COOrErACION
=] LEALTAD
= THABAIG EN EGUIND = =
HUMILDAD = =
% - E CSE DI NCLA * =
= £5
= = =
= =
S AL TODOM NI
FEE COMI E NSA
EFCELE MGiA =
==} FEE S I TE AMIES TAL =
= CerreaE
= D T FMINACION =
== IGLALDAD
DE TEFMINACION
[FRITETEN e = B
o
=1 MOVILIOAD A H NG ULA R = =
a = CALEM TARMIEN 1O < =
=] ACOPLAMIENTO =
£ = =
= ADAPTACION =
= =
Z = SALTAR ® =
= = CORRER = =
§ =) ATRAPAR = ®
- i FUEresa =
= o2
i = g VELOGIDAD e e
g § FLEXIES LI ALY = =
= =] FEEE IS TE NGLA =
= =
8 e LrsLE e
5| g2 e s nmmimnT = -
= 52 ase = =
= = TIFCy = =
S = DEFENS VO =
z =}
OF ENSVE =
5=
fre]
< JUE GOE DE N TEGHACION = =
= IIEGOS THADICIONALE S =
rif ACTIVIDADE S ARTIS NGA
o] CIRCUNTOS REGHE S T O <
FESTVALES HECHEA IVOS = =
_ S TIHAMIE NTO = =
E: e e AL TAGHR DL
E LA
=
e e

FIRMA FORMADOR:

MURCLA GUEFRERD
GOBERNACION DE CUNDINAMA RCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA Y-
DEPORTE FORMATIVO

BALONCESTO ] [waor | [RESFETO | [EORMADOR] [FRANCISCO MURCIA
COGUA | [ FECHA | [ 10/04/2023] MNIVE L INICIACION 1

SESION 1

orientando los fundam entos motrices a la tecnica deportiva

|nesarmnar al maximo la motricidad del individuo

S& REALZAUMALECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A
3 SENSIBILIZACION | |ESO SE HAGE UNAGHARLADE INGIO DE LOS ENTRENAMIENTOS|
0 e ¥ SE SE EXPLIGA LD OUE SE VAR REALIZAR EN LA GLASE
lusso ce 1A carTuRA LA BanDERA SE mEsEan Dos
arURCS ¥ CADA GRURS TIENE GUE TRATA DE IR ROR SU
Pradeportivos. CALENTAMIENTO BANDERA AL TERRTORIO DEL OTRO GRUFO SIN OUE Lo
20 RN, PONCHEN.
FASE DE FECHO EN FAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDS,
= o Pases EJERCICIO 1 bty
circuits  fisico SALTAR LAESCALERA COORDINATIVA INDIMIDUAL HAGIENDS EL|
ltecnico EJERCICIO 2 EiERCICIODEL SKPM
a5 i
: i SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LAFASE DE PASE DE
circuita  fisico EJERCICIO 3 FESCHO Y LA ECALERA COORDINATIVA SN GRURDS OE 4
[tecnico PERSONAS.
o] man

5= REALIZA UM JUEGO ENFOCADS A LA FASE CENTARL

JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO FRICINGIFAL.
G To
e inex 1 s e o
S e rmrenro | oo | [ s v s e
REFLEXION LAS FALLAS OUE TUWVERCON BN Bl ENTRENAMENTC:
—
e
] . e | [ | Bt e

FIRM A FRANCISCO JOSE MURCIAGUERRERO
|0 BSERVACIONES




oresd GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
1eQueP™ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
#0ep?’ INDEPORTES CUNDINAMARCA —
DEPORTE FORMATIVO
[ BALONCESTO ] [ VALOR | [RESPONSABILIDAD ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[ coGuA ] [ rFecra ] [ 13/0412023] INICIACION 1
lp al masximo la del individuo, os 1 motrices a Ia tecnica deportiva] [ —SESION_ 2

SENSIBILIZACION

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA RESPONSABILIDAD,
SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA QUE ES EL BALONCESTO.

Predeportivos.

CALENTAMIENTO

JUEGO DE CONGELADAS, SE ESCOGEN TRES PERSONAS Y|
CADA GRUPO TIENE QUE COGELAR AL GRUPO EN UN
DETERMINADO TIEMPO ¥ 51 NO SE LOGRA PAGAN PENITENCIA.

EJERCICIO 1

ASE POR ENCIMA DE LA CABEZA EN PAREJAS SE HACE TODO)|
EL RECORRIDO DE LA CANCHA.

EJERCICIO 2

CAMBIOS DE DIRECCION Y VELOCIDAD CON CONOS, ESTE
EJERCICIO SE EN GRUPOS.

EJERCICIO 3

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LA FASE DE PASE POR
ENCIMA DE LA CABEZA Y CAMBIOS DE DIRECCION Y VELOCIDAD
N GRUPOS DE 4 PERSONAS.

JUEGO

EALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL|
ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL

MIN.

Pases
creuto sico
i
ke
[20 | min
suEGo AL
ol

ESTIRAMIENTO.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

e | |

RETO PROXIMA
sesion

para esia Semana 56 Gebe SaNGAT Ge MANG Y Con o NOMbTE Propio e Cadal
uno . de lo conuario la persona que no ko haga debe colaborar en recoger 105
clomentos despues de cada

IRMVA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

252
geprod’
po(\eQ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO | [ valor | [AUTODOMNIO | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA
[“municPio | | COGUA | [ FECHA | | 15/04/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 ]
| OBJETIVO: ‘ |D al maximo la del individuo, los ft motrices a la tecnica deportiva.| \ﬂj \+1

reveo | S
ﬁ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL AUTODOMINIO,
lectura ZAC SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION | |\ tRENAMENTOS Y SE EXPLICA LAS REGLAS DEL
MIN. reflexion BALONCESTO.
ﬁ JUEGO DE CARRERAS DE COSTALES, SE HACEN POR GRUPOS Y|
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |SE TRAZA UNA PISTA DE IDA Y VUELTA EL ULTIMO GRUPO EN
’V"N- LLEGAR PAGAPENITENCIA
PASE PICADO EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO DE|
Pases EJERCICIO 1 LACANCHA
circuito  fisico EJERCICIO 2 EJERCICOS DE LATERALIDAD DERECHA E IZQUIERDA|
tecnico COMBINANDO CON LAESCALERA DE COORDINACION.
circuito fisico SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LA FASE DE PASE
: EJERCICIO 3 PICADO Y CAMBIOS DE LATERALIDAD EN GRUPOS DE 3
tecnico PERSONAS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMENTO Y || o S MUSCULARES, TAVEIEN SE HACE LA RETROALIVENTACON DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
para esia semana se debe saludar Ge manoy con el nombre propio de cadal
RETO RETSE;T&”MA uno ,de o contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los
elementos despues de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT IVO

BALONCESTO | [ vALOrR ] [COMPARERISMO ] [FOrRMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
COGUA ] [FEcha ] [ 17/04/2023] INICIACION 1
[oesETvO: | ‘Desarrﬂllar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.,

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPARNERISMO,

lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | | CNTRENAMIENTOS ¥ SE EXPLICA LOS DIFERENTES PASES DEL
reflexion BALONCESTO.

JUEGO DE GALLINA CIEGA SE ESCOGEN DOS DEPORTISTAS
Predeportivos CALENTAMIENTO | [PARA ESTE JUEGO EL COGA MAS NINOS ENMENOS TIEMPO
GANA.

PASE POR DETRAS DE LA ESPALDA EN PAREJAS SE HACE TODO|

Pases EJERCICIO 1 EL RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.

circuito  fisico, EJERCICIOS DE CORRER CON DETENCIONES EN DISTINTAS
tecnico EJERCICIO 2 DIRECCIONES CON BALON

circuito  fisico SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LA FASE DE PASE DE

- EJERCICIO 3 ESPALDAS Y DE ACELERACION EN DISTINTAS DIRECCIONES EN
tecnico GRUPOS DE 3 PERSONAS.
[50 ] min.
Se REALEA UN JUEGO ENEOCADD A LA FASE CENTARL
ﬁ JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
[2s T
B —
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMIENTO v DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
Rero | [ FTOEGn | (R o o v s o e <ok o rocon o
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ valor | [HUmILDAD | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA
[“municiPio | | COGUA | FECHA [ 19/04/2023| NIVEL INICIACION 1
OBJETNVO: ‘Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deponiva.‘ SESION 5

_ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | |\ TReNAMIENTOS ¥ SE  EXPLICA LOS  DIFERENTES
reflexion DETENCIONES BALONCESTO.

JUEGO DE PELOTA CAZADORA, SE HACEN DOS GRUPOS Y AL

Predeportivos CALENTAMIENTO | |52p0 QUE MAS PONCHEN PIERDEN Y PAGA PENITENCIA

PASE DE BEISBOL EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO|

Pases EJERCICIO 1 DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.

circuito  fisico|

! EJERCICIO 2 EJERCICIOS DE SALTOS EN ESCALERAS Y EN CONOS.
tecnico
circuito  fisico| SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON PASE DE BESIBOL Y DE
tecnico EJERCICIO 3 SALTOS EN GRUPOS DE 2 PERSONAS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
= —
el E L e
ESTIRAMIENTO Y | |SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y L Y - a—re—
ESTIRAMIENTO. DOLENCAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIVENTACION DE == —— i
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMEENTO. =
&= e, T
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cadal
RETO SESION uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los. MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
elementos despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

D\p INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO 1 [ VALOR ] [TRABAIO EN EQUIPO | [FORMADOR]| FRANCISCO MURCIA ]
[municipio | | COGUA | [FECHA | [ 22/04/2023 INICIACION 1
[ seson ]
[oBJETVO: | ‘: al meximo la SESION

del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deporllva.‘

SENSIBILIZACION

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,|
SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DRIBLINGEN EL
BALONCESTO.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

JUEGO DE LA LLEVA, SE ESCOGEN VARIOS JUGADORES PARA
REALIZAR EL EJERCICIO EN DETERMINADO TIEMPO SE CAMBIA|
DE JUGADORES.

Pases

EJERCICIO 1

EN PAREJAS SE HACE TODO EL
RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.

circuito  fisico,
tecnico

EJERCICIO 2

SE HACE EJERCICIOS CON AROS PARA COMENZAR HACER EL|
DOBLE RITMO.

circuito  fisico,
tecnico

EJERCICIO 3

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON PASE DE MANO AMANOL
¥ DE DOBLE RITMOSE HACE EN PAREJAS Y TAMBIEN INDIVIDUAL

JUEGO FINAL

JUEGO

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.

ESTIRAMIENTO.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
LENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL. ENTRENAMENTO.

RETO ‘ ‘

RETO PROXIMA

para esta sermana se debe Saludar de manGy Con el NoTBre Propio e cadal
uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger os
elementos despues de

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vALOR | [PARTICIPACION | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA ]
["municiPio | | COGUA | [ FEChHA | | 24/04/2023| NIVEL INICIACION 1
‘ OBJETIVO: l ‘I: al maximo la del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.| SESION u

Teveo | NS

OBSERVACIONES:

% SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PARTICIPACION,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION | |\ TRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DOBLE RITMO EN EL
MIN. reflexion BALONCESTO.
a JUEGO BALONCESTO CIEGO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y SE LES|
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |VENDA LOS 0JOS LA IDEA QUE CON UN BALON DE TRAPO SE
"’"N- HAGAN PASES Y EL QUE MAS HAGA SESTAS GANA
PASE SIN MIRAR EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO
Pases EJERCICIO 1 DE LACANCHA ALTERNADO POSICIONES.
circuito fisico EJERCICIO 2 EJERCICIOS DE CONTROL DE BALON Y DRIBLING
tecnico
circuito fisicol SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON PASE SIN MIRAR EL
! EJERCICIO 3 BALON Y DE CON CONTROL Y DRBLING CON BALON, SE HACE
tecnico EN PAREJAS Y TAVBIEN INDIVIDUAL.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
i W S
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y —— — ——r—
EsTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y [ 56, e\ MUSCULARES, TAVBIEN SE HACE LA RETROALIENTACION DE| &= :',_ -
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO. =,
RETO PROXIVA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nobre propio de cadal
RETO SESION uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
elementos despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ vALOR | [HUMILDAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[municiPio | [ COGUA | [ FECHA | | 26/04/2023] NIVEL INICIACION 1
OBJETVO: ‘Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica depomva.‘ SESION, 8

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,

Teveo | IESEE e eI

lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL BOTE DEL BALON EN EL
. dinamics BALONCESTO
JUEGO EL PANIELITO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA|
DEPORTISTA SE ENUMERA ¥ CURNDO EL PRORESOR GRITE UN

Predeportivos CALENTAMIENTO NUMERO EL JUGADOR QUE LE CORRESPONDA ESE NUMERO|

SALE Y COGE EL PANUELO.

N
H

g

z

SE HACE EL EJERCICIO DE BOTE CON BALON, CON MANO
™ pases EJERCICIO 1 DERECHA Y LUEGO GON MANO IZQUIERDA.

circuito fisico

tecnico EJERCICIO 2 EJERCICOS DE SALTO CON CAJON PARA MEJORAR EL REBOTE.
=
circuito  fisico SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON,
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
[2s I,
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMENTO ¥ DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
bara esta semana se debe salidar de manoy con el nombre propio de cadal
RETO ‘ ‘ RETO PROXIMA | uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los
SESION
clementos despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VvALOR | [LEALTAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA
[Cmunicipio | | COGUA | [FECHA ] | 29/04/2023] NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO: ‘Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica | [ sesion | [ S ]

el 000 - g——————————/————
lectura SENSIBILIZACION A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|

dinamica ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL LANZAMIENTO EN EL

reflexion BALONCESTO.

CUERDA Y HACE EL RECORRIDO IDA Y VUELTA.

SE HACE EL EJERCICIO DE LANZAMIENTO CON BALON. SE
; Pases EJERCICIO 1 REALIZAUN BOTE Y DESPUES EL LANZAMIENTO.

circuito  fisico) 'SE REALIZA UN EJERCICIO DE BOTE DE BALON CON ESCALERA|
tecnico EJERCICIO 2 'Y DESPUES CON ZIC-ZAC CON CONOS.

10 MIN.
MIN Predeportivos CALENTAMIENTO CADA DEPORTISTA AL SONIDO DEL PITO SALE SALTANDO LA
"

circuito fisico SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON Y CON
!' i ISt EJERCICIO 3 PASE SE LLEGA AL AREA DE LANZAMIENTO Y SE HACE EL
ecnico

LANZAMIENTO AL ARO.
MIN.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL| JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.

[25 Imin

SE HAGE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMEENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |55 A S MUSCULARES, TAMBIEN SE HAGE LA RETROALIMENTACION DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
Dara 6sta semana se debe saludar de manoy con e nombre propio de cadal
RETO ‘ ‘ RETO Roama | uno . de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
clementos despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P romzom=s

— s
fundamentos de las habilidades

destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO | [valor ] RESPETO | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA
coGUA ] [ 11/04/2023] FUNDAMENTACION 2
‘Obtener una asicas del i e a su ves resulten ser los 1

lectura. SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO|
SENSIBILIZACION | |SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICALA HISTORIA DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO CAPTURA LA BANDERA SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA
EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S|
Predeportivos CALENTAMIENTO BANDERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE
LABANDERA.
E HACE EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTOS Y CARRERA CON BALOS
Pases EJERCICIO 1 o emCUIToS
Pl fisico) EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICIO DE DETENCIONES DE UNO ¥ DOS TOEMPOS.
ecnico
circuito  fisico SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS DONDE HACEMOS
tecnico EJERCICIO 3 DESPLAZAMIENTOS Y EJERCICIOS DE DETENCIONES DE TIEMPOS.
REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO)|
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINGIPAL.
SE MACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |56, ccias MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN L ENTRENAMENTO.

SESION

rero | [ ome |

Para esta semana se debe saludar de MANG Y Con 6l RGTBTe Propio 4 ada uno . 4o
contrario la_persona que no lo haga debe colaborar en recoger los clemontos
despues de cada

FIRMA
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA ]
[municiPio | | COGUA | [ FECchHA | | 14/04/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
OBJETVO: Obtener una ifici en algunas basicas del i que a su ves resulten ser los SESION 2

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

meveo | NSE

g SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION| | e\ TRENAVIENTOS ¥ SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PNOT

MIN. reflexion BALONCESTO.

“ JUEGO LA LLEVA SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAVBIANDODE DEPORTISTAS PARA|
’V"N- QUE COGAN.
-ﬁ Pases EJERCICIO 1 SE HACE EJERCICIOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE.
35 IN..
circuito  fisico SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE
tecnico EJERCICIO 2 LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.
circuito ~fisico CICIo 3 SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE HACEMOS ZIC- ZAC Y'Y
tecnico EJERCICH HACEMOS JUEGOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO!
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
25 Imn.
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMIENTO ¥ DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS)
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno  de|
RETO SESION o contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

\ DEPORTE \ I BALONCESTO \ [ VALOR | |COMF'ANERISMO ] [FORMADOR] [ERANCISCO MURCIA ]
MUNICIPIO COGUA FEcHA | 15/04/2023] [ NWEL ] [FUNDAMENTACION 2
[ seEsion |

OBJETIVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

[ TEMPO |

SE REALIZA UNALECTURA CON BASE AL COMPANERISMO, SIGUIENTE A|
ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
EXPLICA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL
GYMDE BALONCESTO,

SENSIBILIZACION

K
2

reflexion

N
H

JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA

e

Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |GRUPO DEBE REALIZAR IDA ¥ VUELTA EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA
[ 20 fan PENITENCIA
a Pases EJERCICIO 1 EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
IN.
S se keniza Un Eoemeicio e ssues bE LaTeREs con
tecnico EJERCICIO 2 LANZAMIENTO DE TRES.

Elmw.

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE
SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS ¥ LANZAMIENTOS DE

EJERCICIO 3

circuito
tecnico

(50 ] min.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
[2s Tmin.

SE MACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

ESTIRAMIENTO Y

ESTIRAMIENTO. REFLEXION

ara osta semana 6 debo Saludar G6 TANG y Con 61 ORI Propio 06 Gada unc , de|
lo contrario la_persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cad:

rero | [ mmeee |

SESION

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAlOR | [coOPERACION | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA |
[ municiPio | | COGUA ] FECHA [ 18/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

meveo | INSE oo

SESION 4

lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACION, SEGUIDO A|
o SENSIBILIZACION |  [ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
10 | MIN dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO.
. reflexion
% " | JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS
M|N. Predeportivos | | CALENTAMENTO | |GRpos v EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIAAL ULTIMO.
Pases EJERCICIO 1 EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
f;LCnL;:g fisico) EJERCICIO 2 SE REALIZA EJERCICIO FISICO DE BURPIES Y ABDOMINALES.
circuito  fisico, SE HACE UN EJERCICIO FISICO DE FLEXIONES DE CODO Y TROTE CON
tecnico EJERCICIO 3 INTENSIDAD MEDIA
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL |
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMENTO Y DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMEENTO,
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[oEPorTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [PERSEVERANCIA ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[municipio | | COGUA | [ FECHA | | 21/04/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
s

OBJETNVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

TIEMPO L e | CoNTENDOS
ect SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
ectura SENSIBILIZACION | [AES0, SE NACE UNACHARLA DE MGG DE LoS ENTRENAMIEN 700 ¥ 98
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO,
reflexion

JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL

EQUIPO QUE PASE ESA LINEA PIERDE.

EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA LANZAR, ESTE EJERCICIO SE
Pases EJERCICIO 1 e !
chreutto fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA EJERCICIOS CON DEFENSA PARA SALIDAS RAPIDAS.
chreutto fisico EJERCICIO 3 SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
ecnico

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOGAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO. | ESTIRAMENTO Y | {50, oicnS MUSCULARES. TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS,

REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
ara esta Semana 56 debe SalUdar e mano Y Con o ombre propio G Cada o 4
RETO RETO RROMMA o contrario la persona que no o haga debe colaborar en recoger los elemertos
SESIoN despues de

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ vAloR | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
["municiPio | | COGUA | FECHA [ 22/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
SESION 6

OBJETNVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

lectura SE REALIZAUNALECTURA CON BASE ALA AUTODISCIPLINA, SEGUIDO A|
SENSIBILIZACION |  |ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
10 | MIN dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
. reflexion
ﬁ " JUEGO DEL ARO MOVIL, SE HACEN DOS GRUPOS LA IDEAES QUE CADA|
M|N_ Predeportivos CALENTAMEENTO | |£0p0 LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE.
Pases EJERCICIO 1 /WA EN CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING
!Ce";;c:ctz fisico EJERCICIO 2 SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y SALTOS EN EL GIMNASIO
f"c”'m fisico EJERCICIO 3 SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
ecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL
Py i
ESTIRAMIENTO Y| |SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y P—— ey — ———
ESTIRAMIENTO. DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO, = TEE e
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos’ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




reS3 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬂegue\""g " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
ﬁ“epo INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAlOrR | [LEALTAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA ]
MUNICIPIO | [ COGUA ] [FECchA ] | 25/04/2023] [_NNEL | [FUNDAMENTACION 2 ]

OBJETIVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los SESION 7
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

ectur SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,
lectura SENSIBILIZACION SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE|
Predeportivos CALENTAMIENTO POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
PERDIERON
pases EIERCICIO 1 SE REALZAN EIERCICIOS DE SALTASILIDAD Y SALIDA RAFIDA CON
circuito  fisico EJERCICIO DE EJECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATITCO EN
tecnico EJERCICIO 2 MOVIMIENTO.
cireuito  fisico EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO
tecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL|
JUEGO FINAL| JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMIENTO ¥ DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
ReTo | [ TTGIOM | e T o e o e e cobar o rocogt o0 semeris
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA LT
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [TRABAJO ENEQUIPO | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA |
[“municiPio | | COGUA ] FECHA [ 28/04/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los SESION 8
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

_ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,
lectura SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION| | £\ TRENAMENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y
reflexion DESTREZAS EN EL BALONCESTO.

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
Predeportivos CALENTAMIENTO | [COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
PERDIERON.

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, MANO CON PELOTA Y|

Pases EJERCICIO 1 | ACONDICIONAMIENTO!

circuito fisicol EJERCICIO DE EJECUCION CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y|
" EJERCICIO 2 MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA
tecnico RESISTENCIAY LAFUERZA
ircuito  fi EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE
circuito  fisico EJERCICIO 3 DoBS
tecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y |00, c\cias MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTAGON DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
RETO PROXIVIA para esia semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno | de
RETO ey lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

BALONCESTG ] [ VALGR | [PERSEVERANCIA ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
COGUA ] FECHA 25/04/2023 FUNDAMENTACION 2
OBJETIVO: Obtener una en algunas SESION

fundamentos de las habilid:

basicas del que a su ves resulten ser los
b:

lades y destrezas tecnicas del baloncesto

SENSIBILIZACION

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
AESO, SE HACE UNACHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

Predeportivos.

CALENTAMIENTO

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
PERDIERON.

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON

tecnico

EJERCICIO 3

Pases EJERCICIO 1 POR _MEDIO PIERNAS DESARROLANDO  VARIOS|
MOVIMIENTOS.

circuito fisico EIERCICIO 2 EJERCICIO DE EJECUCION CON REVERSIBLE DE ZIC-ZAC POR EL

tecnico 'O HASTE LLEZAR A LA ZONA DE ANGTACION

circuito  fisico) EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LAMITAD DE LA CANCHA CON

LANZAMIENTO ESTATICO.

JUEGO FINAL

JUEGO

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
EJERCICO PRICINCIPAL.

ESTIRAMIENTO.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL
DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.

RETO

RETO PROXIMA
SESIO!

ara osia semana 56 G6be Saldar 66 TANG y Con o1 eTBre Propio 06 cada uno . do
lo contrario la persona que no Io haga debe colaborar en recoger los clemenios
despues de cad.

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | |

BALONCESTO

[ vaor | [RESPETO |

[FORMADOR|  [FRANCISCO MURCIA |

[ municiPio | |

COGUA

[ FECHA | | 10/04/2023|

NIVEL FUNDAMENTACION 1

OBJETIVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

SESION 1

lectur SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO|
ectura SENSIBILIZACION | |SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMENTOS Y SE
dinamica EXPLICALAHISTORIA DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO CAPTURA LA BANDERA, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA
’ EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S|
Predeportivos CALENTAMIENTO | |5 A\DERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE
LABANDERA.
SE HACE EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTOS Y CARRERA CON BALOS|
Pases EJERCICIO 1 | [Son omcoras
f;f;_'gg fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICIO DE DETENCIONES DE UNO Y DOS TOEMPOS.
Il
circuito ~ fisico EJERCICIO 3 SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS DONDE HACEMOS
tecnico DESPLAZAMIENTOS Y EJERCICIOS DE DETENCIONES DE TIEMPOS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO|
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMENTO Y DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS)
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO,
RETO PROXIVA para esta semana se Gebe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , del
RET o contrario la persona que no o haga debe colaborar en recoger los elementos
o SESION RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

despues de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[[oEPorTE | | BALONCESTO | [ vAlOoR | [RESPONSABILIDAD ] [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
[“municiPio | [ COGUA ] [FECRA ] | 12/04/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETNO: Obtener una en algunas basicas del ue a su ves resulten ser los SESION

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

TIEMPO
ﬁ ENATCA] SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS,
dinamica SENSIBILIZACION | |E\TRENAMIENTOS ¥ SE  EXPLICA SOBRE EL PIE DE PIVOT|
MIN. reflexion BALONCESTO.
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAVBIANDODE DEPORTISTAS PARA|
MIN. QUE COGAN
Pases EJERCICIO 1 SE HACE EJERCICIOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE.
circuito  fisico SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE|
tecnico EJERCICIO 2 LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.
circuito  fisico EIERCICIO 3 SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE HACEMOS ZIC- ZAC Y Y
tecnico HACEMOS JUEGOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO|
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y | |55 ficins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
para esta semana se debe saludar do Aoy Con o Rorbre propio de cada o de|
MIN. ‘ RETO ‘ ‘ RETO Rmonma l ‘\n contrario la persona que no Io haga debe colaborar en recoger fos clementos|  ZSIVINONS A IWANI NI SINI DA NN NI eI
despues de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO | [ valorR | [comPARERISMO | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
["municiPio | | COGUA | [ FECHA | | 15/04/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
Obtener una en algunas basicas del , que a su ves resulten ser los SESION 3

OBJETNVO: ‘

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

TIEMPO
ﬁ SE REALIZAUNALECTURA CON BASE AL COMPANERISMO, SIGUIENTE A|
lectura ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica SENSIBILIZACION | |51 |cA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL
MIN. reflexion GYMDE BALONCESTO.
ﬁ JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA|
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA|
MlN- PENITENCIA
Pases EJERCICIO 1 EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
circuito  fisico] SE REALIZA UN EJERCICIO DE SAQUES DE LATERALES CON
tecnico EJERCICIO 2 LANZAMIENTO DE TRES.
ireuito fisi SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE
creuto Tisico EJERCICIO 3 SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE
tecnico
TRES.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
= = —
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y ——— _— m——
estrento, | ESTEAMENTO Y| £ 15 0y STors soon, e s oo Y| | L B
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
= ., T
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de Tano y con el nombre propio de cada uno , de|
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos| FORMATO DE PLANEACION DE UNA
despues de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | |

BALONCESTO | [ VALOR | [COOPERACION | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
MUNICIPIO COGUA =N 17/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 1
[oBIETNVO: | Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los SESION 4
fundamenms de las habllldades destrezas tecnicas del baloncesto

[ TEMPO ]

lectur. SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACION, SEGUIDO A
ectura SENSIBILIZACION | |ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
N, dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO.
- reflexion
a JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS|
B Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |S20508 v EL PRIVERO QUE GANE LE PONE PENITENGIA AL ULTIVO,
Pases EJERCICIO 1 EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
fe"ccr:‘i"clg fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA EJERCICIO FISICO DE BURPIES Y ABDOMINALES.
circuito fisico| SE HACE UN EJERCICIO FISICO DE FLEXIONES DE CODO Y TROTE CON
tecnico EJERCICIO 3 INTENSIDAD MEDIA.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL |
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
i R e
ESTIRAMENTO y | |SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y — Y e
ESTIRAMIENTO. DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS| ” -
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL = ==
= e, T e
RETO PROXIVA Para esia semana e debe saludar de mano y Gon el Rombre propio de cada uno ; del
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | |

BALONCESTO \ | VALOR | PERSEVERANCIA | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
MUNICIPIO COGUA FECHA | 19/04/2023] NIVEL FUNDAMENTACION 1
[seEsoN | | 5 ]

[ OBJETNVO: | Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habllldades destrezas tecnicas del baloncesto

TIEMPO

lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO|
~cura SENSIBILIZACION |  [AESO, SE HACE UNACHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS)
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL
EQUIPO QUE PASE ESALINEA PIERDE.
-3 - =
EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA LANZAR, ESTE EJERCICIO SE|
Pases EaERccio 1 | [SRGE 08 » &, | &
z2 S <A ="
fe'fr:‘l"':g fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA EJERCICIOS CON DEFENSA PARA SALIDAS RAPIDAS.
g fisico EJERCICIO 3 SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL|
e e !
EJERCICO PRICINCIPAL
———— N e
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y e Y [ —
ESTIRAMIENTO. Es;"gFA‘LVE')E(I'g’\? Y| |ooencis muscuLARes. TaveEn SE HACE LA RETROALIMENTACION OE LAS) =9 == =
FALLAS QUE TUVIERON EN EL. D=
AN .,  WIe—=
RETO PROXIVA Para esta semana se debe saludar de mano y con el Rorbre propio de cada uno . de|
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMA' N DE UNA SESION
despues de

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P resou=

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [AUTODISCIPLINA ] [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA ]
[“municiPio ] | COGUA | [ FECHA | | 22/04/2023] [ NWVEL | [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIO: Obtener una en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los SESION

fundamentos de las habilidades

destrezas tecnicas del baloncesto

TIEMPO
ectura SE REALIZAUNALECTURA CON BASE ALAAUTODISCIPLINA, SEGUIDO Al
" u - SENSIBILIZACION ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
n MIN dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
- reflexion
M,N_ Predeportivos CALENTAMIENTO | |E0U1pO LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE.
Pases EJERCICIO 1 | AWA EN CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING.
::e'::cn‘;":‘g fisico EJERCICIO 2 SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y SALTOS EN EL GIMNASIO
fe"ccn"i"c‘g fisico) EJERCICIO 3 SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL. JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMIENTO Y | |0, f\ 00 MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL. ENTRENAMIENTO.
ara esta semana se debe Salidar d a0 y Gon el nombre propio Ge cada uno . do
[ remo | [ TR | o e o o v s o o recoo o o
destrses de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[

DEPORTE |

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO ] [ valorR | [LEALTAD ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA
[“municiPio | [ COGUA | [ FEchA | | 24/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 1
OBJETIVO: Obtener una icidad en algunas basicas del movi que a su ves resulten ser los SESION 7

\ectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,
e SENSIBILIZACION | [SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE
portivos | | CALENTAMIENTO | [POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
PERDIERON.
pases EJERCICIO 1 SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTABILIDAD Y SALIDA RAPIDA CON
BALON.
circuito  fisico EJERCICIO DE EJECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATITCO EN
tecnico EJERCICIO 2 MOVIMIENTO.
f;"c"r::::‘g fisico EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL,
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
[os .
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y || 00, o\ ias MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL. ENTRENAMENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de MARG y Con el nombre propio de Cada uno . de|
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [TRABAJO ENEQUIPO | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[“municiPio | [ COGUA | [ FECHA | [ 26/04/2023] [ _NWVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
[Csesion | | 8 ]

OBJETIVO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,
lectura SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION | |E\TRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y|

DESTREZAS EN EL BALONCESTO.

Teveo | ISR NS

reflexion

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE|
Predeportivos CALENTAMIENTO | [COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|

PERDIERON.

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, MANO CON PELOTA V|
Pases EJERCICIO 1

ACONDICIONAMIENTO.

circuito fisico EJERCICIO DE EJECUCION CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA V|

EJERCICIO 2 MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL. LA|
tecnico RESISTENCIAY LAFUERZA.
circuito fisico| EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE
tecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO [EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMIENTO Y | |10 s MUSGULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
para esia semana 56 debe sakidar e ano y Gon o Rombre propio 36 Cada o , 36
RETO RETORROMA o contrario fa persona que no o haga debe colaborar en recoger los elementos
SESION despues de cade
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA |

MUNICIPIO | | COGUA | FECHA [ 29/04/2023]

NVEL | [FUNDAMENTACION 1 |

OBJETNO: Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los
fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

SESION 9

om0 0 0y
ect SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
ectura SENSIBILIZACION |  |AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
MIN dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
. reflexion
ﬁ JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
N"N Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
g PERDIERON.
SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON
Pases EJERCICIO 1 PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLANDO VARIOS
MOVIMIENTOS.
circuito ~fisico EJERCICIO 2 EJERCICIO DE EJECUCION CON REVERSIBLE DE ZIC-ZAC POR EL
tecnico CAMPO HASTE LLEZAR ALAZONA DE ANOTACION.
circuito ~fisico EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LAMITAD DE LACANCHA CON
tecnico EJERCICIO 3 LANZAMIENTO ESTATICO.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMENTO Y |50, £cins MusCULARES, TAVBIEN SE HACE LA RETROALIVENTAGION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de
RETO SESION o contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




8. Colocar el nombre de las carpetas del drive con su respectivo link.
Fichas de inscripcion
https://drive.google.com/drive/folders/1Q4YGVMnYIFkrni749Z80idtGnaSMpg42
Horario
https://drive.google.com/drive/folders/1moAhpNuveaubSAC7gvict53_BcenxD3Me
Seg operacion de beneficiarios
https://drive.google.com/drive/folders/1PCaULOelLIybBQ1oKatwyTeuH9hve14G
Evaluaciones a deportistas
https://drive.google.com/drive/folders/1cmNImqY22 HeOuyXOJ32EIxbymd31LIb
Festivales deportivos
Presentacion de informes
https://drive.google.com/drive/folders/1 GOMmtkybimwOarygegjuprLyipu7ieQy
Planes diarios y mensuales:
https://drive.google.com/drive/folders/1y0-kmPDNEh1dgkKA bs37_mnX6nZpvOu
Plan y malla pedagogica:
https://drive.google.com/drive/folders/leWlargmTEWE-cprl6dQrFOxJ50gMfiEo

9. Colocar plan mensual y las 36 sesiones de clases.

- 3 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
M’ INDEPORTES CUNDINAMARCA 1 e ——
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: MAYO MUNICIPIO: COGUA
LUGAR: SUSAGUA ELALTICO ¥ COMPLEJO |HORARIO DE PRACTICA: 2:30 AB:20
NIVEL INICIACION I X
CLASES ABRIL
] RESFETO x x
RESFOMNSABILIDAD x x
COMPARE RISMO x
= JUSTICIA x x
g COOPERACION x x
LEALTAD x
= TRABAJD EM EQUIFO x x
HUMILDAD x x
2 w OBEDEMNCIA x x
= poi} g AUTODISCIPLINA x
= g =] FARTICIFAGION x x
= = FERSEVERANCIA x x
; AUTODOMIMIO x
RECOMPENSA
EXCELENGIA = =
= a RESFETO AMEBTAD =
= CORAIE
g S DETERMINACION = 3
== IGUALDAD X
= DE TERMINACION = 3
— INTRODUCCION x x
= § MOVILIDAD ARTICULAR x x
== CALENTAMIENTO x x
& ACOPLAMIENTO x
'i EQUILIBRID x
ADAPTACION x
2 =
= E SALTAR x x
| = CORRER x ®
g El ATRAPAR * x
s Pt g FUERZA x
i = VELOCIDAD x x
g g FLEXIBILIDAD x x
= 33 RESISTE NCIA x x
= e = DRIELE x x
= = ] DESFLAZAMIENTO x x
= - N B
E =g PASE x x
= - TIRD x x
S DEFE NSO x
=8
= OFENSIVD x x
3%
= JUEGOS DE NTEGRACION x x
E JUEGOS TRADICKINALES x
[} ACTIVIDADES ARTISTICAS
b CIRCUITOS RECREATIVOS x
FESTWALES RECREATVOS x x
. ESTIRAMIE NTO x x
% RETROALIMENTACION DE
= (VALORE S, EJERCICIOS
= FROPUESTOS ¥
COMPORTAMIENTO) x x

FIRMA FORMADOR: FRAMCISCO JOSE MURCIA GUERRERD



https://drive.google.com/drive/folders/1Q4YGVMnYlFkrni74qZ8OidtGnaSMpg42
https://drive.google.com/drive/folders/1moAhpNuveau5AC7gvIct53_BcenxD3Me
https://drive.google.com/drive/folders/1PCaUL0eILIybBQ1oKatwyTeuH9hve14G
https://drive.google.com/drive/folders/1cmN9mqY22_He0uyXOJ32Elxbymd31LIb
https://drive.google.com/drive/folders/1G0MmtkybimwOaryqeqjuprLyipu7ieQy
https://drive.google.com/drive/folders/1y0-kmPDNEh1dqkKA_bs37_mnX6nZpvOu
https://drive.google.com/drive/folders/1eW1argmTEWE-cprJ6dQrF0xJ5OgMfiEo

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P rmeroRIEs

orientando los fundamentos motrices a la tecnica depuniva.|

SENSIBILIZACION

SE REALIZA UNALECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE Al
ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS
¥ SE SE EXPLICALO QUE SE VAAREALIZAR EN LA CLASE

oEPORTE | | BALONCESTO ] [ vaor ] [RESPETO ] [FORMADOR| [FRANCISCO MURGIA ]
[CvoncPo ] | COGUA ] FECHA 310512023 NIVEL NICIACION 1
‘Desarrollar al maximo la motricidad del in SESION =

JUEGO DE LA CAPTURA LA BANDERA, SE REALIZAN DOS|
GRUPOS Y CADA GRUPO TIENE QUE TRATA DE IR POR SU

Predeportivos CALENTAMIENTO BANDERA AL TERRITORIO DEL OTRO GRUPO SIN QUE LO|
PONCHEN.
POSICION BASICA CON PASE DE PECHO EN PAREJAS SE HACE
Pases EJERCICIO 1

TODO EL RECORRIDO DE LA GANGHA

circuito EJERCICIO 2 DESPLAZAMIENTOY CARRERA CON BALON.

tecnico

circuito  fisi SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON CAMBIOS DE DIRECCION
eiisiein EJERCICIO 3 ey e

JUEGO FINAL JUEGO

ALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.

ESTIRAMIENTO Y

ESTIRAMIENTO. RERLEXION

SE MACE UN ESTIRAMENTO ESTATICO PARA EVITAR LESIONES Y
DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO,

in.

RETO PROXIMA
SESIO

RETO ‘ l

ara esia semana s6 Gebe Saludar Ge MANG y Gon 61 Nombre propio de cadal
uno . de o contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger 105
clementos despues de cad:

IRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
["municiPio | | COGUA | FECHA 6/05/2023 NIVEL INICIACION 1

[LoBiETVO: |

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva,|

meveo | IESE

[ sesion_]| 2

lectt SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA RESPONSABILIDAD,
ectura SENSIBILIZACION | [SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA QUE ES EL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE CONGELADAS, SE ESCOGEN TRES PERSONAS Y|
Predeportivos CALENTAMIENTO | |CADA GRUPO TIENE QUE COGELAR AL GRUPO EN UN
DETERMINADO TIEMPO Y SI NO SE LOGRA PAGAN PENITENCIA
EJERCICIOS DE LATERALIDAD CON PASE POR ENCIMA DE LA|
Pases EJERCICIO 1 CABEZA EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO DE LA| e
CANCHA
circuito  fisico| CAMBIOS DE DIRECCION Y VELOCIDAD CON CONOS, ESTE
tecnico EJERCICIO 2 EJERCICIO SE EN GRUPOS.
circuito fisico SE HACE EJECRCICIOS CON MOVIMIENTOS DE BALON CON LA
. EJERCICIO 3 FASE DE PASE POR ENCIMA DE LA CABEZA Y CAMBIOS DE
tecnico DIRECCION Y VELOCIDAD EN GRUPOS DE 4 PERSONAS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
T .
ESTIRAMIENTO Y | |SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y p—r Y - ————
ESTIRAMIENTO. DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE| & —— -
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO. = ==
para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cadal
‘ RETO ‘ | RETSEPSTg:'MA | uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los
elementos despues de cad:
FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

* INDEPORTES

BALONCESTO | [ vaor | [auTODOMNIO ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA
CoGUA ] Eecma 1 | Sio52033] NICACION T
[CoB3ETIVG: ] o
Ot 1T ‘Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica aepomva,‘ StsioN
TIEMPO . conTENmOS
a ZA UNA LECTURA CON BASE AL AUTODOMINIO,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS.
dinamica SENSIBILIZACION | |\ RENAMENTOS ¥ SE  EXPLICA LAS REGLAS DEL
v dinamic: PV

[20 .

CALENTAMIENTO | [SE TRAZA UNA PISTA DE IDA ¥ VUELTA EL ULTIMO GRUPO EN

JUEGO DE CARRERAS DE COSTALES, SE HACEN POR GRUPOS Y|

LLEGAR PAGA PENITENGIA

Pases

EJERCICIO 1

SE REALIZAN EJERCICIOS CON SKIPIN Y SALTOS CON BASE AL
PASE PICADO EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO DE.
LACANCHA.

circuito  fisico
tecnico

EJERCICIO 2

EJERCICOS CON DETENCIONES DE LATERALIDAD DERECHA E
IZQUIERDA COMBINANDO ~CON LA ESCALERA  DE
COORDINACION

circuito  fisico
tecnico

EJERCICIO 3

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS CON SALTO DE CUERDA Y|
CAMBIOS DE LATERALIDAD EN GRUPOS DE 2 PERSONAS.

JUEGO FINAL

JUEGO

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL.
ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINGIPAL.

= P e ———
ESTIRAMENTO v | |55 HACE Un ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITATS LESIONES ¥ ——— — =
EsTIRAMENTO. | ESTIRAMENTC BOLENCIAS MUSCOUARES, TAVDIEN SE HACE LA RETROALMENTACION D = = =
RETO | ‘ RETO PROXIMA ‘ ::Eﬂ;:“{:fi?;;’;,“‘fi 6 1o g eme. <olaborar en recoger 100
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAorR | [comPARERISMO | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |

[“municipio | | COGUA | [ FECHA | | 10/05/2023 NIVEL INICIACION 1

OBJETIVO:

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.|

meveo | NS ceNTENPe S

SESION 4

“ ST SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPARERISMO,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | |\ TRENAVIENTOS Y SE EXPLICA LOS DIFERENTES PASES DEL

MIN. reflexion BALONCESTO.

“ JUEGO DE GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN DOS DEPORTISTAS
Predeportivos CALENTAMIENTO | |PARA ESTE JUEGO EL COGA MAS NINOS ENMENOS TIEMPO!
o
SE REALIZA UN EJERCICIO DE APRENDIZAJE DE SENTADILLAS
CON BASE AL PASE POR DETRAS DE LA ESPALDA EN PAREJAS
Pases EJERCICIO 1 SE HACE TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO!
POSICIONES.

circuito fisicol EJERCICIOS DE RESISTENCIA CON SU PROPIO CUERPO,
! EJERCICIO 2 UTILIZANDO LA FASE DE CORRER CON DETENCIONES EN

tecnico DISTINTAS DIRECCIONES CON BALON,

SE REALIZA EJERCICIOS CON AROS PARA EL APRENDIZAJE DE
circuito  fisico EJERCICIO 3 ENTRADAS AL ARO CON SALTOS. CON RELEVOS EN LAFASE DE
tecnico ACELERACION EN DISTINTAS DIRECCIONES EN GRUPOS DE 3

PERSONAS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMENTO Y | |50 oA MUSCULARES, TAMBIEN SE HAGE LA RETROALIVENTAGION DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMEENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cadal
RETO SESION uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los' FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
elementos despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO ] [vaor ] [HumMLDAD ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[CmoNiciPio | [ COGUA ] [ FeEcha | | 17, [NvEr ] [INCIACION 1 ]
: [ sEsion ]
[CoBsETIVO: | Ir al maximo la del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva., SESION

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,

lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

dinamica SENSIBILIZACION | |ENTRENAMIENTOS ¥ SE  EXPLICA LOS  DIFERENTES
DETENCIONES BALONCESTO.

e
m
K4
b
[¢]

o
H

g

z
g
T
%
H
]

JUEGO DE PELOTA CAZADORA, SE HACEN DOS GRUPOS Y AL

Predeportivos CALENTAMEENTO GRUPO QUE MAS PONCHEN PIERDEN Y PAGA PENITENCIA

I
3
H
z

SE REALIZA EJERCICIOS DE SALTOS CON LAZOS EN BASE
Pases EJERCICIO 1 PASE DE BEISBOL EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO
DE LACANCHA.

circuito  fisico, EJERCICIOS DE SALTOS EN ESCALERA COORDINATIVA CON
EJERCICIO 2

tecnico MANEJO DE BALON
circuito fisico SE HACE UN EJERCICO DE RELEVOS CON ZIC-ZAC CON MANEJO
EJERCICIO 3 DE BALON ALTERNANDO LA MANO DERECHA E IZQUIERDA CON
tecnico PASE DE BESIBOL EN GRUPOS DE 2 PERSONAS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL
SE HAGE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |50/ 4Cins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL MENTO.
bara esta semana se debe Salidar de ARG y Con el nombre propio e cada
RETO | ‘ RETS Shsnama ‘ o' de o contrario a persona que 1o haga debe colaborar en recoger os
sesior
elementos despues d
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAalOR | [TRABAJO ENEQUIPO | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
[ ™MuniciPio | | COGUA | FECHA 20/05/2023| NIVEL INICIACION 1
[[oBiETVO: | |r al maximo la matricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deponiva.‘ SESION 6

[ Teveo | ININNSEE NcoNTENe S
’ EEMETICAN] SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

lectura ZACH SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBIL ION| |ENTRENAMIENTOS ¥ SE EXPLICA EL DRIBLINGEN EL
reflexion BALONCESTO.

ﬁ JUEGO DE LA LLEVA SE ESCOGEN VARIOS JUGADORES PARA|
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |REALIZAR EL EJERCICIO EN DETERMINADO TIEMPO SE CAVBIA
MlN DE JUGADORES.

SE REALIZA EJERCICOS DE SKIPIN CON ESCALERA
COORDINATIVA CON PASE DE MANO A MANO EN PAREJAS SE

Pases EJERCICIO 1 HACE TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO
POSICIONES.
circuito fisico SE HACE EJERCICIOS DE CONCENTRACION CON AROS PARA|
EJERCICIO 2 COMENZAR HACER EL DOBLE RITMO ALTERNANDO LA MANO
tecnico DERECHAE IZQUIERDA.
circuito  fisico EJERCICIO 3 SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS CON ACELERACION Y
tecnico LUEGO SALTO DE ESCALONES CON JUNTAS PIERNAS.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.

Las Im

SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
£sTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y 156, cy00ia5 MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION OE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada
RETO SIS o . de o contrario fa persona que no o haga debe colaborar en recoger los RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
elementos despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [PARTICIPACION | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[municiPio | [ COGUA | [ FECHA | [ 24/05/2023| NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO: SESION 7

|Desarr0l|ar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deponiva,|

TIEMPO L ese - CONTENDOS
a eSS SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PARTICIPACION,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | | £\ TRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DOBLE RITMO EN EL
MIN. refloxion BALONCESTO
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |VENDA LOS 0JOS LA IDEA QUE CON UN BALON DE TRAPO SE
[ 20 . HAGAN PASES Y EL QUE MAS HAGA SESTAS GANA.
Pases EJERCICIO 1 DESPLAZAMIENTOS EN BASE AL PASE SIN MIRAR EN PAREJAS
IN. SE HACE TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA.
.ll cireuito _ fisico EJERCICIO 2 EJERCICIOS DE CONTROL DE BALON Y DRIBLING
tecnico
IMIN.
circuito fisico SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS CON PASE SIN MIRAR EL
! EJERCICIO 3 BALON, DE CONTROL Y TERMINAVOS CON LANZAMIENTO AL
tecnico ARO HACIENDO EL MOVIMIENTO CORRECTO DEL BRAZO.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL..

ESTIRAMIENTO Y

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

ESTIRAMENTO. DOLENGIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

para esia semana se debe saludar de manoy con el nombre propio de cada

RETO | | RETO PROXIMA ‘ uno, de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los

SESION

elementos despues de

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ valorR | [HUMILDAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA
["municiPio | [ COGUA | [ FECHA | | 27/05/2023 NIVEL INICIACION 1
[oBsETVO: | |Desarrol|ar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva | SESION ] 8

lectura

Teveo | ESE

SENSIBILIZACION

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,
SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

dinamica ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL BOTE DEL BALON EN EL
MIN. refloxion BALONCESTO,

% JUEGO EL PANIELITO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA|

: DEPORTISTA SE ENUMERA Y CUANDO EL PROFESOR GRITE UN

M|N_ Predeportivos | | CALENTAMIENTO | | \ERO EL JUGADOR QUE LE CORRESPONDA ESE NUMERO
SALE Y COGE EL PANUELO.

SE HACE EJERCICIO DE SALTO LARGO CON BOTE DE BALON

Pases EJERCICIO 1 '

CON MANO DERECHA Y LUEGO CON MANO IZQUIERDA.

circuito  fisico|

tecnico EJERCICIO 2 EJERCICOS DE SALTO CON CAJON PARA MEJORAR EL REBOTE.
circuito  fisico! SE HACE UN EJERCICIO DE APRENDIZAJE CON BOTE DE BALON,
EJERCICIO 3 UTILIZANDO LAS DOS MANOS Y DOS BALONES AL TIEMPO
tecnico HACIENDO TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA.
£ REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO h UN JUEGO Enrocio ASE C©

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.

ESTIRAMIENTO.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

‘ RETO | |

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cadal
uno , de o contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los|
elementos despues de cada

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAalorR | [LEALTAD | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA |
["municiPio | | COGUA | FECHA 29/05/2023| NIVEL INICIACION 1

OBJETIVO:

. . - . . . " SESION 9

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.,
Tewo | IS IO NS
ﬁ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE ALA LEALTAD, SIGUIENTE

lectura A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | e\ 1ReNAMIENTOS ¥ SE EXPLICA EL LANZAMENTO EN EL
MIN. reflexion BALONCESTO.
ﬁ JUEGO CARRERA DE CUERDAS, SE HACEN DOS EQUIPOS Y|
Predeportivos CALENTAMIENTO | [CADA DEPORTISTA AL SONIDO DEL PITO SALE SALTANDO LA|
’V“N- CUERDA Y HACE EL RECORRIDO IDAY VUELTA

SE MACE EL EJERCICIO DE LANZAMIENTO CON BALON, SE
Pases EJERCICIO 1 | |REALIZA UN BOTE Y DESPUES SE HACE UN DOBLE RITMO Y|
LANZAMOS AL ARO.
circuito fisico, SE REALIZA UN EJERCICIO DE SENTADILLAS CON SALTO Y]

! EJERCICIO 2 | |DESPUES UN ZIC-ZAC CON CONOS Y TERMINAMOS EN UN
tecnico LAZAMIENTO AL ARO
circuito fisico SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON Y CON
EJERCICIO 3 PASE SE LLEGAAL AREADE LANZAMIENTO Y SE HACE EL
tecnico LANZAMIENTO AL ARO.
E REALIZA UN JUEG( ENFOCAD! A LA FASE CENTARL|
JUEGO FINAL JUEGO o O Enrocre AS

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y || £\ CiAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIENTACION DF
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cadal
uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los
elementos despues de cad

RETO PROXIMA
SESION

| e ||

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO

BALONCESTO ] [ vAlOrR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA |
COGUA | [FECHA ] | 31/05/2023] INICIACION 1
:
OBIFTVO ‘Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva, SESION 10
TIEMPO . conmEnwmOS
a SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA RESPONSABILIDAD,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | |E\TRENAMIENTOS v SE EXPLICA EL LANZAMIENTO EN EL
MIN. refloxion BALONCEST
Predeportivos CALENTAMIENTO | |CADA DEPORTISTA AL SONIDO DEL PITO SALE SALTANDO LA
[ 20 [an. CUERDAY HACE EL RECORRIDO IDA Y VUELTA

SE HACE EL EJERCICIO DE LANZAMIENTO CON BALON, SE
Pases EJERCICIO 1 REALIZA UN BOTE Y DESPUES SE HACE UN DOBLE RITMO Y|
LANZAMOS AL ARO.

circuito  fisicol SE REALIZA UN EJERCICIO DE SENTADILLAS CON SALTO Y|
EJERCICIO 2 DESPUES UN ZIC-ZAC CON CONOS Y TERMINAMOS EN UN
tecnico LAZAMIENTO AL ARO

reuto fisico SE HACE UN SUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON Y CON
: eseRCICIO 3 PASE SELLEGAAL AREADE LANSAIENTO ¥ SE HACE 1
tecnico ANZAMIENTO AL ARO.
SE REALZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL
JUEGO FINAL JUEGO ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
5 HACE U ESTIRAMENTO CERALOCAUDAL PARA EVITAR LESINES ¥
ESTIRAMIENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |0 £\ cin s MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE|
REFLEXION LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO,
e Rl e e Rt 070 o= PLANEACION DE UNASESION
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

cada situacion en el baloncesto.

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO ] [valor | [RESPETO ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[municiPio | | COGUA | [ FECHA | [ 2/05/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su imiento de la yel [seson | | 1 ]
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las ci ias y ici de

lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO
SENSIBILIZACION | [SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
d'rf1lamvca EXPLICALAHISTORIA DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO CAPTURA LA BANDERA SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA|
EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S
Predeportivos CALENTAMIENTO | |5 ANDERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE
LABANDERA.
SE MACE EJERCICIO DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y
Pases EJERCICIO 1 LANZAMIENTO AL ARO.
circuito  fisico SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE JUEGO CON
tecnico EJERCICIO 2 LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.
circuito fisico| SE HACE UN JUEGO DE ROBO DE BALON CON TIRO AL ARO, ESTE SE
tecnico EJERCICIO 3 REALIZA EN GRUPOS DE 5
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
—— T ———
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y —— = e
ESTIRAMIENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |50 e\ cia's MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS| a=> —
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. =,
T——
RETO PROXIMA para esia semana se debe saludar de manc y con el nombre propio de cada uno _ de
RETO ‘ ‘ Pl | lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cada

FIRMA:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD ] [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[CmuniciPio | | COGUA ] FECHA [ 4/05/2023] NIVEL FUNDAMENTACION 1
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION 2
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.
remanicA=] SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,
lectura SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION | |E\TRENAVIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PINVOT|
reflexion BALONCESTO.
JUEGO LA LLEVA SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAMBIANDODE DEPORTISTAS PARA|
QUE COGAN.
SE HACE EJERCICIOS DE BURPIS CON SENTADILLA LIBRE Y
Pases EJERCICIO 1 [ TERMINAMOS CON LANZAMIENTO LIBRE.
circuito  fisico SE REALIZA UN EJERCICIO DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 1 VS 2,
tecnico EJERCICIO 2 CON TIRO AL ARO.
circuito  fisico SE HACE UN EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA FINALIZAR CON
tecnico EJERCICIO 3 DOBLE RITMO Y LANZAR AL ARO.
'SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO|
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y | |55 c(ins MUSCULARES. TAMBIEN SE HAGE LA RETROALIMENTAGION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
ara osia Serena se debe saludar de mano y Gon enomBre propio de cada ino e
‘ RETO ‘ ‘ RETSOE';TO":‘MA | lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos| ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cad:

FIRMA:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA E
DEPORTE FORMATIVO

[[DEPORTE | [ BALONCESTO ] [ vAOR | [COMPARERISMO | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA |

[Cmonicipio | [ COGUA ] [ FEchA ] [ 6/05/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION 1 |

[CoBsETVO: | Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su dela yel [Cseson ] | 3 ]
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movi alas circt ias y de

cada situacion en el baloncesto.

ol 00 - §——————————————

SE REALIZA UNALECTURA CON BASE AL COMPANERISMO, SIGUIENTE Al
lectura ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
dinamica SENSIBILIZACION | | £ |cA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL

reflexion GYMDE BALONCESTO.

JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA|
Predeportivos CALENTAMIENTO | |GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA|
PENITENCIA.

SE REALIZA UN EJERCICIO DE TRENZA DE 3 Y TRABAJO DE
Pases EJERCICIO 1 LANZAMIENTO
circuito  fisico SE REALIZA UN EJERCICIO DE 2 VS 2 CON AYUDA DE PANTALLA PARA|
tecnico EJERCICIO 2 LANZAR DE TRES.
circuito fisico SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE

. EJERCICIO 3 SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE
tecnico
TRES.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.

SE MACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y | |50, fcins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS,
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno . de|
lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cad:

[rero | [ mme |

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 5
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [COOPERACION ] [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[“municiPio | [ COGUA | FECHA [ 9/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 1
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su dela SESION 4

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas circt
cada situacion en el baloncesto.

\ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACION, SEGUIDO Al
lectura SENSIBILIZACION | |ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO.

reflexion

JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS|
GRUPOS Y EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIA AL ULTIMO.

SE REALIZA UN EJERCICIO DE DRIBLEN DESDE LA MITAD DE LA
Pases EJERCICIO 1 'CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
circuito fisico EIERGICIO 2 | |55 REALIZA UN EJERCICO DE PLANGHA Y ABDOMINALES CON SALIDA
tecnico RAPIDACON BALON Y LANZAVIENTO.
circuito fisico SE HACE UN EJERCICIO DE TIRO ESTATICO CON EJECUCION DE
tecnico EJERCICIO 3 LANZAMIENTO

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO EN EL LANZAVIENTO EN MOVIMIENTO

Predeportivos. CALENTAMIENTO

JUEGO FINAL JUEGO DESDE CUALQUIER LUGAR DE LACANCHA.

SE MACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y | |55, ocins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMEENTO.

bara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
lo contrario la persona que no o haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de

Bl

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

BALONCESTO ] [ vAlOR | [PERSEVERANCIA ] [FOrRmMADOR] [FRANCISCO MURCIA| ]
COGUA | [Fecha ] | 11/05/2023] NIVEL FUNDAMENTACION 1
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su de la yel [ sesion_] 5 ]
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas y de
ada situacion en el baloncesto.
Teves | IS e EN S
et SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO)
ectura SENSIBILIZACION | [AESO. SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL |
EQUIPO QUE PASE ESALINEA PIERDE.
EJERCICIO DE AWA CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING|
Pases EJERCICIO 1 CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
eirculto fisico SE REALIZA EJERCICIOS CON SKIPIN EN SALIDA RAPIDA CON
EJERCICIO 2 REVERSIBLE, ZIC-ZAC POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO DE TIRO
tecnico LIERE.
circuito  fisico SE HACE UN EJERCICIO CON CAMBIO DE ROLES CON DEFENSAY
tecnico EJERCICIO 3 ATANQUE CON ENTRADAAL ARO.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL|
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y — ==
= > =
csrmAmENTo, |ESTRAMENTO v | |32, 0ocs, o Smomers cmmecnony o mon oo o) | S B e
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL MENTO.
Para esia serana se debe Salidar e mano y con el RoTbre Propio e cada uno . del
| RETO ‘ | RETQRROwmA | o contrario I persona que no o haga debe colaborar en recoger los elementos
sespues de
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VvALOR | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [FRANCISCO MURCIA ]
[municiPio | | COGUA | FECHA [ 13/05/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su cor dela yel SESION 6

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.

Tewo | S

lect SE REALIZA UNALECTURA CON BASE ALA AUTODISCIPLINA, SEGUIDO A|
ectura SENSIBILIZACION |  [ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
10 | MIN dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
. reflexion
" JUEGO DEL ARO MOVIL, SE HACEN DOS GRUPOS LA IDEAES QUE CADA|
Predeportivos CALENTAMENTO | |£01p0 LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE.
SE REALIZA UN EJERCICIO DE PASE AL CENTRO CON TRES
Pases EJERCICIO 1 | JUGADORES CON FINTA Y SE TERMINA CON DOBLE RITMO AL ARO.
circuito ~ fisico SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y ABDOMEN CON BALON MEDICINAL
tecnico EJERCICIO 2 EN EL GIMNASIO
circuito ~ fisico SE REALIZA EJERCICIOS DE SALTABILIDAD, PLANCHAS Y SALIDAS
tecnico EJERCICIO 3 RAPIDAS CON BALON.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
i W e,
ESTIRAMENTO Y | |55 HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVTAR LESIONES Y ——— Y _— ——r—
ESTIRAMENTO. DOLENCAS MUSCULARES, TAVBIEN SE HACE LA RETROALIVENTACION DE LAS| ——
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO. o) =
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cad:
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ vALOR | [LEALTAD | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA |
[MuniciPio | | COGUA | [ FECcHA ] | 16/05/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su de la estructura y el [seEsion | [ 7 |
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movi alas ci ias y ici de
cada situacion en el baloncesto.

\ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,
lectura SENSIBILIZACION | |SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.

reflexion

JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE
Predeportivos CALENTAMIENTO | |POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
PERDIERON.

pases EIERCICIO 1 SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE REBOTE CON SALIDA RAPIDAY
circuito fisico| EIERCICIO 2 EJERCICIOS DE BURPIS, SENTADILLAS CON SALTO CON EJERCICIOS
tecnico DE DRIBLIN DE ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.

fe"ucn‘:'c‘g fisico EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO
JUEGO FINAL JUEGO SE HACE UN JUEGO DE TRENZAS EN GRUPO CON LANZAMENTO AL

[25 Tmn.

SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
EsTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |55, c\cins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

para esia semana se debe saludar de ANG y Con 61 NoBre propio de cada uno , de|
lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cada

SESION

RETO PROXIMA
rero | | | |

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

| _DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAlOR | [TRABAJO ENEQUIPO | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
["municiPio | | COGUA ] FECHA [ 18/05/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus i motrices y su imi de la estructuray el SESION 8
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el imie alas cil ias y 1es de
cada situacion en el baloncesto.

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,|
lectura SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILIZACION | | e\ TRENAMENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y
reflexion EN EL BALONCESTO.

[JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
Predeportivos CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
PERDIERON.

SE REALIZAN EJERCICIOS DE EJECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATICO)|

Pases EJERCICIO 1| |2y vovimiEnTo.

circuito fisico EJERCICIO DE EJECUCION CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y|

y EJERCICIO 2 MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA|
tecnico RESISTENCIAY LAFUERZA
circuito  fisico EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE
tecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL|
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y| |5 6\ 0hs MUSCOLARES, TAVBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
RETO Sraon o contrario la persona que o lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada

3 FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[Cmunicipio ] COGUA | [FEChHA ] [ 0/05/2023] [ NWVEL | [FUNDAMENTACION 1

OBJETNVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.

[[oBiETIVO: |
Teveo | ITSEE s CoRTEN oS

lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
SENSIBILIZACION | |AESO, SE HACE UNACHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
PERDIERON
SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON
Pases EJERCICIO 1 PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLLANDO VARIOS
MOVIMIENTOS FINALIZANDO CON LAZAMIENTO DE TRES
circuito  fisicol EIERCICIO 2 EJERCICIO DE SENTADILLAS SIN PESO CON AWA DE CANCHA|
tecnico COMPLETA A VELOCIDAD CON BALON
i SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA2 VS 1 CON
circuito  fisico| EJERCICIO 3 SADARA
tecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y || c\eins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
ara esia semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
RETO | ‘ RETO PRONA ] o Comtaro, i porsona e o 1o haa Gebe colborer e ecoder s clomarion
despues de cad:
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
(OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[[DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[CmoniciPio ] [ COGUA | [CFEchA ] [ 3/05/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su de la [Csesion ] | 10 |

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas ci y
cada situacion en el baloncesto.

Teveo | ITSE OO —

lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO)
. N SENSIBILIZACION |AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
reflexion

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE,
PERDIERON

SE REALIZAN EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LA MITAD DE LA
Pases EJERCICIO 1 CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
circuito  fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA|
tecnico RAPIDADE FINTAS Y REGATES PARAREALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.
SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA2 VS 1 CON
circuito fisico EJERCICIO 3 A,
tecnico

SE HACE UN PARTIDO 5 CONTRA 5 REALIZANDO LO APRENDIDO EN

JUEGO FINAL JUEGO LA

SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y!
ESTIRAMIENTO. | ESTIRAMENTO Y | 05, f\cins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
lo contrario la persona que no o haga debe colaborar en recoger los elementos!
despues de.

e | [ |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

BALONCESTO ] [ vALOR | [PERSEVERANCA ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
COGUA ] [ Fecha | [ 25/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 1
OBJETNVO: ar capacidades fisicas basicas, sus i motrices y su de la yel SESION 11
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las i i de
cada situacion en el baloncesto.
L Fse . CONTENDOS
loctura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANGIA, SEGUIDO)|
ctura SENSIBILIZACION |  |AESO, SE HACE UNACHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE|
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
PERDIERON
SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL
Pases EJERCICIO 1 CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
circuito fisico N SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA
tecnico EJERCICIO RAPIDADE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAVIENTO LIBRE.
circuito fisico EJERCICIO 3 £ REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON
tecnico VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL| JUEGO EJERCICIO PRINCIPAL
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMEENTO. | ESTIRAMIENTO ¥/ S MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTAGION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
Para e51a Semana 56 debe Saidar e NG y on &1 HoBre propio de cada uno - e
RETO RETQ PROMMA o contrario la persona que no ko haga debe colaborar en recoger los slementos
SEsio despues d
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

BALONCESTO | [ VvAlOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA ]
[“municiPio | | COGUA | FECHA [ 27/05/2023] NIVEL FUNDAMENTACION 1

OBJETIVO:

Utilizar capacidades fisicas basicas, sus
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el

motrices y su to de la yel

alas

y de

cada situacion en el

SESION

12

TIEMPO
lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO)|
SENSIBILIZACION | |AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
10 | MIN dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO,
g reflexion
ﬁ JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE|
Predeportivos CALENTAMIENTO COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
[ 20 [wn. PERDIERON
SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL
Pases EJERCICIO 1 CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
circuito fisico) EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA| e Kl
tecnico RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE. i
circuito  fisico EJERCICIO 3 SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON
tecnico VARIACIONES DE EJERCICIOS PARAMEJORAR LA SALTABILIDAD.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL|
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICIO PRINCIPAL
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y| 155, (s MUSCULARES, TAVBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL. ENTRENAMIENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno . de|
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos ‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada

FIRMA:
OBSERVACIONES:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO 1 [ VALOR | PERSEVERANCIA | [FORMADOR] FRANCISCO MURCIA
[municieio | [ COGUA ] [ FECcha ] | 30/05/2023] [ _NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habllldades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION 13
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el ala: v de
‘ada stuncion en ol baloncesto.
TIEMPO T ease T [ GONTENIDOS
Joct SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO|
cotra SENSIBILIZACION |  |AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
vy inamic: EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
10 . reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE|
COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE,
PERDIERON

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

Pases EJERCICIO 1 CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
circuito  fisico| EIERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA|
tecnico JERCICIO RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.
circuito  fisico! EIERCICIO 3 SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON

nico VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

JUEGO FINAL JUEGO

[2s Tmin

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL
EJERCICIO PRINCIPAL.

ESTIRAMIENTO Y

ESTIRAMIENTO. REFLEXION

SE HAcE Un O CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
FALLAS QUE TUVIERON EN EL

rero | [ mme |

[ara 63t Surana 5o dobe sakidar 0o e y con ol FoTEre prop de Gada o - da|
lo conuario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los
despues de cada

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA
[“muNiciPio | [ COGUA | [ FEChHA | | 2/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETNO:

Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.

TEwo | S

SESION 1

\ectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO)|
o SENSIBILIZACION | |SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMENTOS Y SE
10 | MIN dinamica EXPLICALA HISTORIA DEL BALONCESTO.
N reflexion
“ JUEGO CAPTURA LA BANDERA, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA|
EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S
MIN. Predeportivos CALENTAMIENTO | |5 \DERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE
LABANDERA
SE HACE EJERCICIO DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y|
Pases EJERCICIO 1 LANZAMIENTO AL ARO.
circuito  fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE JUEGO CON
tecnico LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.
circuito  fisico SE HACE UN JUEGO DE ROBO DE BALON CON TIRO AL ARO, ESTE SE
tecnico EJERCICIO 3 REALIZAEN GRUPOS DE 5
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO)|
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTIRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMENTO Y {56, a6 MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar Ge mano y con el nombre propio de cada uno
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los e FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de cada
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

% INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[Cmunicipio | | COGUA ] FECHA [ 4/05/2023] [ _NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION 2
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.
(rEmATIcAR SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,
lectura SIGUENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS
dinamica SENSIBILIZACION | £\ TRENAVIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PIVOT|
reflexion BALONCESTO.
JUEGO LA LLEVA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAMBIANDODE DEPORTISTAS PARA|
QUE coean
SE HACE EJERCICIOS DE BURPIS CON SENTADILLA LIBRE Y
Pases EJERCICIO 1 [ TERMINAMOS CON LANZAMIENTO LIBRE.
circuito fisico| SE REALIZA UN EJERCICIO DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 1 VS 2
toonico EJERCICIO 2 CON TIRO AL ARG,
circuito fisico| SE HACE UN EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARAFINALIZAR CON
tecnico EJERCICIO 3 DOBLE RITMO Y LANZAR AL ARO.
SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO
JUEGO FINAL JUEGO EL EJERCICO PRICINCIPAL.
[2s Tmn.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
ara esia serana se Gebe saludar e ano y con e ombre propio de cada uno . a6
‘ RETO ‘ ‘ RETO PROXIMA | lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION
despues de
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ vAlorR | [COMPARERISMO | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[“municiPio | [ COGUA | FECHA [ 6/05/2023] [ _NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION 3
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.
Teveo | NS oo
a SE REALIZAUNA LECTURA CON BASE AL COMPARERISMO, SIGUIENTE A
lectura ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
dinamica SENSIBILIZACION | |51 (cA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL
MIN. reflexion 'GYMDE BALONCESTO.
ﬁ JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA|
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA|
MlN- PENITENCIA
SE REALIZA UN EJERCICIO DE TRENZA DE 3 Y TRABAIO DE
Pases EJERCICIO 1 CANZAVIENTO
circuito  fisico SE REALIZA UN EJERCICIO DE 2 VS 2 CON AYUDA DE PANTALLA PARA|
tecnico EJERCICIO 2 UANZAR DE TRES
: it fisi SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE
circuito  fisico, EJERCICIO 3 SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE
tecnico TRES.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMIENTO Y | |5 o\cias MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTAGION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno . de
RETO eoon, o contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas y de
cada situacion en el baloncesto.

BALONCESTO ] [ vaor ] [cOOPERACION ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
COGUA | [FEChHA ] | 9/05/2023] NIVEL FUNDAMENTACION 2
Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habi motrices y su iento de la yel SESION

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACION, SEGUIDO Al
ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO,

SENSIBILIZACION

reflexion

JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS|

Predepoartivos GRUPOS Y EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIA AL ULTIMO.

CALENTAMIENTO

SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y | |50, o\ins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIVENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL MENTO.

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno  de|
o contrari Ia persons qus no o haga debe colborer en recoger s elementos
despues de

CERCICI 1 | |2 Dl S, 25, SRk S50 1A M O L
circuito  fisico) EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE PLANCHA Y ABDOMINALES CON SALIDA|
A L S R
T e an—
secormal | auco | [SEIASES vRee e L waento oo

e

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
(OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" |NDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA A
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VvALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[“municieio | | COGUA | FECHA [ 11/05/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
[CoBsETNVO: | Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habili motrices y su imiento de la yel [ sesion | 5

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacién en el baloncesto.

o g
ect SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
ectura SENSIBILIZACION | [AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL BALONCESTO.
reflexion

JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS,
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL,
EQUIPO QUE PASE ESALINEA PIERDE.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL

SE HACE U ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESONES Y
ESTIRAMIENTO. ESTIRAMENTO ¥ DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS)|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos,
despues de

EJERCICIO DE AWA CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING|
Pases EJERCICIO 1 CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
circuito fisical SE REALIZA EJERCICIOS CON SKIPIN EN SALIDA RAPIDA CON
" EJERCICIO 2 REVERSIBLE, ZIC-ZAC POR EL CAVPO CON LANZAMIENTO DE TIRO)
tecnico e
circuito  fisico SE HACE UN EJERCICIO CON CAMBIO DE ROLES CON DEFENSAY
tecnico EJERCICIO 3 ATANQUE CON ENTRADA AL ARO.

RETO PROXIVA
| RETO ‘ | SESION |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
/OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | [ BALONCESTO | [ VALOR | [AUTODISCIPLINA ] [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA |
[“moNniciPio | | COGUA | [ FECHA | [ 13/05/2023] FUNDAMENTACION 2
OBJETIVO: [sesion | | 6 ]

Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas cias y de
cada situacion en el baloncesto.

TIEMPO
lectura 'SE REALIZA UNALECTURA CON BASE ALAAUTODISCIPLINA, SEGUIDO A
" N SENSIBILIZACION ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
10 MIN. dinamica EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
N reflexion
[20 [Wan. Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |£01p0 LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE
SE REALIZA UN EJERCICIO DE PASE AL CENTRO CON TRES)
Pases EJERCICIO 1 JUGADORES CON FINTA Y SE TERMINA CON DOBLE RITMO AL ARO.
circuito  fisico 'SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y ABDOMEN CON BALON MEDICINAL
tecnico EJERCICIO 2 EN EL GIMNASIO
circuito  fisico SE REALIZA EJERCICIOS DE SALTABILIDAD, PLANCHAS Y SALIDAS
tecnico EJERCICIO 3 RAPIDAS CON BALON.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL.
B ey W Ce—
A SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y —— » —
ESTIRAMIENTO. ESTIR IENTO ¥ DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS -
=D = .
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO. =
=D ., W
RETO PROXIVA ara 651 semana se debe Saludar e mano y Gon ST nombre propio de Cada uno . de]
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de

FIRMA:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas cias y de

DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAlOorR | [LEALTAD | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[MuniciPio | [ COGUA | [ FECHA | | 16/05/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
OBJETNO: ‘ Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION 7

TIEMPO

cada situacion en el

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,

z

'

lectura SENSIBILIZACION | |SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
10 | MIN EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL BALONCESTO.
- reflexion
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
[0 [Wn. PERDIERON
£ REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE REBOTE CON SALIDA RAPIDAY,
ﬁ Pases EJERCICIO 1 S JERCICIOS DE SALTO OTE CON S

ENTRADA DE DOBLE RITMO AL ARO

circuito fisico
tecnico

EJERCICIOS DE BURPIS, SENTADILLAS CON SALTO CON EJERCICIOS,

EJERCICIO 2| |5 Chibl N DE ENTRADA RAPIDA Y LANZAMENTO.

circuito  fisico

EJERCICIO 3
tecnico

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO

[25 Imn.

SE HACE UN JUEGO DE TRENZAS EN GRUPO CON LANZAMIENTO AL

JUEGO FINAL ARO.

JUEGO

SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMIENTO Y

SESION

ESTIRAMEENTO. LIS WUSARES, TN Se e LA HeTROA MENTAGIN e LAG
REFLEXON | |oRAS G memon e, oretsanno
€T Sern e Gate S Gl TGy Con STROTENE PopG G Ca TS 48
RETO PROXMA
| RETO ‘ ‘ | ‘.o Corwas I pocacne e e o e o colahors o rocose o Smorior

despues de

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA:

FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [TRABAIO ENEQUIPO | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[“mMuNniciPio | | COGUA | [ FEChHA | | 18/05/2023] [ __NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: utilizar capacidades fisicas basicas, sus habili motrices y su imi de la yel SESION
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las ci ias y i de

cada situacion en el baloncesto.

vy N |

_ SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,
lectura SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS|
dinamica SENSIBILL ION ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y|
e st TN e cneesnn

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE|
Predeportivos CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
PERDIERON.

SE REALIZAN EJERCICIOS DE EJECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATICO

Pases EJERCICIO 1 N MOVIVIENTO.
sircuito fisico EJERCICIO DE EJECUCION CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y|

EJERCICIO 2 MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA
tecnico RESISTENCIAY LAFUERZA

EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE

circuito  fisico EJERCICIO 3 o
tecnico

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

JUEGO FINAL JUEGO EJERCICO PRICINCIPAL. -
B ey e
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMENTO Y | 150 (L, ol Anes, TAVIN SE FACE LA RETOALVENTAGION DE LAS —— > —a——
‘| REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO, == o= =N
D ann L

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada Uno , de|
lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de

[rero | [ mmee |

SESION

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
(OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[“moNniciPIO | | COGUA | [ FECHA | | 20/05/2023] [ _NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
[LoBsETNVO: | Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habili motrices y su imiento de la yel [_sesion ] 9

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.

Teweo | TS oo
ectur SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
ectura SENSIBILIZACION | [AESO, SE HACE UNACHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
10 MIN. .
reflexion
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
[[20 [ PERDIERON
SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON
Pases EJERCICIO 1 PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLLANDO VARIOS|
MOVIMIENTOS FINALIZANDO CON LAZAMIENTO DE TRES.
circuito  fisico EIERCICIO 2 EJERCICIO DE SENTADILLAS SIN PESO CON AWA DE CANCHA
ecnico COMPLETA A VELOCIDAD CON BALON
i it 'SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 2 VS 1 CON
circuito fisico EJERCICIO 3 A
tecnico
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO [EJERCICO PRICINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |50, s MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
HETO PROXVA ara esta Semana se debe Saldar de mano y Gon ol Robre proplo de cada uo e
RETO e o contrario 1a persona que no o haga debe colaborar en recoger los clementos|  [ZSTIVIN Fo R R IWAN N SINI AT VPRI ToIN]
despues de cad:
FIRMA FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO ] [ vaLOR ]| [PERSEVERANCIA ] [FOrRmMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[“moniciPio | | COGUA ] [ FEchA | | 23/05/2023] [__NNVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION 10

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacion en el baloncesto.

Teveo | TS oS
et SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
ectura SENSIBILIZACION | |AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
10 MIN.
reflexion
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
[ 20 [wn. PERDIERON.
SE REALIZAN EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LA MITAD DE LA|
Pases EJERCICIO 1 |CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
circuito fisico| EIERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA|
tecnico RAPIDADE FINTAS Y REGATES PARAREALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE
it i SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA2 VS 1 CON
CIrCI.!IlO fisico EJERCICIO 3
tecnico TIRO AL AROC
SE HACE UN PARTIDO 5 CONTRA 5 REALIZANDO LO APRENDIDO EN
JUEGO FINAL JUEGO Py
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMIENTO Y | |5 c\ins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO.
ara osia semna se debe saludar de man y con el nombre propio de cada ino _de
Il i el oo oc puaveacion oe una sesion
gespues de cad
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO ] [ vALOR | [PERSEVERANCIA ] [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA |
[“municiPio | | COGUA | FECHA [ 25/05/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
OBJETNO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el SESION i1

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de
cada situacién en el baloncesto.

lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO)|

Teveo | EEE ORISR

d N SENSIBILIZACION AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE|
linamica

reflexion

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE|
Predeportivos CALENTAMIENTO | |[COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE
PERDIERON

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL|

JUEGO FINAL JUEGO EJERCICIO PRINCIPAL.

SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO. | ESTIRAMENTO Y | 150, /\cins MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de|
lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos|
despues de cada

SESION

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL|
Pases EJERCICIO 1 CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
circuito  fisico EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA|
tecnico RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARAREALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.
circuito  fisico EJERCICIO 3 SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON
tecnico VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

[rero | [ Tmmem | |

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR] [FRANCISCO MURCIA ]
[“municiPio | [ COGUA ] [ FECHA ] | 27/05/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETNVO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su de la estructura y el 12

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas y de
cada situacion en el

— S REALZA UNA LECTURA GON BASE A LA PERSEVERANCIA SEGUIOO)
" " SENSIBILIZACION AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
reflexion
JUEGO DE LA GALLIVA GIEGA,SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
Predeportivos CALENTAMIENTO ‘OJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE|
G,
T o My p———
Pases EJERCICIO 1 CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
circuito  fisico| EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA|
e T R Tae v ECATE Eot P EAe Un L obcs AR I
circuito  fisico| EJERCICIO 3 'SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON
o NS D CoRR e F oA oS0 A SAL TAIIORD
S HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE GENTRAL LUSTRANDO &1
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICIO PRINCIPAL.
S HAGE (N ESTRAMENTO CEEALOGAUDAL PATA_ VAR LESONES ¥
ESTIRAMIENTO. | ESTIRAMENTO Y | |00 o cins MUSCULARES, TAMBIEN SE HAGE LA RETROALIMENTACION DE LAS|
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
[rero | [ roomem | e e e skt i e o s
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | [ valoR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR]| [FRANCISCO MURCIA ]
[“municipio | | COGUA | [ FECHA | | 30/05/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETNO: Utilizar capacidades fisicas basicas, sus motrices y su delaestructuray el SESION 13

funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el alas

cada situacion en el baloncesto.

cias y de

TIEMPO
lectura SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO
: . SENSIBILIZACION |  |AESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE
dinamica EXPLICASOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.
10 | MIN. i
reflexion
ﬁ JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS ALOS QUE
M'N< PERDIERON.
SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL
Pases EJERCICIO 1 |CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
circuito ~ fisico; EJERCICIO 2 SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA|
tecnico RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARAREALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.
circuito EJERCICIO 3 SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON
tecnico VARIACIONES DE EJERCICIOS PARAMEJORAR LA SALTABILIDAD.
SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL
JUEGO FINAL JUEGO EJERCICIO PRINCIPAL.
SE HACE UN ESTRAMENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y
ESTIRAMENTO, | ESTIRAMIENTO Y |00, s WUSCULARES, TAVBEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS
REFLEXION FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMENTO.
RETO PROXIVA ara esta semana se debe saludar Ge manG y con el nombre propio e cada uno . de
RETO SESION lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
despues de
FIRMA: FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO
OBSERVACIONES:




10. Colocar el Excel de tabulacion de los test aplicados a los deportistas y las gréficas por cada
prueba y nivel y analisis.

SOBERMNACION DE CUNDINAMARCA
B CCUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ # INDEPORTES
DEFORTE FORMATIVO
FLANILLA DE EVALUACION: FRUEBAS MOTRICES
MUNICIPIO EVALUADO: | cosua
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
gIHI INDEPORTES CUNDINAMARCA
M—J DEPORTE FORMATIVOD
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS{AS) 6A 8 ANOS
ZOMETROS LIO 8(SEOUNDOE TMLESNAS 1ALTO LARGO IMMPUL 30 saLroveRTICAL
PORMTENTO) urioan oe MEDiDA.  ENTMETR 08 UNIDAD DE MEDDA:
NOMERES ¥ APELLIDDS UNIDAD OE NEDIDA; EQUKDOS YMILE INAS ran NOTA:z8 u2a GENTINETROA (1205
an NOTA: separands wicamenis conls NOTA 52 usa seawands
p— EDAD M:a":sfo DEPORTE | 5@ usa sspwanda wicamenle conla COMA COMA i amener can L COMA
1TOMAABRIL | 2rowa seeTEmsas P o 1o roms
1 [Lavmasaromeconaenas : lsj03j2015  BALONCESTO] 656 543 113 1.24 184 187
2
3
4
5
MUNICIP IO EVALUADO:
FORMADOR :

20 METROS SALTD LARGD SIN IMPULSO

DEPORTE

SALTO VERTICAL

SHUTTER RUN 20 METROS

DEPORTE
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INFORME CUATITATIVO ¥V CTUTANTITATIVO DE BAT.ONCESTO

INTRODUCCION

A traves de los afos las escuelas de formacion deportiva han ido cogiendo fuerza vy
sumando un gran numero de participantes de género masculino y femenino han sido
participes en el crecimiento de estos deportes en nuestro Municipio y por supuesto en
nuestro departamento y pais Colombia. Ha sido uno de los principales exponentes de
este deporte a nivel continental v mundial.

En el departamento de Cundinamarca v con la ayvuda de Indeportes se ha ido
implementando vy apoyando diversos programas de formacion deportiva yv en esta
oportunidad se enfoca el apoyo en la escuela de baloncesto en el municipio de Cogua
(Cund). En los ultimos S afios aproximadamente el numero de participantes ha ido en
ascenso v estos deportes ha llamado mucho la atencion para nifios vy nifas en diversas
edades. La participacion y acompafiamiento muchas veces se ven orientadas de manera
empirica en los parques por parte de padres de familia v no se realiza un estudio,
seguimiento y acompanamiento por personal capacitado con el fin de orientar, analizar
v evidenciar algun talento especifico para estos deportes o solamente orientar para una
guia deportiva con fines de formacion y recreativo. En este trabajo vamos a ejecutar vy
analizar algunas pruebas antropometricas (peso, talla de pie, talla sentado, perimetro
de cintura y envergadura), y fisicas (salto horizontal sin impulso, salto vertical sin
impulso, 4 x 10 mit., 20 metros lisos. Con =l fin de determinar las condiciones fisicas y
motrices de los deportistas del municipio de Cogua.

Los participantes fueron 45 deportistas distribuidos en tres categorias (iniciacian 1 %Y

fundamentacion 1 %Y 2).

ANTECEDENTES

Las cualidades fisicas basicas se han considerado tradicionalmente como la base de los
aprendizajes e incluso de la actividad fisica, por eso figuran como objetivos esenciales
de cualquier programa de entrenamiento deportivo. Sin embargo, no tiene sentido en si

mismas, requieren plasmarse en habilidades o técnicas.

El analisis antropomeétrico se tiene en cuenta 5 elementos (peso corporal, estatura de
pie, estatura sentado, envergadura y perimetro de cintura) y de la condicion fisica se
basa en cinco elementos esenciales (fuerza, resistencia, velocidad, agilidad, potencia vy
velocidad de reaccion), estos deben tener validez, que valore aquello que realmente se
pretende medir. fiabilidad, precision de la medida que aporta. objetividad, independencia

de los resultados obtenidos, de los deportistas de la escuela de formacion de atletismo
en el mMunicipio de Cogua de las edades de 6 a 17 anos, en los niveles de iniciacion vy
fundamentacicon 1 y 2_

JUSTIFICACION
La presente investigacion del tema propuesto por las siguientes razones: El estudio

antropometrico y las cualidades fisicas y aptitud funcional de los deportistas de la
escuela de formacion de baloncesto en el municipio de Cogua del afio 2023. Nos causa
gran interes y preoccupacion, debido a las siguientes razones: como estan valorando las
cualidades fisicas, es decir, si existe un diagnostico o seguimiento de las mismas vy si lo
hay como se esta trabajando para desarrollarlas, todo estos aspectos los trato a lo largo
de la investigacion y una vez que se conozca los resultados de cada una de los indice
de masa corporal como son: (peso corporal, estatura de pie, estatura sentado,
envergadura vy perimetro de cintura) v cualidades fisicas, en este caso de la velocidad,
fuerza, resistencia y aptitud funcional, realizaremos una guia Mmetodoldgica para mejorar
las mismas.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el municipio de Cogua (Cundinamarca) se enfrenta actualmente a wvarias
problematicas que involucran a la infancia y adolescencia, algunos de esos riesgos
sociales son tabaquismo, sustancias sicoactivas, alcoholismo, embarazos no deseados,
mal uso de las redes sociales, entre otros. Por ello, se esta haciendo un fortalecimiento
con la escuela de formacion deportiva, apoyada por Indeportes Cundinamarca atiendo
aproximadamente 45 deportistas de la escuela de formacion de baloncesto en el
municipio de Cogua.

OBJETIVO PRINCIPAL

Determinar las caracteristicas antropomeéetricas y de condicion fisica como parametro
para identificar la evolucion de los deportistas de |la escuela de formacion de baloncesto
en el municipio de Cogua del ano 2023,

Marco tedrico

La investigacion titulada valoracion de Los test antropomeétrico vy fisicos en las escuelas
de formacion deportiva en el municipio de Cogua a los deportistas entre las edades de
6 a 17 anos efectuados vy realizados en el afno 2023 a partir de la aplicacion de los
test. Antropometria y fisicos. La sintesis de este trabajo se basa en la medicion del
indice de




s Fuae del O de septienabhre del 2O25 hasta ol |6 de ssptisnalhee

TEST DE 20 METROS LISOS DE6 A 8 ANOS

20 METROS

ANALISIS:

Cualitativa:

En este test se muestra una mejora de los deportistas en cuanto al test pasado, se evidencia que se produjo
un buen entrenamiento para llegar a un nivel de aceleracion alta. Se observa también que en tres

deportistas de una edad temprana que tuvieron el mismo rendimiento en las dos oportunidades asignadas
en test.

Cuantitativo:
Este resultado nos muestra que la deportista tuvo una mejora en los 20 metros planos.

20 METROS LISOS 9 A 12 ANOS

20 METROS

ANALISIS:

Cualitativa:

En este test se muestra una mejora de los deportistas en cuanto al test pasado. se evidencia que se produjo
un buen entrenamiento para llegar a un nivel de aceleracion. Se observa también que en tres deportistas
tuvieron el mismo rendimiento en las dos oportunidades asignadas en test.

Cuantitative:

Este resultado nos muestra que un 90% de los deportistas tuvieron una mejora en los 20 metros planos
v el 10% tuvo un rendimiento estandar es decir no mejoraron ni empeoraron.




20 METROS LISOS 13 A 17 ANOS

20 METROS
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ANALISIS:

Cualitativa:

En este test se muestra una mejora de los deportistas en cuanto al test pasado. se evidencia que se produjo
un buen entrenamiento para llegar a un nivel de aceleracion. Se observa también que en tres deportistas
tuvieron el mismo rendimiento en las dos oportunidades asignadas en test.

Cuantitativo:

Este resultado nos muestra que un 90% de los deportistas tuvieron una mejora en los 20 metros planos
y el 10% tuvo un rendimiento estandar es decir no mejoraron ni empeoraron

TEST DE SALTO VERTICAL DE6 A8 ANOS

SALTO VERTICAL

ANALISIS:

Cualitativa:

Al realizar el entrenamiento con ejercicios de saltos verticales, como salto para rebote, salto para agarrar
un pase el deportista se acostumbra a ser un salto sin llegar impulsarse. Este test era la primera vez que
lo realizaban y resultado fue muy favorable para el grupo de iniciacion, pero también nos da a entender
que hay que trabajar mas en estos saltos verticales.

Cuantitativo:

Las graficas nos muestran que el 100% de los deportistas llegaron a tener un salto favorable ya, que
obtuvieron mas de 10 cm por encima de su altura promedio.

TEST DE SALTO VERTICAL 9 A 12 ANOS

SALTO WVERTICAL

ANALISIS:

Cualitativa:

Al realizar el enfrenamiento con ejercicios de saltos verticales, como salto para rebote, salto para agarrar
un pase el deportista se acostumbra a ser un salto sin llegar impulsarse. Este test era la primera vez que
lo realizaban y resultado fue muy favorable para el grupo de fundamentacion, pero también nos da a
entender que hay que trabajar mas en estos saltos verticales.




ANALISIS:

Cualitativa:

Al realizar el entrenamiento con ejercicios de saltos verticales. como salto para rebote. salto para agarrar
un pase el deportista se acostumbra a ser un salto sin llegar impulsarse. Este test era la primera vez que
lo realizaban y resultado fue muy favorable para el grupo de fundamentacion. pero también nos da a
entender que hay que trabajar mas en estos saltos verticales.

Cuantitativo:

Las graficas nos muestran que el 100% de los deportistas llegaron a tener un salto favorable ya. que
obtuvieron més de 10 cm por encima de su altura promedio.

TEST DE SALTO VERTICAL 13 A 17 ANOS

SALTO VERTICAL

ANALISIS:

Cualitativa:

Al realizar el entrenamiento con ejercicios de saltos verticales. como salto para rebote, salto para agarrar
un pase el deportista se acostumbra a ser un salto sin llegar impulsarse. Este test era la primera vez que
lo realizaban y resultado fue muy favorable para el grupo de fundamentacioén. pero también nos da a
entender que hay que trabajar méas en estos saltos verticales.

Cuantitativo:

Las graficas nos muestran que el 100% de los deportistas llegaron a tener un salto favorable ya. que
obtuvieron mas de 15 cm por encima de su altura promedio.

TEST DE SALTO HORIZONTAL DE 6 A 8 ANOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

ANALISIS:

Cualitativa:

La imagen nos muestra que los deportistas tuvieron un test muy aceptable. esto nos comprueba que. al
trabajar la motricidad con base a los saltos. el cuerpo va desarrollando la fuerza en los musculos para
llegar a tener una saltabilidad como la obtuvieron los deportistas.

Cuantitativo:

La grafica nos muestra que los deportistas tuvieron una mejora del 90% ya que el 10% obtuvo la misma
marca del test anterior.




TEST DE SALTO HORIZONTAL 9 A 12 ANOS

SALTO LARGO SIN 1MPULSO

ANALISIS:

Cualitativa:

La imagen nos muestra que los deportistas tuvieron un test muy aceptable. esto nos comprueba que. al
trabajar la motricidad con base a los saltos. el cuerpo va desarrollando la fuerza en los musculos para
llegar a tener una saltabilidad como la obtuvieron los deportistas.

Cuantitativo:

La grafica nos muestra que los deportistas tuvieron una mejora del 90% ya que el 10% obtuvo la misma
marca del test anterior.

TEST DE SALTO HORIZONTAL 13 A 17 ANOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

ANALISIS:

Cualitativa:

La imagen nos muestra que los deportistas tuvieron un test muy aceptable. esto nos comprueba que. al
trabajar la motricidad con base a los saltos. el cuerpo va desarrollando la fuerza en los musculos para
llegar a tener una saltabilidad como la obtuvieron los deportistas.

Cuantitativo:

La grafica nos muestra que los deportistas tuvieron una mejora del 90% ya que el 10% obtuvo la misma
marca del test anterior.

TEST DE SHUTTER RUN 20 METROS 9 A 12 ANOS

SHUTTER RUN 20 METROS

ANALISIS:

Cualitativa:

En este ejercicio medimos la aceleracion, pero también demostramos la concentracion de los deportistas
ya que en esta etapa son un poco distraidos. Se demuestra como en los entrenamientos que los deportistas
estan dispuestos y concentrados para entender el entrenamiento y/o el gjercicio.

Cuantitativo:




ANALISIS:

Cualitativa:

En este ejercicio medimos la aceleracion, pero también demostramos la concentracion de los deportistas
ya que en esta etapa son un poco distraidos. Se demuestra como en los entrenamientos que los deportistas
estan dispuestos y concentrados para entender el entrenamiento y/o el jercicio.

Cuantitativo:

Estas graficas nos dan un resultado que el 70% porciento tuvieron una aceleracion y concentracion
aceptable y el 30% no obtuvo un resultado optimo ya que no lo hicieron tan concentrados.

TEST DE SHUTTER RUN 20 METROS 13 A 17 ANOS

SHUTTER RUN 20 METROS

ANALISIS:

Cualitativa:

En este ejercicio medimos la aceleracion, pero también demostramos la concentracion de los deportistas
ya que en esta etapa son un poco distraidos. Se demuestra como en los entrenamientos que los deportistas
estan dispuestos y concentrados para entender el enfrenamiento y/o el gjercicio.

Cuantitativo:

Estas graficas nos dan un resultado que el 70% porciento tuvieron una aceleracion y concentracion
aceptable y el 30% no obtuvo un resultado optimo ya que no lo hicieron tan concentrados.

Referencias

Las referencias bibliograficas sirven para que nuestros lectores puedan identificar y localizar los
recursos que hemos citado en nuestro escrito. Las mismas se colocan en la lista de referencias
incluida al final de un trabajo, y las veremos también en las bibliografias.

Anexos

Los anexos son elementos opcionales dentro del Trabajo de imvestigacion, son materiales
complementarios, relevantes, pero demasiado extensos para ser incluidos en el cuerpo del
documento. (Planillas Excel, planilla en fisico, registro fotografico (una fotografia por cada
prueba aplicada)).




EVIDENCIA FOTOGRAFICA- INICIACION

PESO TALLA DE PIE




SALTO SIN IMPULSO

20 METROS PLANOS

.5].‘

TEST 4X10 SHUTTER




EVIDENCIA FOTOGRAFICA- FUNDAMENTACION 1Y 2
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MUNICIPIO DE COGUA- CUNDINAMARCA

FONMATO MEMBRETE
NIT.899.999.466-8

50401 TRO:
POSTAL: l 28039 I
VERSION: | D | covico |Fo-170 8

HACE CONSTAR:

Que Francisco José Murcia Guerrero, identificado con cédula de ¢
1.070.306.123 de Cogua, presto sus servicios como MONITOR DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE BALONCESTO, du
comprendido entre el 1 de mayo de 2023 al 30 de mayo de 2023,
obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide en la Subgerencia de Deportes y Recreacion,
un (31) dias del mes de Mayo de 2023.

Cordialmente,

= = ——
JEFFERSON DAVID CASTANEDA IBANEZ
SUBGERENTE DE DEPORTES Y RECREACION

SERVIDOR PUBLICO ELABORADO =R ISADO

Nombres Loz Dary Alvarez Salazar Jefferson David Castane
Ibanez

Cargo Técnica Administrativa Subgerente  de
Recreacion

Mayo 31/2023
2

Mayo 31/2023
St

Carrera 3 N°. 3-34 Cogua Cundinamarca
Tels. (09))8548121 /8847 Fax. (091)B548394

MUNICIPIO DE COGUA- CUNDINAMARCA i mmm
NIT.899.999.466-8
COPIA CONTROLADA
I | 250401 | veo: k| PAGINA 1461
VERSION: B | copico [Fo-179 sG Junio 31 de 2021

EL SUBGERENTE DE DEPORTE Y RECREACION DE COGUA

HACE CONSTAR:

Que Francisco José Murcia Guerrero, identificado con cédula de ciudadania No.
1.070.306.123 de Cogua, presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE BALONCESTO, durante el periodo
comprendido entre el 1 de junio de 2023 al 30 de junio de 2023, cumpliendo sus
obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide en la Subgerencia de Deportes y Recreacion, a los cuatro (04)
dias del mes de Julio de 2023.

Cordialmente,

J=F7=—r—
JEFFERSON DAVID CASTANEDA IBANEZ
SUBGERENTE DE DEPORTES Y RECREACION

SERVIDOR PUBLICO lﬁmm pEr— === \DO

Nombres | Luz Dary. rez Salazar avid Jefferson David Castafieda

Cargo ~ | Técnica Sul de Deportes vy | Subgerente de Deportes Y
> ¢ | Recreacion Recreacion

Focha: | Julic a/2023 Jullo_4/2023 Julic_4/2023

“Firma . = =

B ————_—s—————

Carrara 3 N°. 3-34 Cogua Cundinamarca
Tels. /8847 Fax.

e

-




MUNICIPIO DE COGUA- CUNDINAMARCA
NIT.899.999.466-8

coDbIGo St
Ioer At l 250401 lmn. 2GR 3 51
VERSION: 12 lcovice ™ |Fo-17e sa Junio 31 de 2021

EL SUBGERENTE DE DEPORTE Y RECREACION DE COGUA

HACE CONSTAR:

Que Francisco José Murcia Guerrero, identificado con cédula de ciudadania No.
1.070.306.123 de Cogua, presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE BALONCESTO durante el per!odo
comprendido entre el el 1 de julio de 2023 al 31 de julio de 2023 cumpllendo sus
obligaciones eslablecidas en su respeclivo Contralo. L]

La presente se expide en la Subgerencia de Deportes y Recreaclén el prlmar (0
del mes de Agosto de 2023. A n ?
40 SIS AR,

Cordialmente,

V=T i
JEFFERSON DAVID GASTANEDA IBANEZ
SUBGERENTE DE DEPORTES ¥ RECREACION




MURNICIPIO DE COGUA- CUNDINAMARCA P

NIT.899.999.466-8
COPIA CONTROLAD A

Biao Z ?
L5 [z20401 | B PAGINA 3 de 1
VERSION: | ) | cobiso [roi7e sG Junic 31 de 2021

EL SUBGERENTE DE DEPORTE Y RECREACION DE COGUA

HACE CONSTAR:
Que Francisco José Murcia Guerrero, identificado con cédula de ciudadania No.
1.070.306.123 de Cogua. presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE BALON ur >
comprendido entre el 1 de Septiembre de 2023 :
cumpliendo sus iones en su

La presente se =] en la S encia de
dia del mes de Octubre de 2023.

Cordialmente,

g@f—‘eja—,- T
JEFFERSON DAVID CASTANEDA IBANI

SUBGERENTE DE DEPORTES Y RECREA




MUNICIPIO DE COGUA- CUNDINAMARCA

FORMATO FIERABRETE

NIT.899.999.466-8
COPIA CONTROLADA
POSYAL l 25040 l“Dl PAGINA ) da 1
VERSION: | B | cooso |ro-170 8a Junio 31 de 7071

EL SUBGERENTE DE DEPORTE Y RECREACION DE COGUA

HACE CONSTAR:
Que Francisco José Murcia Guerrero, identificado con cédula de ciudadania No.
1.070.306.123 de Cogua, presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE BALONCESTO, durante el periodo
comprendido entre el 1 de Noviembre de 2023 al 30 de Noviembre de 2023,
cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide en la Subgerencia de Deportes y Recreacion, el dia primero

(01) dia del mes de Diciembre de 2023.

Cordialmente,

= { —(=——
JEFFéRsou DAVID CASTANEDA IBANEZ

SUBGERENTE DE DEPORTES Y RECREACION

SERVIDOR ELABORADO REVISADO
Nombres Luz Dary rez Salazar Jefferson David Castafieda
Ibanez
Cargo Técnica Administrativa Subgerente de Deportes y | Subgerente de Deportes y
Recreacién Recreacion
Fechs bre 01/2023 Diclembre 01/2023 Diciembre 01/2023
Firme 3 P

— R <
Casrera 5 IN°. 3-34 Coguae Cundinamarca
B121/8847 Fax (091)85408394
: s

Tels. {09))854!

gav.ca




12. Colocar informe del festival-credo deportivo realizado en el proceso contractual.
FESTIVALES DEPORTE FORMATIVO Y ESCOLAR 2023

INDEPORTES CUNDINANMARCA

Provincia: SABAMNA CENTRO
Municipio: COGUA

Presentado por:

PABLO EDER LOMBAMA R.
DANIEL G. ZAMBRAMO 1.
VICTOR JAIRO PINZOMN M.
ORLANDO ALEGRIA CASAS
OSCAR ADRIAN SIERRA CASTILLO
JENMY PATRICIA CASTIBLANCO D.
DAMNIEL ESTEBAN BRICERND G.
ZULAIT YESENIA GOMEZ B.
FRAMCISCO JOSE MURCIA G.
MERY YOLANDA AHUMADA M.
ESNEYDER AUGUSTO MAMAMNCHE R.
EDNAWVANESA TORRES CASTILLO

Revisado y aprobado por:

ANDRES DAVID CASTRO

COGUA - Cundinamarca

AGOSTO 252023




INTRODUCCION

Los festivales deporte formativo y escalar es el evento con el cual se da al programa del deporte
formativo en la vigencia 2023, en el cual se cumplio con las etapas de planeacion, organizacion,
direcciony control, realizando acciones de capacitacion por parte del coordinadar del programa el
Lic. Cesar Soler, reuniones de trabajo por parte de los formadares de cada municipio en el cual se
establecieron diferentes roles y responsabilidades, socializacion can los directoresde departesy
alcaldes municipales, padres de familia y por supuesto con los 22.000 nifios, nifias y adolescentes
beneficiadaos del programa, ubicados en los 116 municipios del departamento, acompafiados de
los 600 formadores departivos, 12 gestores provinciales, los coordinadores v el personal técnico

de apoyo del programa.

Durante el festival del deporte formativo se realizaran actividades para los tres niveles de
formacion (iniciacion 1 iniciacion 2 e iniciacian 3), para los deportes de conjunto e individuales,
guienes participaron en actividades de bienvenida con una recreacion dirigida, juegos pre
departivos, reto de habilidades, relevos, entre otras actividades, que permitia a los deportistas
poner en escena sus habilidades y destrezas.

Obijetivos
Objetivo general

Desarrollar los festivales deporte formativo y escolar por Indeportes Cundinamarca en los 116
municipios del departamento de Cundinamarca, en el cual se beneficien los 22.000 nifios, nifias y

adolescentes del departamento, por medio de actividades pre deportivasy recreativas.

Objetivos especificos

1. Planeary organizar un festival deportivo en cada municipio, conlas escuelas de formacion
gue lideran los formadores deportivos de INDEPORTES Cundinamarca.
2. 2.Realizar actividades pre departivasy recreativas, donde los deportistas pongan la
practica sus habilidades y destrezas.

INFORME GENERAL

Eldia 20 de agosto se realizo el festival departivo en el municipio de Cogua. En el estadio
municipal, Citando a los nifios y nifias 8:00 a 8:30 am y posterior mente iniciando con una
actividad fisica. Teniendo una asistencia 471 nifios y nifias contando con 12 escuelas de




formacion como: patinaje, tenis de camp, futbal, ciclo montafisma, futhol de saldn, gimnasia,
futhal americano, voleibal, baloncesto, atletisma,

EJECUCION

Parala participacion de los nifios de las escuelas del municipio se cred un flyer de invitacion en
donde cada formador se encargd de hacerlo llegar a los deportistas por los distintos grupos a los

padres de familia haciéndoles saber del evento y de igual manera confirmando Ia asistencia de los
deportistas.

Comoeventa inicial y para |a entrada de calentamiento de las nifics, nifias y adolescentes, se

cuenta con el apoyo de la sub gerencia de deportesy de |a profesora de actividad fisica, para hacer
un calentamiento bailable en donde los nifios entraran a la actividad central con mas energia.

Serealizaron S estaciones en total en donde se adicionaron de una vez losjuegos adaptadosy se

levaron a caba en un salo tiempa, distribuyendo a los nifios par edades al teneruna gran
poblacion estos mismos se dividieron para no tener congestion encada estacidn.

Se realizaron los juegos de GYMKHANA en donde se tuva a un formador coma base y ofro de
apoyo parala ejecucion de cada una de las pruebas, se contd con el apoyo de los formadores del
municipio de Nemocon quienes estuvieron igualmente de apoyo en cada estacion y pendientes en
el traslado de los nifios a cada estacion. e tuvo en cuenta el tiempo para hacer el traslado de los

nifios a cada estacion llegando a |a conclusion y por el tiempo con el que contabamos enla
mafiana se hizo el cambio cada 15 minutosy asi lograr el objetivo que todos los nifios pasaran por
cada pruebay tuvieran un espacio de esparcimiento y conocimiento de otros deportes.

El reto de GYMKHNA contaba con [as siguientes pruebas:

A. Carreraderelevosencadena
B. Carretilla en parejas
C. Realiza figuras o letras entre ellos serealizaron varias figuras
D. Piedra papel o tijera conaros y escaleras de coordinacion
E. Triguicon aros.
F. Boloscon conos

En los juegos adaptados contamas con:

A. Voleibol con costales.
B. Futhol: con baldn de futbol americano.
€. Baloncesto: concesta humana.




1. EVIDENCIAS:

FLYER

Forrmacion

> CUuN

El 3 o domingo

< 1o en el

Ccor deporlivo
e lag

s la manana

omparliendo
ra de juegos
jue le sacaran
lLirza

Y EDEMIBTIVOS == —~~mos

>
Cumadinamarca zo23 5 TES

Equipo de trabajo

CALENTAMIENTO
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RETO de GYMKHANA
A. Carrera de relevos
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Carretilla en parejas

B. Realizan figuras

A.

Piedra papel o tijera

B. Triki con aros




A. Bolos con conos

Baloncesto: se trabajé con estacas y aros.

volibol: trabajo tres costales.




EVIDENCIAS

ENTREGA DE REFRIGERIO

13. Colocar las fotos y pantallazos de las reuniones y capacitaciones durante el proceso
contractual.
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14. Colocar lo mismo del informe de gestion.
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14, Entregar debidamente diligenciado al area de archivo
de la Subgerencia Administrativa y Financiera el
Formato Unico de Inventario Documental (FUID) 0 su
equivalente, cuando se requiera enviar ylo trasladar
documentos al archivo del Instituto

Se esta ala espera de [a entrega del formato Unico de inventario
documental (FUID) por parte de la subgerencia administrativa y
financiera




15. Colocar pantallazos de los documentos para pago.

Id depago Pago 001

Obligade a facturar electrénicamente

Nimera de factura

Fecha de emision

Fecha de vencimiento

Valor neto

Valor total

Notas

Fecha de recepeicn original

Nimera de radicacion

Descripcion

Cuenta de Cobro Marzo.pdf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL Francisea Murcia MARZO.pdf

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS Francisco Murcia MARZO 2023 pdf

Mi Plznillz.pdf

Id de pago

(Obligado a facturar electrénicaments.

Niimero de factura

Fecha de emision

Fecha de vencimiento

WValor neto

Walor total

Hotas

Fecha de recepcidn original

Nimero de radicacion

Descripeion

CUENTA DE COBRO Francisco Murcia ABRIL docx

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL Francisco Murcia ABRIL pdf

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS Francisco Murcia ABRIL 2023 pdf

NI PLARILLA. pdf

Si %Mot
o

200412023 10:33:00 AM qrum:

200512023 10:33:00 AM qrur:
528,487 COF \alor antes de VA

828467 COF

200412023 10:33:00 AM qrum:

0542

Nombre del documento

Cuenta de Cobro Marzo pdf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL Frangisco Murcia MARZO. pef

EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S Francisco Murcia MARZO 2023 pdf

Mi Flanillz.pdf

Pago 002
S " Mot
o0z
3/03/2023 &:16:00 PM

210612023 8:16:00 PM

1,885.400 COF Valor antes de VA

1,885.400 COP

3105(2023 8:16:00 PM

1083

Nombre del documento

'CUENTA DE COBRO Francisco Murcia ABRIL docx

INFORNIE DE GE STICN CONTRACTUAL Francisco Murcia ABRIL pdf

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS Francisco Murcia ABRIL 2023, pdf

Wl PLARILLA pdf

I depaga Pago 003

(bligado a facturar electronicamentz
Nimero de factura

Fecha de emision

Fecha de vencimienta  4/07/2023 10:27:00 °M ¢

St

00z

410812023 10:27:00 PM jeum

Valor neto 1,835,400 COP Vislor antes d Mk

Valor total
Notas
Fecha de recepcion original
Nimero de radicacin
Descripcion

CUENTA DE COBRO FRANCISCO MURCIA MAYO.paf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA MAY O pdf

EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA MAYO 2023 pdf

Mi Planilla.pdf

1.883.400 COP

410812023 10:27:00 PM jeum

1863

Nombre del documento

CUENTA DE COBRO FRANCISCO MURCIA MAYQ.pof

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA MAYO.pdf

EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA MAYD 2025 pdf

Mi Planilla.pdf

Descargar
Descargar
Descargar

Descargar

Descargar
Descargar
Descargar

Descargar

Descargar

Descargar

Descargar

Descargar

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Defalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle




Id de pago

Obligado a facturar electronicaments
Nimero de factura

Fecha de emisién

Fecha de vencimiento

Valor neta

Valor total

Notas

Fecha de recepcion original

Pago 004
Si'% o+
04

60772023 1:50:00 FM

50872023 1:50:00 FM

1.285.400 COP Valor antzs de VA

1.285.400 COP

60772023 1:50:00 P s

Nimero de radicacién 2687
Descripcion Nombre del documento
CUENTA DE COBRO FRANCISCO MURCIA JUNIO.pdf CUEMNTA DE COERO FRANCISCO MURCIA JUNIC. pdf Descargar Detalle
INFORME DE GE STION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA JUNIC. pdf INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA JUNIOD. pdf Descargar Detalle
EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA JUNIO 2022 pdf EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA JUNIO 2023 pdf Descargar Detalle
Mi Plznilla Mayo.pdf Mi Plznilla Mayo.pdf Descargar Detalle
lddepage Pago 005
Obligado 2 facturar electronicamente 5 Mot
Nimero de factura 05
Fecha de emision  4/02/2023 3:57.00 FM
Fecha de vencimiente 30912023 3:37:00 FM 1w
Valor nete 1,335,400 COP Valor antes de A
Valor total  1,235.400 COP
Notas
Fecha de recepeidn original - 41082023 3:57 qui;
Nimero de radicacion 3340
Descripcion Nombre del documento
CUENTA DE COERO FRANCISCO MURCIA JULIO. pdf CUENTA DE COBRO FRANCISCO MURCIA JULIO.pdf Descargar Detalle
EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA JULID 2023 pdf EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA JULIO 2023 pdf Descargar Detalle
Mi Planilla Julic.pdf Mi Plznilla Julio.pdf Descargar Detalle
INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA JULIO.pdf INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA JULID pdf Descargar Detalle
Idde pago  Fago 005
Obligado a facturar electronicamente 5 et
Nimero de factura (5
Fecha de emision 13108/2023 11:40:00 AM =
Fecha de vencimiento  18/1002023 11:40:00 &M o)
Valor neto 1,335 400 COP Valar antes dz 1A
Valor total 1,333,400 COP
Notas
Facha de recepeion original 180912023 11:40:00 AM 1u
Nimero de radicacion 4284
Deseripeion Nombre del documento
CUENTA DE COBRO FRANCISCO MURCIA AGOSTO.pof CUENTA DE COERC FRANCISCO MURCIA AGO STO. pof Descargar Detalle
INFORME DE GE STION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA AGOSTO pdf INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA AGOSTO pdf Descargar Detalle
EVIDENCIAS FOTOGRAFICA S FRANCISCO MURCIA AGOSTO 2023 pdf EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS FRANCISCO MURCIA AGD STO 2023 pdf Descargar Detalle
Mi Planillz.pdf Mi Planilla.pdf Descargar Detalle




Id de paga

Obligade 2 facturar electrénicamente
Nimero de factura

Fecha de emision

Fecha de vencimiento

Valor neto

Valor total

Notas

Fecha de recepeién original

Nimera de radicacién

Descripcion

1.885.400 COP Valor amtes da VA

1.885.400 COP

BM0/2023 10:22:00 AM ruTc:

4007

CUENTA DE COBRO FRAMNCI SCO MURCIA SEPTIEMERE pdf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA SEPTIEMERE. pdf

EVIDENCIA S FOTOGRAFICAS FRANCISCO MURCIA SEFTIEMBRE 2023 pdf

Estructura pedagogica Informe cuantitativo y cualitative . pdf

Id de pago

Cbligada a facturar electrénicaments
Nimero de factura

Fecha de emisién

Fecha de vencimiento

Valor neto

Valor total

Notas

Fecha de recepcién original

Numero de radicacion

Descripcion

Pago 008

25 diss de tiempo

-

Dar3 teminar (2122023

1,285.400 COP Valor antzs de VA

1.285.400 COP

CUENTA DE COERO FRANCI SCO MURCIA OCTUBRE pdf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCC MURCIA OCTUERE. pdf

EVIDENCIA S FOTOGRAFICAS FRANCISCO MURCIA OCTUERE 2022.pdf

Mi Planills Septiembre.pdf

Nombre del documenta

CUENTA DE COBRO FRANCISCO MURCIA SEPTIEMERE pdf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA SEPTIEMERE. pdf

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS FRANCISCO MURCIA SEFTIEMERE 2023.pdf

Estructurz pedagogica Informe cuantitativo y cualitative . pdf

Nombre del documento

CUENTA DE COERO FRANCISCO MURCIA OCTUBRE pdf

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL FRANCISCO MURCIA OCTUERE. pdf

EVIDENCIA S FOTOGRAFICAS FRANCISCO MURCIA OCTUERE 2022.pdf

Mi Planills Septiembre.pdf

Descargar

Descargar

Descargar

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

16. Colocar el ultimo reporte del Excel de operacion de beneficiarios y Escaner todas las fichas
y documentos de inscripcidn de los deportistas.
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17. Colocar resumen de la planilla de seguridad social.

La empresa ERANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO, identificada con CC nimero 1070306123, aporté por el
empleado FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO identificado(a) con CC numero 1070306123 quien se encuentra

registrado(a) a la fecha por concepto de aportes obligatorios al sistema General de Seguridad Social mediante la Planilla
Integrada de Liquidacién de aportes, para los periodos de pensién comprendidos entre 03 - 2023 y 11 - 2023 de la siguiente
forma.

=
E z
NOMBRE K &
ADMINISTRADORA N c
)
3 8
EPS008 Compensar EPS 5 o 30 $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30 $1,160,0
9 00
1423  POSITIVA 5 o 30 $1,160,0
COMPANIA DE 9 00
SEGUROS
EPS008 Compensar EPS 5 o 30  $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30 | $1,160,0
9 00
1423  POSITIVA 5 o 30 $1,160,0
COMPANIA DE 9 00
SEGUROS
EPS008 Compensar EPS 5 o 30  $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30 $1,160,0
9 00
1423 POSITIVA 5 o 30 $1,160,0
COMPANIA DE 9 00
SEGUROS
EPS008  Compensar EPS 5 o 30 $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30 $1,160,0
9 00
14-23  POSITIVA 5 o 30 $1,160,0
COMPANIA DE 9 00
SEGUROS
EPS008  Compensar EPS 5 o 30  $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30  $1,160,0
9 00
1423 POSITIVA 5 o 30  $1,160,0
COMPANIA DE 9 00
SEGUROS
EPS008 Compensar EPS 5 o 30 $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30 $1,160,0
9 00
1423  POSITIVA 5 o 30 $1,160,0
COMPANIA DE 9 00
SEGUROS
EPS008 Compensar EPS 5 o 30 $1,160,0
9 00
230301  Porvenir 5 o 30 $1,160,0
9 00

TARIFA  COTIZACION
APORTE Y/O APORTE

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

FSP FSP
SOLIDARIDAD SUBSISTENCIA

$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 30
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 30
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0
$0 $0

PERIODO

Abril - 2023
Abril - 2023

Abril - 2023

Septiembre
2023
Septiembre
023
Septiembre
2023
Octubre -
2023
Octubre -
2023
Octubre -
2023
Noviembre
- 2023
Noviembre
- 2023

Noviembre
023

Marzo -
2023
Marzo -
2023
Marzo -
2023

Mayo -
2023
Mayo -
2023
Mayo -
2023

Junio -
2023

Junio -
2023

NUMERO DE
PLANILLA

67251583

67251583

67251583

71114260

71114260

71114260

71898236

71898236

71898236

72681941

72681941

72681941

8367388054

8367388054

8367388054

8368041234

8368041234

8368041234

8368800270

8368800270

31/05/2023

31/05/2023

31/05/2023

20/10/2023

20/10/2023

20/10/2023

16/11/2023

16/11/2023

16/11/2023

04/12/2023

04/12/2023

04/12/2023

28/04/2023

28/04/2023

28/04/2023

30/06/2023

30/06/2023

30/06/2023

03/08/2023

03/08/2023




14-23

EPS008

230301

14-23

EPS008

230301

14-23

POSITIVA
COMPANIA DE
SEGUROS

Compensar EPS
Porvenir

POSITIVA
COMPANIA DE
SEGUROS

Compensar EPS
Porvenir

POSITIVA
COMPANIA DE
SEGUROS

© o

om oo ©on

om oo oun

30

30

30

30

30

30

30

$1,160,0
00

$1,160,0
00
$1,160,0
00

$1,160,0
00

$1,160,0
00
$1,160,0
00

$1,160,0
00

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

0.12500

0.16000

0.02436

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$145,000

$185,600

$28,300

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

$0

Junio -
2023

Julio - 2023

Julio - 2023

Julio - 2023

Agosto -
2023

Agosto -
2023

Agosto -
2023

8368800270

8369570322

8369570322

8369570322

8370349135

8370349135

8370349135

03/08/2023

01/09/2023

01/09/2023

01/09/2023

26/09/2023

26/09/2023

26/09/2023

NO

NO

NO

NO




