GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2024

ACTIVIDAD: BALONCESTO PONDEROSA

FECHA DE . . . X Martes y Viernes <. |Martes y Viernes 07:30
EJECUCION DIA 16 AL 21 MES: JULIO ANO: 2024 HORA INICIO: 05:30 pm HORA TERMINACION: pm

BARRIO: Ponderosa DIRECCION Y TELEFONO Transversal 52B #1B-19

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORA DE LAS CUALIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES, COORDINACION, EQUILIBRIO, AS| COMO EL DESARROLLO ADECUADO, TANTO DE LAS CAPACIDADES FISICAS COMO DE
LAS HABILIDADES BASICAS Y GENERICAS DEL BALONCESTO

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

_, MOVILIDAD ARTICULAR, EJERCICIOS DE REACCION Y

< |CALENTAMIENTO, ACELERACION 30 MINUTOS PERCEPCION, ELEVACION TEMPERATURA CORPORAL Y LOGRO

% FRECUENCIA CARDIACA ACTIVACION NEUROMUSCULAR INTODUCTORIA A LA

= FASE CENTRAL
Identificar los lazos de convivencia y
respeto mutuo. Identificar las

O fortalezas y habilidades de cada

< EJERCICIOS DE FUNDAMENTACION DEL DOBLE RITMO , |participante. Potenciar las

o4 - )

£ DE;’(\)'?RR%ELS $ gﬁ';":é%i%ggi%g;g’o 70 minutos EJERCICIOS DE BLOQUEOS Y DEZPLAZMIENTO  |relaciones psicosociales y

i DEFENSIVOS EN GRUPOS habilidades perceptivo motrices y

© fisicas individuales que contribuyan a
mejorar la salud y condicion fisica de
cada usuario

. DISMINUCION DE LA FRECUENCIA CARDICA, CICLOS rse‘irgzﬁﬁng‘:z;%‘:;me alas

< RESPIRATORIOS CON Y SIN MOVIMIENTO CAPTANDO LA -

% VUELTA A LA CALMA 20 MINUTOS MAYOR CANTIDAD DE OXIGENO, ENLONGACIONES szs);(l’;ﬁa%i‘:,odisr?rrs(l)lz::ssdgerante la

MUSCULARES. » Junto con p

recuperacion

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

JUAN SEBASTIAN MAYORGA CIFUENTES

F

FIRMA:

Sk

::.énrzc{nﬂ-, J’W‘L

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION:

RAFAEL ARTURO JAQUE

FIRMA:

AN

LOCAL DE PUENTE ARANDA

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C

GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2024

ACTIVIDAD: BALONCESTO PONDEROSA

FECHA DE . . . X Martes y Viernes <. |Martes y Viernes 07:30
EJECUCION DIA 22 AL 28 MES: JULIO ANO: 2024 HORA INICIO: 05:30 pm HORA TERMINACION: pm

BARRIO: Ponderosa DIRECCION Y TELEFONO Transversal 52B #1B-19

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORA DE LAS CUALIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES, COORDINACION, EQUILIBRIO, AS| COMO EL DESARROLLO ADECUADO, TANTO DE LAS CAPACIDADES FISICAS COMO DE
LAS HABILIDADES BASICAS Y GENERICAS DEL BALONCESTO

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION

O MOVILIDAD ARTICULAR, EJERCICIOS DE REACCION Y

< [CALENTAMIENTO, ACELERACION 30 MINUTOS PERCEPCION, ELEVACION TEMPERATURA CORPORAL Y LOGRO

% FRECUENCIA CARDIACA ACTIVACION NEUROMUSCULAR INTODUCTORIA A LA

- FASE CENTRAL
Identificar los lazos de convivencia y
respeto mutuo. Identificar las

O fortalezas y habilidades de cada

< EJERCICIOS DE FUNDAMENTACION DEL DOBLE RITMO, |participante. Potenciar las

o4 - \

£ DE;’?}?E{%ELS fgﬁ';":agi%ggilc;g;g’o 70 minutos JUNTO CON EJERCICIOS DE DESMARQUE, TRABAJO DE |relaciones psicosociales y

i VELOCIDAD EN GRUPOS habilidades perceptivo motrices y

© fisicas individuales que contribuyan a
mejorar la salud y condicion fisica de
cada usuario

| DISMINUCION DE LA FRECUENCIA CARDICA, CIcLOs (e haceprocesode

< RESPIRATORIOS CON Y SIN MOVIMIENTO CAPTANDO LA -

% VUELTA A LA CALMA 20 MINUTOS MAYOR CANTIDAD DE OXIGENO, ENLONGACIONES Zzgggaieniodizsrrcr)geca::ssd;erante la

MUSCULARES. o Jumto conp

recuperacion

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

JUAN SEBASTIAN MAYORGA CIFUENTES

Fe

g

FIRMA:

,_:.trﬂ"lnrz:{-rh f"_‘_"r;}";;““'

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION:

RAFAEL ARTURO JAQUE

FIRMA:

oN\INIS7.

‘?P %60
P I\

LOCAL DE PUENTE ARANDA

BOGOT/\




GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2024

ACTIVIDAD: BALONCESTO PONDEROSA

FECHA DE . . . X Martes y Viernes <. |Martes y Viernes 07:30
EJECUCION DIA 29 AL 04 MES: JULIO-AGOSTO ANO: 2024 HORA INICIO: 05:30 pm HORA TERMINACION: pm

BARRIO: Ponderosa DIRECCION Y TELEFONO Transversal 52B #1B-19

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORA DE LAS CUALIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES, COORDINACION, EQUILIBRIO, AS| COMO EL DESARROLLO ADECUADO, TANTO DE LAS CAPACIDADES FISICAS COMO DE
LAS HABILIDADES BASICAS Y GENERICAS DEL BALONCESTO

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

CALENTAMIENTO, ACELERACION
FRECUENCIA CARDIACA

INICIAL

30 MINUTOS

MOVILIDAD ARTICULAR, EJERCICIOS DE REACCION Y
PERCEPCION, ELEVACION TEMPERATURA CORPORAL Y
ACTIVACION NEUROMUSCULAR INTODUCTORIA A LA
FASE CENTRAL

LOGRO

DESARROLLO CUALIDADES PERCEPTIVO-
MOTRICES Y CAPACIDADES FISICAS

CENTRAL

70 minutos

EJERCICIOS DE VARIABILIDAD DEL DOBLE RITMO Y
TRABAJO DE AGILIDAD EN GRUPOS

Identificar los lazos de convivencia y
respeto mutuo. Identificar las
fortalezas y habilidades de cada
participante. Potenciar las
relaciones psicosociales y
habilidades perceptivo motrices y
fisicas individuales que contribuyan a
mejorar la salud y condicion fisica de
cada usuario

VUELTA A LA CALMA

FINAL

20 MINUTOS

DISMINUCION DE LA FRECUENCIA CARDICA, CICLOS
RESPIRATORIOS CON Y SIN MOVIMIENTO CAPTANDO LA
MAYOR CANTIDAD DE OXIGENO, ENLONGACIONES
MUSCULARES.

Se hace proceso de
retroalimentacion frente a las
habilidades desarrolladas durante la
sesion, junto con procesos de
recuperacion

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

JUAN SEBASTIAN MAYORGA CIFUENTES

F

y o

FIRMA:

:n‘ﬁ;nr?;-ﬂ-, J’W‘L

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION:

RAFAEL ARTURO JAQUE

FIRMA:

MINIS
r'p M

§ JANG

LOCAL DE PUENTE ARANDA

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C

GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2024

ACTIVIDAD: BALONCESTO PONDEROSA

FECHA DE . . . X Martes y Viernes <. |Martes y Viernes 07:30
EJECUCION DIA 05 AL 11 MES: AGOSTO ANO: 2024 HORA INICIO: 05:30 pm HORA TERMINACION: pm

BARRIO: Ponderosa DIRECCION Y TELEFONO Transversal 52B #1B-19

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORA DE LAS CUALIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES, COORDINACION, EQUILIBRIO, AS| COMO EL DESARROLLO ADECUADO, TANTO DE LAS CAPACIDADES FISICAS COMO DE
LAS HABILIDADES BASICAS Y GENERICAS DEL BALONCESTO

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

INICIAL

CALENTAMIENTO, ACELERACION
FRECUENCIA CARDIACA

30 MINUTOS

MOVILIDAD ARTICULAR, EJERCICIOS DE REACCION Y
PERCEPCION, ELEVACION TEMPERATURA CORPORAL Y
ACTIVACION NEUROMUSCULAR INTODUCTORIA A LA
FASE CENTRAL

LOGRO

CENTRAL

DESARROLLO CUALIDADES PERCEPTIVO-
MOTRICES Y CAPACIDADES FISICAS

70 minutos

EJERCICIOS DE FUNDAMENTACION DE LA PANTALLA,
JUNTO CON EJERCICIOS DE CORTE Y DOBLE RITMO
CON VARIABLES DE MOVIMIENTOS, TRABAJO DE
VELOCIDAD EN GRUPOS

Identificar los lazos de convivencia y
respeto mutuo. Identificar las
fortalezas y habilidades de cada
participante. Potenciar las
relaciones psicosociales y
habilidades perceptivo motrices y
fisicas individuales que contribuyan a
mejorar la salud y condicién fisica de
cada usuario

FINAL

VUELTA A LA CALMA

20 MINUTOS

DISMINUCION DE LA FRECUENCIA CARDICA, CICLOS
RESPIRATORIOS CON Y SIN MOVIMIENTO CAPTANDO LA
MAYOR CANTIDAD DE OXIGENO, ENLONGACIONES
MUSCULARES.

Se hace proceso de
retroalimentacion frente a las
habilidades desarrolladas durante la
sesion, junto con procesos de
recuperacion

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

JUAN SEBASTIAN MAYORGA CIFUENTES

Fe

s

FIRMA:

,_:.trﬂ"lnrz:{-rh J’f;y;;““'

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION:

RAFAEL ARTURO JAQUE

FIRMA:

MINIS,
AN

LOCAL DE PUENTE ARANDA




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C

GOBIERNO, SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2024

ACTIVIDAD: BALONCESTO PONDEROSA

FECHA DE . . . X Martes y Viernes <. |Martes y Viernes 07:30
EJECUCION DIA 12 AL 15 MES: AGOSTO ANO: 2024 HORA INICIO: 05:30 pm HORA TERMINACION: pm

BARRIO: Ponderosa DIRECCION Y TELEFONO Transversal 52B #1B-19

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORA DE LAS CUALIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES, COORDINACION, EQUILIBRIO, AS| COMO EL DESARROLLO ADECUADO, TANTO DE LAS CAPACIDADES FISICAS COMO DE
LAS HABILIDADES BASICAS Y GENERICAS DEL BALONCESTO

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

INICIAL

CALENTAMIENTO, ACELERACION
FRECUENCIA CARDIACA

30 MINUTOS

MOVILIDAD ARTICULAR, EJERCICIOS DE REACCION Y
PERCEPCION, ELEVACION TEMPERATURA CORPORAL Y
ACTIVACION NEUROMUSCULAR INTODUCTORIA A LA
FASE CENTRAL

LOGRO

CENTRAL

DESARROLLO CUALIDADES PERCEPTIVO-
MOTRICES Y CAPACIDADES FISICAS

70 minutos

EJERCICIOS DE FUNDAMENTACION DE LA POSICION
DEL POSTE JUNTO CON DIFERENTES TIPOS DE
MOVIMIENTOS Y TRABAJO DE FUERZA EN GRUPOS

Identificar los lazos de convivencia y
respeto mutuo. Identificar las
fortalezas y habilidades de cada
participante. Potenciar las
relaciones psicosociales y
habilidades perceptivo motrices y
fisicas individuales que contribuyan a
mejorar la salud y condicién fisica de
cada usuario

FINAL

VUELTA A LA CALMA

20 MINUTOS

DISMINUCION DE LA FRECUENCIA CARDICA, CICLOS
RESPIRATORIOS CON Y SIN MOVIMIENTO CAPTANDO LA
MAYOR CANTIDAD DE OXIGENO, ENLONGACIONES
MUSCULARES.

Se hace proceso de
retroalimentacion frente a las
habilidades desarrolladas durante la
sesion, junto con procesos de
recuperacion

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

JUAN SEBASTIAN MAYORGA CIFUENTES

Fe

s

FIRMA:

,_:.trﬂ"lnrz:{-rh J’f;y;;““'

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION:

RAFAEL ARTURO JAQUE

FIRMA:

OWINISy,

Rl Q"oo
AN

LOCAL DE PUENTE ARANDA
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