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NIT: 811006655-3
¡AVANCEMOS POR EL PEÑOL!



El Peñol, (fecha correspondiente)

Señor:
(JHONEISON CASTAÑO BEDOYA)

 
Asunto: Informe mensual de actividades



	INFORME
	N.º 3

	NOMBRE:
	YESICA FERNANDA HOYOS ZULUAGA

	CEDULA:
	1041232264

	PERIODO DEL INFORME:
	PRIMER SEMESTRE 

	OBJETO DEL CONTRATO:
	Prestación de servicios como entrenadora de voleibol, en todas las categorías urbanas y rural que representan el instituto de deporte en los diferentes torneos.

	CARGO
	ENTRENADORA
















ASPECTOS GENERALES:

Se rinde informe de actividades en cumplimiento a mis obligaciones y responsabilidades en calidad de contratista, dejando evidencia física como constancia del trabajo realizado en el periodo comprendido del 21 de abril de 2024 al 21 de mayo de 2024
	PROCESOS TRABAJADOS

	
SEMILLEROS
	
ESCOLARES
	
INTERCOLEGIADOS
(A)
	
INTERCOLEGIADOS
(B)
	
DEPARTAMENTALES

	TOTAL

	M
	F
	M
	F
	M
	F
	M
	F
	M
	F
	M
	F

	6
	16
	5
	16
	11
	16
	12
	13
	8
	13
	42
	74









                         RELACIONAR LAS ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL PERIODO


	N° Obligaciones del Contrato
	Descripción - Desarrollo de la obligación

	· Presentar un cronograma mensual de actividades, con la aprobación del Supervisor, que se radicará ante el INDERPE, para su respectivo seguimiento.
	Se presentan un informe mensual con todas las actividades a realizar con las diferentes categorías que estamos trabajando, en los procesos de voleibol del año 2024. 
Teniendo en cuenta que hemos tenido mayor acogida por la comunidad a practicar este deporte el cual nos ha ayudado a recuperar las canteras del mismo.


	· Propender por la masificación del voleibol en El Peñol, con énfasis en el área urbana  y rural aportando a los procesos deportivos rurales.
	Se realizan la diferentes actividades del cronograma buscando  así la participación de toda la comunidad peñolense ,escogiendo así los seleccionados del municipio  del  peñol para participar en los diferentes eventos institucionales e inter ligas que estamos

	· Ser responsable de la preparación técnica de las diversas categorías de voleibol  que representan al municipio de El Peñol a nivel regional, departamental y nacional.
	Se ha desarrollado las actividades de técnica individual en todas las categorías, buscando un desarrollo completo de nuestros jugadores y de esa manera garantizar cada vez más, el nivel competitivo de los equipos representativos del municipio.

	· Brindar acompañamiento en las escuelas de iniciación deportiva.
	.

	· Asistir a las reuniones y/o capacitaciones que sean programadas con ocasión de sus actividades y el objeto contractual.
	Se ha asistido puntualmente a todas las actividades que el inderpe propone, siendo eficaz y propositivos en los diferentes retos y actividades que se disponen desde la dirección.

	· Mantener en buen estado los implementos deportivos asignados para el desarrollo del objeto contractual.
	Cada 15 días se realiza un aseo general a los espacios asignados de bodega y uso para la implementación deportiva

	· Mantener en óptimas condiciones el camerino asignado para guardar los implementos deportivos.
	

	· Las demás actividades que delegue el Gerente y el Supervisor del contrato.
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 PLANEACIÓN, SIGUIENTE MES
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	INSTITUTO DE DEPORTES, EDUCACION FISICA, RECREACION Y ACTIVIDAD FISICA DE EL PEÑOL

Plan mensual de entrenamiento
2024
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	Entrenador
	Yesica Fernanda hoyos Zuluaga

	Disciplina
	voleibol

	Categoría
	Semilleros y 
escolares

	Mes
	Mayo

	 
	 DIA
	FISICA
	TECNICA
	TACTICA 
	TEORICA
	PSICOLOGICA 

	Semana 1
 Objetivo: aprender, tener conocimiento de las posiciones de juego básicas
	LUNES
	Se les trabaja las capacidades condicionales resistencia aeróbica y   anaeróbica.
	Técnica del saque por encima y por debajo
	Ubicación de las posiciones básicas 
	 Se les explica las reglas básicas del voleibol(posición de cada jugador) 
	

	
	JUEVES
	Condicionamiento físico por medio de circuitos .
	Técnica de voleo y antebrazo
	Se les trabaja la  utilización de los 3 toques que son fundamentales
	 
	Se les habla del trabajo en equipo, y mantener un buen estado anímico dentro y  fuera de la cancha 

	
	VIERNES
	
	
	Juego, observando lo aprendido durante la semana
	 Se les habla mediante la tabla de los movimientos en el campo de juego.
	Se les habla de lo importante de la constancia en los entrenamientos ya que, se logran objetivos importantes

	Semana 2
 Objetivo: 
	LUNES
	Trabajo de coordinación mediante la disociación
	Se hizo enfoque en la entrada al remate
	Se les explica el rol que  debe cumplir en cada posición (que función  cumple los centros, las puntas ,el armador, el líbero)
	 
	Se hace enfoque en la responsabilidad que se debe tener en todas y cada una de las actividades de la cotidianidad

	
	JUEVES
	Se realiza trabajo de fuerza con su propio peso
	Se realiza trabajos de circuito por medio de ejercicios los cuales son enfocados en la reacción
	
	 Se les explica lo importante que es realizar los ejercicios a conciencia puesto que , primero se debe adquirir la técnica correcta para obtener buenos resultados en el juego
	

	
	VIERNES
	Trabajo de velocidad y reacción
	Exactitud a la hora de pasar el balón al armador( altura y perfección)
	Ocupación de espacios en el campo de juego
	 
	Mentalidad siempre de ganador, todo lo que hagamos se debe hacer por pasión

	Semana 3 
Objetivo:  se
	LUNES
	Se realiza trabajo aeróbico con balón con desplazamientos por todas las líneas de la cancha para el reconocimiento de espacio.
	Lanzamiento de balón desde las diferentes posturas( alto, medio ,bajo)
	Identificación de bolas armadas por la posición 
Que se le fue asignada.


	 Teoría y diferentes técnicas en el voleibol.
	

	
	JUEVES
	Trabajos de flexibilidad  y movilidad 
	Evaluación de la técnica del saque 
	Día de juego, para observar la evolución e identificación de falencias en la parte técnica y teórica
	 
	Tema impuesto :como se entrena se juega , si son mediocres en los entrenamientos esto se verá reflejado en el campo de juego.

	
	VIERNES
	Trabajos de circuitos( saltos para el remate ,saltos para el bloqueo con y sin balón
	Practica del bloqueo por parejas posiciones( centros ,puntas y opuestos
	Explicación de sistema de juego 6x6 
	 Se le hizo una pequeña evaluación de acuerdo a lo explicado en las clases de la semana y así resolver dudas
	

	Semana 4 
Objetivo: 

	LUNES
	Se trabaja resistencia por medio de bandas elásticas
	Golpe del balón con mano abierta

Saque y remate 
	Ubicación del saque en las  diferentes posiciones de la cancha zonas.1,2,3,4,5,6.
	 
	

	
	JUEVES
	
	Términos básicos del k1 , y k2
	
	 Se le da continuidad de una forma más explícita al k1 y k2 … siendo más explícitos  con la definición del mismo
	Se da una breve charla de responsabilidad y compromiso.

	
	VIERNES
	Fuerza y velocidad con  su propio peso corporal 
	Se realiza una evolución individual de cada posición y se aclaran dudas
	Se pone en práctica lo  aprendido por medio de juego
	 Se les explica de nuevo el sistema 5x1
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	Entrenador
	Yesica Fernanda hoyos Zuluaga

	Disciplina
	voleibol

	Categoría
	Pre-juvenil  masculino y femenino

	Mes
	mayo

	 
	 DIA
	FISICA
	TECNICA
	TACTICA 
	TEORICA
	PSICOLOGICA 

	Semana 1
 Objetivo

	
	MARTES
	Técnica del saque flotante
	Practica del bloqueo
	
	Se hace una breve explicación de cómo posicionar la palma de la mano a la hora de realizar saques flotantes
	

	
	JUEVES
	Trabajo de fuerzas en el tren superior
	Se realiza corrección de técnica individual (armador, puntas, opuestos) 
	Tipos de recepción, según el k2 de mi contrincante
	 Se habla de los objetivos principales del voleibol. Y la importancia de jugar en equipo.
	

	
	VIERNES
	Trabajo de juego libre
	Trabajo de 1x1 ( control ,pase y ataque , individual)
	Trabajo de 3x3 obligando a manejar los 3 toques 
	 
	Si no hay trabajo en equipo ,nunca obtendremos resultados en equipo ( conciencia)

	Semana 2
 Objetivo: 
	
	
	
	
	 
	

	
	MARTES
	Trabajo físico por medio de circuitos con conos vallas , balón.
	
	Diferentes jugadas en el ataque ( 7,4,2, corta, media ,centro entre otras)
	 Se les habla de los 5 movimientos básicos de voleibol( ante brazo, saque, remate, bloqueo y defensa)
	

	
	JUEVES
	
	
	
	 
	

	
	VIERNES
	Trabajo aeróbico y anaeróbica
	Estrategias de equipo como defensa rotacional y cobertura de zona
	Desplazamiento con balón individual por toda la cancha con toque de dedos mientras se sientan y se levantan. 
	 Se les la explica la clasificación de las tácticas. (táctica de la ejecución de las acciones técnicas.)
	Confianza individual, confianza en equipo.

	Semana 3 
Objetivo:  
	
	
	
	
	 
	

	
	MARTES
	Trabajo de fuerza centrado en el abdomen
	Tecnificación de voleo
	Juego en espacio reducido después de la línea de 3 metros.
	 
	

	
	JUEVES
	Coordinación 
	Trabajo de 6x6 solo con ataque zaguero
	
	 
	Toma de decisiones con rapidez o bajo presión

	
	VIERNES
	Trote alternando las velocidades según las indicaciones , cambio de ritmos .
	Juego con sistema 6x1
	Ataque lento y palmeo.
	Jugadas rápidas para lograr un contra ataque efectivo,
	

	Semana 4 
Objetivo: 

	
	
	
	
	 
	

	
	MARTES
	Trabajo de fuerza con terabanes
	Recepción de antebrazo y dedos ,pace hacia atrás y en suspensión
	Permutas( cambio de posición entre la zona de ataque y zona zaguero)
	 
	Se hace una evaluación no solo de los errores sino también de las buenas jugadas en cada partido.

	
	JUEVES
	
	Técnica de caída de plancha ,caída lateral, caída frontal
	Sistema de recepción de la fase de perfeccionamiento.
	 Capacidad de reacción según el sistema de juego en el k1 y k2
	

	
	VIERNES
	Trabajos de explosividad para mejorar el salto
	Finta de ataque y finta del pasador 
	
	 Táctica individual de p defensa permutas.
	




PLANEACIÓN, SIGUIENTE MES
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	Entrenador
	Yesica Fernanda hoyos Zuluaga

	Disciplina
	voleibol

	Categoría
	Juvenil  masculino , femenino y mayores

	Mes
	mayo

	 
	 DIA
	FISICA
	TECNICA
	TACTICA 
	TEORICA
	PSICOLOGICA 

	Semana 1
 Objetivo: 
	LUNES
	
	Recepción de antebrazo y dedos , pase hacia atrás y en suspensión
	Sistema de ataque 
	 
	

	
	
	
	
	
	 
	

	
	JUEVES
	Movilidad con activación nuevo modelo 
	Bloqueo con penetración y bloqueo múltiple 
	Tactica individual del pasador , bloqueador y sacador.
	 
	Accionamiento inmediato, concentración sin distractores externos

	
	VIERNES
	
	Ejecución bajo determinado patrón estructural.
	Acciones lógicas inmediatas
	 Proyecciones 
	

	Semana 2
 Objetivo: 
	LUNES
	Trabajo de explosividad diferentes tipos de sentadillas explosivas.
	Saque a campo rival poniendo a los oponentes en dificultad para recibir.
	Bloqueo con penetración y bloqueos múltiples
	 
	

	
	
	
	
	
	 
	

	
	JUEVES
	Juego libre
	Evaluación de la  rotación con nuevos sistemas de juego
	Posicionamiento del saque en 1,2,3,4,5,6
	 Objetivo principal de nuestro saque y remate
	No rendirse y mantener mi mente fuerte.

	
	VIERNES
	
	Evaluación individual de la explosividad alcanzada
	Diferentes jugadas y comunicación armador atacante
	 
	Estado anímico

	Semana 3 
Objetivo:  
	LUNES
	Circuito de velocidad acción y reacción.
	Rotación y cambios en el k1 y k2
	Sistema de juego 6x2
	 Comunicación asertiva receptor armador atacante
	

	
	
	
	
	
	 
	

	
	JUEVES
	
	Juego de ocupación de espacios bolas largas y cortas
	Contra ataque desde la parte zaguera posiciones 5-6.
	 
	El trabajo el equipo es fundamental por eso se debe mantener una comunicación muy asertiva

	
	VIERNES
	
	Mejoramiento del saque con posicionamiento
	Juegos sencillos de 4x4 con combinaciones simples .
	 Objetivos de cada sistema.
	

	Semana 4 
Objetivo: 

	LUNES
	Fortalecimiento con mi propio peso corporal
	Recepción de saques largos por la izquierda y saques cortos por la derecha
	Pase de toques estratégicos según las debilidades. métodos de contra ataque
	 Como aprender a leer la intensión de jugada de mi rival.
	

	
	
	
	
	
	 
	

	
	JUEVES
	Mejoramiento de la parte física según la capacidad de cada individuo
	Recepción y análisis de la situación, remate paralelo.
	Tácticas individuales y grupales para lograr un contra ataque efectivo.
	 
	

	
	VIERNES
	
	Ataque con 3 jugadores, zona 4 central y opuesto
	Táctica colectiva: acciones de grupo , acciones de equipo.
	 
	Tener claro los objetivos de esta manera se logran las metas propuestas.
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