'\ INDEPORTES

} eodenuropeeariameniaeara s FORMATO DE EVIDENCIAS DE CUMPLIMIENTO CONTRATO DE PRESTACION
DE SERVICIOS Y DE APOYO A LA GESTION
TIPO DE : De apoyo a la
CONTRATO Profesionales X —— No. 0377
OBIJETO ]
CONTRATO |PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIQNALES CcOMO PROMQTOR DE LOS CENTROS DE
INTERES DEL DEPORTE, ACTIVIDAD FISICAY LA RECREACION PARA EI,. CUMPLIMIENTO
DE LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMNETAL PARA LA RECREACIO Y EL DEPORTE.
PERIODO: SEPTIEMBRE AREA: | COMPONENTE DE DEPORTE
FORMATIVO
CONTRATISTA: | JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA
SUPERVISOR:
Maria Del Pilar Contreras Bernal
Profesional Universitaria
OBLIGACION
ESPECIFICA

1. Liderar y ejecutar el proceso técnico, pedagodgico y académico de las actividades a
desarrollar, dentro del programa de los Centros de Interés del Deporte en la (s) IED asignada

(s).

FECHA

01 AL 30 DE SEPTIEMBRE DE 2024

TEMA

Se ejecuto la elaboracién del plan pedagdgico y de las estrategias a desarrollas a través de los
centros de interés del deporte, como promotores en la institucién educativa rural Zaragoza del
municipio de Arbelaez.




N a INDEPORTES

ACTIVIDADES T DEFINICION DE LOS LINEAMIENTOS CENTRO DE INTERES
LIy ot PANTALLAZOS
EVIDENCIAS
EVIDENCIAS
MI% *wnemrs e A,mnepom?s %mnemrss AﬁlNDEPORTES

(E)SBPLE"CSI’:ICC'(/?N 2. Propiciar un encuentro de promotores mensual que permita: evaluar, compartir experiencias,
, | establecer actividades, estrategias y lineamientos que permitan el crecimiento continuo del
programa.
B 13 DE SEPTIEMBRE DE 2024
TEMA

Asisti a 1 encuentro el dia 13 de septiembre, a través de |la plataforma meet, para tratar temas
referentes a formatos y planeaciones de entrenamientos, para asi mismo retroalimentar nuestro

guehacer, compartiendo experiencias con los demds promotores. Liderado por el nuestro gestor
OSCAR ALBA.
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ARTAMENTAL PARA LA
RORTE DE-CHBMOHLA AR

NEUIIRARIES Elaboracion de formatos y planeacion de entrenamientos
LoD FOTOGRAFIAS
EVIDENCIAS

EVIDENCIAS

13 de septiembre
18:09
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Stiven




SSBPLEKSI’;%?N %-Q@ﬂﬁbﬂ’ﬁﬁmy liderar los procesos de convocatoria ¢ inscripcion a través de los medios necesarios
y donde se involucren todos los estudiantes de la(s) IED asignada(s) en lo referente a las areas del
deporte, la actividad fisica y la recreacion.

s 2,4,6,9, 11, 13, 16, 18, 20, 23, 25, 27 y 30 DE SEPTIEMBRE 2024

HE s Reforcé la convocatoria en el mes de septiembre desde los grados de prescolar y primaria hasta
los grados de bachillerato de sexto a grado once. Alli pase salén por salén invitando a los
estudiantes los dias 2, 4, 6, 9, 11, 13, 16, 18, 20, 23, 25, 27 y 30 de septiembre.

ACTIVIDADES Convocatoria e inscripcion

TIPO DE

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS

EVIDENCIAS
ENTRENAMIENFEOS DE BAMMINTON \p INDEPORTES G
- ” o s

LUNES,
MIERCOLES Y VIERNES|

LIC. JHAIR GONZA
3138772661

B
LOS DIAS:
LUNES,
MIERCOLES
Y VIERNES

LIC. JHAIR GONZALEZ
3138772661
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OBLIGACION
ESPECIFICA 4 | Disefnary presentar en los casos requeridos el plan pedagdgico y de actividades que soporte el
desarrollo del programa en cada disciplina deportiva a implementar.
FECHA
01 AL 30 DE SEPTIEMBRE 2024

HE e Se disefio y presento el plan pedagdgico En el cual se plasma el desarrollo de la propuesta en
las disciplinar deportivas a implementar, en este caso para Baloncesto y Badminton
respectivamente, pausas activas y actividad en general con toda la institucion.

ACTIVIDADES

Elaboracion plan pedagogicos de las disciplinas deportivas.

TIPO DE EVIDENCIAS

pantallazos

EVIDENCIAS




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

.....

OBLIGACION
ESPECIFICA Realizar la planeacidn y presentacion de las sesiones mensuales de clase antes del inicio de cada

mes y cargarlas en la plataforma o medio destinada para tal fin, teniendo en cuenta los formatos
y lineamientos establecidos por la Coordinacién del programa.

FECHA 2,4,6,9,11, 13, 16, 18, 20, 23, 25, 27 y 30 DE SEPTIEMBRE 2024

U Prepare y presente ante mi supervisor en la plataforma drive, las 8 sesiones de entrenamiento
por semana para un total de 35 sesiones para el mes de septiembre.

-Badminton grupo 1y 2 los dias: 2,4,9,11,16,18,23,25,30 de septiembre.

-Baloncesto grupo 1 los dias: 2,6,9,13,16,20,23,27,30 de septiembre.

-baloncesto grupo 2 los dias: 4,6,11,13,18,20,25,27.
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ACTIVIDADES Planeaciones
TIPO DE EVIDENCIAS pantallazos
EVIDENCIAS

~ planeaciones badminton G1 >
~ planeacione...adminton G2 >
~ planeacione...aloncesto G1 >

~ planeacione...aloncesto G2

OBLIGACION Conformar 2 grupos de trabajo en 2 disciplinas deportivas, atendiendo que para las disciplinas

ESPECIFICA 6 ) : .. : SO . .
deportivas de conjunto minimo deben conformarla 25 estudiantes y para los individuales minimo
15.

FECHA 2,4,6,9,11, 13, 16, 18, 20, 23, 25, 27 y 30 DE SEPTIEMBRE 2024

TEMA

Se mantuvo los grupos de trabajo, 2 con la disciplina deportiva de baloncesto divididos en 2
categorias, iniciacidon de (5 a 7 afos) e iniciacion 2 (8 a 10 afios) y 2 grupos con la disciplina
deportiva de Badminton divididos en 2 categorias, fundamentacion 1 (11 a 13 afos) vy
fundamentacion 2 (14 a 17 ) afios.
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HEIHIPAEIES D R anecn Conformacion grupos de trabajo
TIPO DE EVIDENCIAS pantallazos
EVIDENCIAS

TNDEPORTES CUNDINAMARCA
* INDEPORTES PROGRAMA DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GRUPOS POBLACINALES

it

victmas el | vietimas det
Mascuing. Femaning

TOTALES m m -

‘EDSBPLE'EA;C'?\N Presentar un plan de trabajo donde se relacionen las 25 horas de labor semanal, discriminando
las 4 sesiones con cada disciplina deportiva; las 5 horas de desarrollo del proyecto “Por una
; cultura del movimiento como eje del desarrollo integral” y 4 horas de planificacion de una
actividad mensual general en la Institucidn Educativa y las demas actividades propuestas para
su desarrollo.

FECHA 2,4,6,9,11, 13, 16, 18, 20, 23, 25, 27 y 30 DE SEPTIEMBRE 2024
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LI 'S¢ presento el plan de trabajo a través de los horarios de intervencidn ante mi supervisor en la
plataforma drive, discriminado de la siguiente manera:

-horario de entrenamientos mes de septiembre los dias: 2-4-6-9-11-13-16-18-20-23-25-27-30.
lunes de 7am a 9am Badminton G1, de 9am a 11am Badminton G2, de 11am a 1pm

baloncesto G1.
Miercoles: de 7am a 9am Badminton G1, de 9am a 11am Badminton G2, de 11lam a 1pm

baloncesto G2.
Viernes: de 7am a 9am baloncesto G2 y de 9am a 11am baloncesto G1.

-pausas activas: lunes y miércoles de 1pm a 2pmy viernes de 11am a 2pm.

-actividad mensual: se ejecuto el dia jueves 19 de septiembre.

NS IE Conformacion plan de trabajo, Horarios.
TIPO DE Pantallazos
EVIDENCIAS

EVIDENCIAS
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){m A.mnemmrs

OBLIGACION
ESPECIFICA Construir en los casos que sea necesario € implementar los procesos de evaluacion tanto en la
8 parte inicial del proceso y al finalizar el mismo estableciendo las diferencias generadas con la

intervencion pedagogica, por medio de un informe detallado.

FEdRL 27y 30 DE SEPTIEMBRE 2024

LS Realice las evaluaciones y medidas antropométricas, con los deportistas de las dos disciplinas
deportivas (baloncesto G1 y Badminton G1) en el mes de septiembre seguln las indicaciones de

indeportes Cundinamarca.
ASIARARIES Construccion e implementacion test fisicos y medidas antropometricas.
TIPO DE FOTOS

EVIDENCIAS




EVIDENCIAS

SSBPLE'ﬁ{;féiN Asistir y/o apoyar segun corresponda, todas las reuniones, capacitaciones y o eventos
convocados por Indeportes Cundinamarca y en los cuales se requiera su presencia 'y
participacion.

FEE- 26 DE SEPTIEMBRE 2024

TEMA
Asisti a la capacitacion en la casa del deportista el dia 26 de septiembre en |la casa del deportista.

AR Temas: formato y desarrollo planeaciones, formatos de informes contractuales, presentacion

de informes y prupuestas de trabajo.

HIpobie PANTALLAZOS

EVIDENCIAS

EVIDENCIAS
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OBLIGACION Consolidar y presentar a traveés de la plataforma SECOP II; su informe de ejecucion
ESPECIFICA ) . : :
10 | contractual, planeaciones semanales, bases de datos de cobertura y registro de evidencias;
de acuerdo con la forma de pago, condiciones técnicas y/o productos establecidos.
Hada 01 AL 30 DE SEPTIEMBRE 2024
TEMA

Se consolido y presento Los documentos del presente informe contractual, fueron cargados
al DRIVE enviado por nuestros supervisores y posteriormente cargados a la plataforma
SECOP Il una vez aprobados.

-Cuenta de cobro

-Informe de gestion
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infortie.de evidencias
-Planilla parafiscales
ACTIVIDADES Presentacion de informe contractual

TIPO DE EVIDENCIAS

pantallazos

EVIDENCIAS

‘EDSBPLE'EI/;CSN El contratista debera entregar una certificacion expedida por parte de la Institucion Educativa
11 | en donde conste el cumplimiento de sus actividades relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.
B 01 AL 30 DE SEPTIEMBRE 2024
Ukl Presente y adjunte la certificacion por parte de la Institucion Educativa Departamental
Rural Zaragoza, firmada por la sefiora rectora YENNI PATRICIA GARCIA POPAYAN.
ACTIVIDADES Certificacion expedida por la IED.

TIPO DE EVIDENCIAS

PANTALLAZO

EVIDENCIAS
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TON EDUCATIVA RURAL

VEREDA SANTA ARBELAEZ.
RECONOCIMIENTO DE CARACTER OFICIAL N* 006149 DE NOVIEMBRE 10 DE 2006
PPREESCOLAR - BASICA PRIMARIA, BASICA SECUNDARIA Y MEDIA TECNICA
MODALIDAD TECNICA AGROPECUARIA

DANE: 225053000187 NIT 808.003.784-0

LA SUSCRITA RECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL
RURAL ZARAGOZA

CERTIFICA

Que: el seftor JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA, identificado con la cedula de ciudadania
No.1.069.742.713, de Fusagasugd, presto sus servicios profesionales como Promotor de las
Escuelas de baloncesto y badminton, durante el periodo ido del 1 al 30 de septiembre del
presente aflo, i sus obligacis de su respectivo contrato.

Se expide a solicitud del interesado.

Dada en Arbeldez a los cuatro (04) dias del mes de octubre de dos mil veinticuatro (2024).

Mg. JENNY PATRIC RCIA POPAYAN

Reclora

Institucién Educativa Departamentsl Rural Zaragoza, Sede Colegio Zaragoza. Vereda Santa BArbara, Sector Zaragora,
Municipio de Arbeldez. NIT. $08.003.784-0. DANE: Cel. 3138401861 b hcom -




IS TITUTA DEOANTARERITAL DAL | A
T
FuhEA s

LT BT e e A

FIRMA:

NOMBRE: JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA

CORREO: jairgonzalezpl2 @gmail.com

CONTACTO: 3138772661
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ANEXOS 1.

SEPTIEMBRE DE 2024

Obligacion No 1: 1. Liderar y ejecutar el proceso técnico, pedagogico y académico de las actividades a desarrollar,
dentro del programa de los Centros de Interés del Deporte en la (s) IED asignada (s).

Actividad realizada: Se ejecuto la elaboracion del plan pedagégico y de las estrategias a desarrollas a través de
los centros de interés del deporte, como promotores en la institucion educativa rural Zaragoza del municipio de
Arbeldez.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA PROPUESTA JORNADA DEPORTIVA ESCOLAR COMPLEMENTARIA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

“recuperando las bases del deporte formativo en Cundinamarca”

INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA

MUNICIPIO DE ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

PRESENTADO POR: LIC. JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA

DIRIGIDO A: INDEPORTES CUNDINAMARCA
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PROGRAMA CENTROS DE INTERES DEL DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES 2024

INTRODUCCION

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades motrices para desempefiar y desarrollar actividades necesarias que son de gran
importancia para su diario vivir, entre estas actividades se encuentra que, el desplazamiento, entrenar el cuerpo para la lucha, alimento, proteccién y supervivencia,
son aspectos motrices basicos en funcién del movimiento que son notables en nuestros dias y se observan de una manera latente y comun.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van cambiando se generan propuestas, estudios, analisis y mecanismos para hacer todo un poco
mas rapido y con el menor gasto de energia posible, es, a raiz de estos cambios que, se generan espacios de reutilizacion de energia a nivel motriz de una manera
organizada y enfocada en la actividad fisica, deportes y recreacion.

Es por esto que este programa departamental del deporte formativo de la presenta administracién, va dirigido a los nifios, la nifias y jévenes entre los 5 a los 17 afios
de edad, el cual se ejecutara dentro de la jornada escolar de la institucién educativa departamental rural zaragoza del municipio de Arbeldez Cundinamarca.

Lo anterior teniendo como pilar principal el JUEGO como medio para un movimiento pensado, que le permita al deportista aprender la parte de fundamentos técnicos
y tacticos de una forma divertida y no aburrida.
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JUSTIFICACION

El Programa de Deporte Formativo se alinea con los objetivos del Plan de Desarrollo 2024-2028 "Gobernando: Mas que un Plan", puesto que busca promover el
bienestar y la calidad de vida de la poblacién a través de diferentes estrategias, incluyendo el fomento de la actividad fisica, la recreacién y el deporte como
instrumentos de interaccidon social que propenden por alcanzar el desarrollo integral, equidad, inclusién y bienestar.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el departamento de Cundinamarca crece cada vez mas la poblacién y por ende el gran nimero de poblacion infantil y juvenil que se inclinan por la practica de
alguna disciplina deportiva utilizando su tiempo libre de forma éptima y que a su vez contribuya a su formacién como persona integra. una de sus principales provincias
es la del Sumapaz que esta compuesta por 10 municipios (Arbelaez, Cabrera, Fusagasuga, Granada, Pandi, Pasca, San Bernardo, Silvania, Tibacuy y Venecia en cada
uno de ellos se cuenta con diferentes disciplinas deportivas como lo son futbol, futbol de salén, baloncesto, voleibol, porrismo, atletismo, ciclo montafiismo,
badminton entre otras, lo que nos da a pensar que es una provincia con mucha diversidad deportiva, pero que al transcurrir del tiempo se ha quedado estancada a
nivel deportivo realizando la comparacién con otras provincias del departamento, bien sea desde la parte formativa en los cuales es importante tener en cuenta los
factores (fisioldgicos, psicoldgicos, técnicos y tacticos) y componentes (volumen, intensidad, densidad y magnitud), que son fundamentales a la hora de implementar
estrategias para el mejor desarrollo motriz individual y colectivo, de alli orientar a mejores resultados.

Es por esto que desde el municipio de Arbeldez, mas precisamente INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA, se pretente ejecutar este programa
del deporte formativo en la jornada escolar, las disciplinar deportivas de Badminton y Baloncesto para nifios, nifias y jovenes entre los 5y los 17 afios de edad en sus
diferentes categoria.
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OBJETIVO GENERAL

El Programa de Deporte Formativo "Cundinamarca: Deporte y Formacion para el Futuro", disefiado
por Indeportes Cundinamarca, tiene como objetivo principal brindar a los nifios y jovenes de 5 a 17
anos en el departamento la oportunidad de acceder a una experiencia deportiva integral que
promueva su desarrollo fisico, emocional, social y cognitivo, sentando las bases para una vida
saludable y activa.

OBJAETIVOS ESPECIFICOS

e Aplicar las diferentes pruebas fisicas y mediciones antropométricas a los nifos, nifias jovenes
y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del INSTITUCION EDUCATIVA
DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.

e |dentificar por medio de la aplicacidon de las pruebas fisicas las capacidades y condicidn fisica
de los nifios, nifias jovenes y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.

e Realizar una comparacién por edades de las capacidades y condiciones fisicas los nifios, nifias
jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA, segun los test que se les aplique.

e |dentificas que nifos, nifias jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de
formacion deportiva cuentan con éptimos resultados y poder ser identificados como
sobresalientes dentro de los diferentes grupos.

e Analizar los resultados de las pruebas fisicas y mediciones antropométricas aplicadas a los
nifios, nifas jovenes y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.
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ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

La presente propuesta, tiene como estrategia metodoldgica conformar grupos en dos disciplinas deportivas,
una de conjunto ( minimo 25 deportistas) y una individual (minimo 15 deportistas). Lo anterior se ejecutara
de la siguiente manera: cada sesién de entrenamiento tendrd una duracién de 2 horas con cada grupo, para
esto cada deporte tendra una intensidad de entramientos de 8 horas, para un total de 16 horas semanales.
Esto de la siguiente manera:

e DEPORTE DE CONJUNTO (BALONCESTO): categoria iniciacién de 5 a 9 afios se trabajard con
preescolar y primaria.

e DEPORTE INDIVIDUAL (BADMINTON): categoria fundamentacion 1: de 10 a 13 afios, con los grados
sexto y séptimo.

e DEPORTE INDIVIDUAL (BADMINTON): categoria fundamentacion 2: de 14 a 15 afios, con los grados
octavo y noveno.

DIAS DE ENTRENAMIENTOS: lunes, miércoles y viernes.

Ademds se tendra como estrategia para incentivar el mejoramiento y rendimiento escolar, las pausas activas
en toda la institucion educativa tanto para estudiantes, docentes y demas integrantes del plantel educativo,
con el animo de prevenir el estrés, mejoramiento de posturas corporales y demas beneficios para nuestra
salud fisica y emocional. Lo anterior dentro de un proyecto de actividad fisica, el cual tendra una intensidad
horaria de 5 horas semanales repartidas dentro de los dias que se va intervenir dentro de la institucidon
educativa.

Para finalizar, una vez en el mes, se llevara a cabo una actividad, en la cual participaran los estudiantes de
toda la institucion. Para esta actividad, se tendra un tema en especifico seglin el mes, por ejemplo: para el
mes de agosto se hara un festival de cometas, para septiembre el tema serd amor y amistad, en octubre es
Halloween y para noviembre un mach recreativo con estaciones.
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Humanos:

v' Estudiantes
v" Docentes
v" Administrativos docentes

Fisicos:

Baloncesto:

Campo deportivo
Balones

Aros
Conos/platillos

ANANENEN

Badminton:

Campo deportivo
Raquetas
Plumillas

Malla

Tiza
Conos/platillos

AN N NN YN

MARCO TEORICO

RECURSOS
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El formador necesita progresivamente ejecutar medidas de evaluacién para sus deportistas teniendo en
cuenta las condiciones fisicas y de salud de cada uno de ellos. Hay varias razones para realizarlos como lo son
la deteccidn de futuros deportistas, herramientas de informacion sobre la guia en las practicas deportivas de
cada disciplina y sus efectos en los y las deportistas la herramienta para reconocer esta informacion, es por
medio de los TEST DE VALORACION DEPORTIVA.

La Condicion Fisica:

Es de los aspectos importantes de la preparacién fisica para deportistas en todos los ciclos desde los que
hacen parte de un proceso de iniciacion hasta quienes hacen parte de un posterior proceso de
fundamentacién y perfeccionamiento, en la condicién fisica encontramos diversas particularidades del
cuerpo humano en movimiento basdndonos en las funciones cardiacas y circulatorias adentrandolas a las
capacidades fisicas como lo son la fuerza, la resistencia musculo esquelética y cardiovascular. Ademas, si
hablamos de condicidn fisica se le adhieren la condicidn motriz que se enlazan de manera determinante y es
donde se encuentran cualidades como la rapidez, la potencia, la resistencia y la flexibilidad.1

Como parte de un proceso de entrenamiento y en mencidn de la capacidad como la resistencia, se puede
desarrollar de manera aerdbica mostrando esta capacidad como importante dentro de una preparacién fisica
para empezar con un optimo proceso de entrenamiento en fases de fundamentacién y perfeccionamiento.
Ademas de la velocidad y la potencia ya que pone a prueba el trabajo del corazén y sus vasos sanguineos y el
sistema circulatorio a través del sistema muscular y el sistema respiratorio. En cuanto la flexibilidad es la
capacidad que se desarrolla de mejor manera en ciclos como la iniciacién y se va dificultando su desarrollo
con el pasar de los afios de los deportistas siempre y cuando no se realice con frecuencia, lastimosamente se
desarrolla en deportes que Unicamente lo ameritan. 2

Capacidades Fisicas:
La resistencia
Resistencia aerdbica:

esta capacidad permite mejorar la circulacidn sanguinea, es decir ayuda a mejorar la frecuencia cardiaca, la
presién sanguineay la respiracidn, ya que el oxigeno que llega a las células se hace en mejor y mayor cantidad,
del mismo modo permite que se mantenga el equilibrio o la homeostasis del cuerpo, lo que permite que
cuando se eleven las

1 Guio Gutiérrez Fernando- Conceptos y clasificacion de las capacidades fisicas.

2 Gomez Saenz JM
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pulsaciones el acido lactico que se produce haga un balance con el oxigeno y se pueda soportar mas el
esfuerzo fisico (Varaona, 2000).

Resistencia anaerdbica:

esta capacidad permite realizar movimientos con la rapidez teniendo en cuenta la ausencia del oxigeno, se
da en movimientos con esfuerzos maximos pero cortos, teniendo poca cantidad de descansos o pausas.

La velocidad: (fisica, s.f.)

Esta capacidad permite realizar un desplazamiento o movimiento en el menor tiempo posible,
cuantificandola en alguna unidad de tiempo, actia en mayor proporcién el sistema nervioso y el sistema
muscular. Se desarrollan 3 tipos de velocidad:

Velocidad de reaccién:

Es cuando se responde rdpidamente a un movimiento.

Velocidad mdaxima:

Es cuando hay desplazamiento en el menor tiempo posible sobre una distancia corta.
Velocidad de resistencia:

Es cuando se mantiene una constante de desplazamiento sobre un tiempo mas prolongado.
La Fuerza: (fisica, s.f.)

Esta  capacidad permiteque el cuerpo pueda ejercer una tensién contra una
resistencia, actlia en mayor proporcidn el componente muscular y esquelético.

Fuerza maxima:

es la tensidon muscular que se pueda realizar contra una resistencia por medio de la contraccion.

Fuerza rapida:

es cuando se realiza una tension rapida contra una resistencia.

Fuerza de resistencia:

es cuando se realiza resistencia en un largo tiempo sin importar la fatiga.
La Flexibilidad: (De La Cruz Gonzalez, 2011)

Es la capacidad para realizar movimientos con mayor amplitud desplazando asi los segmentos éseos que
forman las articulaciones, actian en mayor proporcion los musculos, tendones y ligamentos que desarrollan
dicha elasticidad. El desarrollo de esta capacidad depende de las formas de las articulaciones de los y las
deportistas, el desarrollo de la elasticidad de tendones y ligamentos. Esta capacidad ayuda a generar mas
fuerza en relacién a la mayor amplitud del movimiento, se desarrolla en edades de iniciacién y se va
perdiendo entre mas edad, en mujeres se desarrolla mas facil por los determinantes fisicos mencionados.
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TEST DE VALORACION ANTROPOMETRICO

Nos permiten conocer la morfologia de la persona, ddndonos una visién general de sus posibilidades o de
posibles malformaciones. Su valoracion la vamos a realizar mediante la toma de pardmetros antropométricos.

Estas pruebas tienen gran importancia de cara al conocimiento personal y al crecimiento y desarrollo corporal
y como este se produce en cada uno/a. Permiten también la comparacion en relacién con los demas
alumnos/as.

Van desde las mas sencillas (talla, peso, envergadura, indice de masa corporal), queson las que vamos a
aplicar en nuestra bateria de test. Hasta los andlisis antropométricos mas exhaustivos en los que se miden
los pliegues cutaneos, didametros dseos y se establecen porcentajes de los diferentes tejidos corporales.

COMPOSICION CORPORAL
ESTATURA:

Estatura El nifio/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con los brazos a lo largo
del cuerpo. Los talones, gluteos y parte superior de la espalda estaran en contacto con el tallimetro. La cabeza
se orientara de tal manera que queden en un mismo plano horizontal la protuberancia superior del tragus
del oido y el borde inferior de la orbita del ojo (Plano Frankfort). El nifio/a inspirard profundamente y
mantendra la respiracion, realizandose en ese momento la medicién y tomando como referencia el punto
mas alto de la cabeza, quedando el

pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas no estdn permitidos. Nimero de ensayos: Se realizaran dos
medidas, tanto para el peso corporal como para la talla y se anotara la media de cada uno de ellos. Empieza
cuando el nifio/a adopta la posicion correcta. El peso se registra con una aproximacion de 100 g. Ejemplo: un
resultado de 58 kg se registra 58.0. En la altura la lectura debe ser registrada con una aproximacion de 1 mm.
Ejemplo: un resultado de 157.3 cm se registra

157.3. Unidad de medida: Centimetros (cm) RECURSOS: Cinta Métrica, Escuadra, Pared.
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cCOMO MEDIR LA INDEPORTES
ESTATURA DE PIE?

RECURSOS: Cinta Métrica,
Escuadra, Pared.

COMO MEDIR EL &\ INDEPORTES
PESO?

Posicion: El evaluado se colocara en el
centro de la bascula en posicion
estandar erecta y de espalda o de frente
al registro de la medida, sin que el
cuerpo esté en contacto con nada que
tenga alrededor.

Instrumento: Bascula de Precision.
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2. PERIMETRO DE CINTURA

Objetivo: Medir la grasa corporal abgdominal, troncal o central. Materiales: cinta métrica no elastica
El nifio/a llevara ropa ligera y estara de pie, con el abdomen relajado y con brazos cruzados sobre
el pecho. Desde esta posicion, el examinador rodeara la cintura del nino/ a con la cinta métrica,
quien a continuacion bajara los brazos a una posicion relajada y abducida. La medicion se realizara
en el nivel mas estrecho, entre el borde del costal inferior (100 costilla) y la cresta iliaca,al final de
una espiracion normal y sin que la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minimaobvia, la
medida se tomara en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a costilla) y la cresta iliaca.
Unidad de medida centimetros

EN MUJERES EN HOMBRES
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3.ESTATURA SENTADO

Objetivo: (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de sustentacion del estudiado medida
en cm.

Posicion:

El evaluado esté sentado en un banco de madera de altura conocida, cabeza en el plano de
Frankfort, tronco erecto formando un angulo de 90° con los muslos al igual que la
articulacion de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o
plano de sustentacion. La espalda y la region occipital en contacto con el plano vertical del
tallimetro o del antropdmetro. Ubicar al evaluado en un angulo de 90° entre el tronco y los
muslos

Tecnica: Al igual que para la medicion de la estatura se instruye al estudiado para que
mantenga la mirada al frente y realice una inspiracién profunda en el momento de la lectura.
El evaluador le ayudara con una leve traccion hacia arriba desde el maxilar inferior.

Instrumento: Antropémetro o tallimetro. Banco de altura conocida en cm.

La lectura de la medida se realizard tomando el cero de la medida a nivel de la superficie
del banco, o restando a la lectura final la altura del banco.

A, INDEPORTES

TALLA SENTADO (Ts):

Tz Definicion:

O Distancia entre el vertex y el plano de
\ sustentacion del estudiado medida en cm.
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Mide la distancia en mts.desde el extremo de unamano al extremo de la otra.

COMO MEDIR LA INDEPORTES
ENVERGADURA?

1. El evaluado debe ubicarse en
posicion de pie, erguido con la
espalda lo mas cerca posible a
una pared. La envergadura
normalmente se mide con la
espalda pegada a la pared, pero si
esto le resulta dificil, siempre el
evaluado puede darse vuelta y
pararse con los dedos de los pies al
frente y el torso contra la pared.
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TIPOS DE PRUEBAS MOTRICES
Atendiendo a sus objetivos las pruebas pueden ser generales, especiales y especificas.

Las pruebas motrices pueden llevarse a cabo en un laboratorio (pruebas de laboratorio) o en
el lugar donde se realiza habitualmente la preparacion del deportista (pruebas de terreno o
pruebas de campo).

v" Pruebas generales

Las pruebas generales se disefian para medir capacidades generales empleando un mismo
tipo de instrumento de medicion, cuyos resultados indican la capacidad o el valor de la
cualidad independientemente del deporte en que se aplique. La realizacion de estas pruebas
depende de su ubicacién en el plan de entrenamiento.

v Pruebas especiales

Las pruebas especiales se disefian para evaluar capacidades especiales aplicables al deporte
objeto de estudio. La realizacién de estas pruebas depende igualmente de su ubicacién en el
plan de entrenamiento.

v" Pruebas especificas

Las pruebas especificas se disefian para medir capacidades propias del deporte, entre las que
se incluyen las pruebas técnicas especificas del deporte elegido.

v" Pruebas pedagdgicas, psicoldgicas y biomédicas

Atendiendo al tipo de observacion que concibe la prueba se puede también establecer una
distincion o clasificacién de las pruebas. Por ejemplo si el método empleado es la
observacion pedagdgica, la prueba se identifica como prueba pedagdgica. Las pruebas
pueden ser también psicoldgicas o biomédicas siempre que los métodos de observacion que
se empleen sean psicoldgicos o biomédicos respectivamente.
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PRUEBAS FISICAS APLICADAS DURANTE ESTA TOMA

Tal y como se hace referencia en la introduccion en el mes de mayo se realizo, la
primera toma de los test a el grupo poblacion de Cundinamarca, especificamente en los
municipios que pertenecen a la provincia de Sumapaz. Ahora en el mes de octubre se
realiza la segunada tomay alli se realizan los siguientes test:

1. TEST: 20 METROS LISOS

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion

Protocolo y metodologia de evaluacién

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

2. Test: salto largo sin impulso.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Protocolo y metodologia de evaluacion

Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies ligeramente separados
entre si y por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente detras de una linea dibujada
en el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos posible, aterrizando con los pies juntos.
Se registra la distancia entre la linea de salida y el talon del pie retrasado. Se consideré el
mejor resultado de dos ensayos.

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

3. Test: salto vertical sin impulso.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Protocolo y metodologia de evaluacién

La prueba de salto vertical comienza con el participante parado de lado contra una pared y
estirando el brazo hacia arriba, dibujando una linea con tiza de marco. Desde una posicion
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estaCiPharia fr@dr ri’izg(@lfaﬂ*ﬂi}r*rt@fdobIadas y pies ligeramente separados entre si por debajo
de la linea de los hombros), el participante salta lo mas alto posible dibujando una segunda
linea en la pared con tiza de marco. Se registra la diferencia entre ambas lineas (la altura de
alcance de pie y la altura de alcance de salto).

Se considera el mejor resultado de dos intentos.
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4, TEST: SHUTTLE 4X10 M
Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion.
Protocolo y metodologia de evaluacion
Material: Superficie limpia y no deslizante, crondémetro, cinta adhesiva y tres esponjas con
colores
diferentes.
Test de correr y girar a la maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujaran en
el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia. En la linea de salida hay una esponja (B) y en
la linea opuesta hay dos esponjas (A,C). Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin esponja)
correra lo mas rapido posible a la otra linea y volvera a la linea de salida con la esponja (A),

cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja (A) se cambiara por la esponja B en la
linea de salida. Luego, ira corriendg lo mas rapido posible a la linea opuesta, cambiara la

esponja B por la esponja C y volvera corriendo a la linea de salida.

5. TEST DE AGARRE DE BASTON

= Objetivo: Medir el tiempo de reaccion simple ante un estimulo visual.

=  Materiales

= Bastén graduado en centimetros. Longitud 60 cm., didmetro 2,5 cm., peso
aproximado de 0,5 kg. La escala comienza a 5 cm de uno de los extremos del Bastén.

] Protocolo: El evaluado se coloca sentado en una silla, apoyando el brazo mas
habil (dominante) sobre una superficie plana; la mufieca se debe encontrar a 5 cm.
maximo del borde de la superficie, la palma de la mano hacia la linea media del
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cuerpo;fos'dedos sentivextendidos, el pulgar separado (mano semi-cerrada) y la vista
fija en el baston (Ramos, 2006).

* Posiciéon sentada

* El bastdn al iniciar debe estar al borde superior de la mano del estudiante

* Soltar el bastén cada alumno realiza dos intentos

* Se registra el nimero de intentos (centimetros en el borde superior de la mano del
ejecutante El alumno debe agarrar el bastéon lo antes posible, la mirada debe
permanecer hacia la mano con la que tiene que sujetar la vara. Se registra en
centimetros la distancia que coincida con el borde superior de la mano del alumno
una vez que éste haya sujetado el bastén vy, por tanto, detenido la caida.

6. TEST DE LEGGER

INDEPORTES
TEST DE LEGGER % A

Nombre Prueba: Test de Legger

Objetivo: Evaluar el VO2MAX o consumo maximo de
oxigeno por unidad de tiempo

Unidad de Medida: Numero de Recorridos. Con incremento de
Velocidad (VO2MAX).

Material: Crondmetro, Conos reflectivos para el punto de

salida y el punto de llegada. Terreno liso sin obstaculos.
Amplificacidon de sonido.

Numero de Intentos: Un (1) solo intento.
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TEST DE LEGGER

Resumen de la Prueba:
1. Distanciaentre lineay linea: 20 metros.

P\ NDEPORTES

2. Eldeportistarecorre entre lineay linea cada vez que suena el pito.
3. El pido sonara cada 5 centésimas de segundo mas rapido entre cada

minutd hasta finalizar la prueba.

5. La prueba finaliza cuando en dos de sus recorridos el Evaluado no llegue a la
respectiva linea distanciandose aproximadamente entre 2 a 3 metros de la

registran los recorridos realizado

linea. A criterio del evaluador. Se cuentan
entre lineay linea

El test tiene un total de 20 etapas, y la cantidad de repeticiones de 20 m se incrementa en

IZm

20 metros

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 I 2m
Sujetos a medir

forma andloga a la velocidad. Esto se debe a que, al aumentar la velocidad, los sujetos
recorren mas rapido los 20m. Por este motivo la primera etapa tiene 7 repeticiones de 20 m

y la Gltima etapa tiene 15 repeticiones.
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JORNADA DEPORTIVA ESCOLAR COMPLEMENTARIA
“recuperando las bases del deporte formativo en Cundinamarca”
IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

PROGRAMA ESCUELA DE INICIACION Y FORMACION DEPORTIVA
BALONCESTO NINOS DE 5 A 10 ANOS.

En esta etapa se busca que el deportista explore y vivencie a través del juego
y sus formas jugadas por medio del baloncesto todas sus capacidades fisicas,
mediante ejercicios jugados, en los cuales se trabaje la coordinacion,
lateralidad, velocidad de reaccion, diferenciaciéon, adaptacién y al igual con las
capacidades condicionales como lo son la flexibilidad, velocidad, la fuerza y
la resistencia.

Alo anterior se le llevara un seguimiento evaluativo para determinar que tanto
mejoro el deportista en el transcurso del proceso, mediante las diferentes
pruebas fisicas, técnicas y tedricas.

PROGRAMA ESCUELA DE FUNDAMENTACION Y FORMACION
DEPORTIVA DE BADMINTON JOVENES DE 11 A 17 ANOS.

Aca se busca potenciar todas sus capacidades fisicas coordinativas y
condicionales, motrices, por medio del JUEGO, como pilar importante para
cualquier aprendizaje motriz. Se pretende con el badminton, el cual esta
dentro de los deportes de raqueta, darle la entrada a disciplinas poco
convencionales pero con gran acogida.

Alo anterior se le llevara un seguimiento evaluativo para determinar que tanto
mejoro el deportista en el transcurso del proceso, mediante las diferentes
pruebas fisicas, técnicas y tedricas.
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PROYECTO INSTITUCIONAL

IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

El presente proyecto busca inluir a la comunidad educativa en actividades recreativas y
ludicas las cuales permitan generar esos espacios de ocio y que ademas una mas a toda
la comunidad estudiantil. Este proyecto se realizara una vez por mes, teniendo una tematica
diferente para el mes que se va a implementar.

Para ello, se haran actividades tales como match recreativos, juegos autoctonos, juegos
predeportivos y demas actividades propias de integrar la institucién educativa.

Para el mes de agosto se organizara con la ayuda de la docente de preescolar y primaria,
el festival de vientos y cometas a realizarse el dia 30 de agosto en la villa olimpica del
municipio de Arbelaez, Cundinamarca. No se trabaja con toda la institucion al mismo tiempo
porque los de bachillerato van a realizar el festival de comentas en un lugar distinto al de
prescolar y primaria.

PROYECTO DE PAUSAS ACTIVAS

IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA
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El proyecto de pausas activas tiene como objetivo mejorar las condiciones de salud fisica
y mental del ser humano, mediante actividades cortas que permitan distencionarse y
distraerse, mejorar posturas corporales y reducir los niveles de estrés ocasionados por las
mismas jornadas laborales.

Estas pausas activas tendran una duracion de entre 2 a 5 minutos, 5 horas semanales
distribuidas en los diferentes cursos tanto de bachillerato, prescolar, primaria, docentes,
directivos, secretario y demas planta en general de la institucion.

Actividades a realizarse:

e Estiramientos

e Movilidad articular

e Respiracion

e Dinamicas cortas jugadas

RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA POR
PARTE DE LA IEDR ZARAGOZA.

e Se dara prioridad a la carga académica que lleven los estudiantes
e Sien algun momento tienen una evaluacion o exposicion importante que se cruce con los
entrenamientos, se le dara prioridad a lo académico.
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ANEXOS 2.

Obligacion No 2. Propiciar un encuentro de promotores mensual que
permita: evaluar, compartir experiencias, establecer actividades,
estrategias y lineamientos que permitan el crecimiento continuo del
programa.

Actividad realizada: Asisti a 1 encuentro el dia 13 DE SEPTIEMBRE, a través
de la plataforma meet, para tratar temas referentes a formatos y
planeaciones de entrenamientos, para asi mismo retroalimentar nuestro
guehacer, compartiendo experiencias con los demas promotores. Liderado
por el nuestro gestor OSCAR ALBA.

13 de septiembre
18:09

Miguel Angel

W (‘\.'r?

Leonardo

Stiven
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Anexo 3.

Obligacion No 3. Coordinar y liderar los procesos de convocatoria e
inscripcidn a través de los medios necesarios y donde se involucren todos
los estudiantes de la(s) IED asignada(s) en lo referente a las areas del
deporte, la actividad fisica y la recreacion.

Actividad realizada: Se coordino y llevo a cabo la convocatoria en el mes de
agosto desde los grados de prescolar y primaria hasta los grados de
bachillerato de sexto a grado once. Alli pase salén por salén invitando a los
estudiantes y pegue flyers en la cartelera y pasillos de la institucion.

-

ENTRENAMIENT

2
LOS DIAS: f(ac.
LONES LOS DIAS:

MIERCOLES Y VIERNES LUNES,
MIERCOLES
Y VIERNES

LIC. JHAIR GONZALEZ R i LIC. JHAIR GONZALEZ

3138772661 il

3138772661
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Obligacion No 4. Disefiar y presentar en los casos requeridos el plan
pedagodgico y de actividades que soporte el desarrollo del programa en
cada disciplina deportiva a implementar.

Actividad realizada: Se disefo y presento el plan pedagdgico en el cual se
plasma el desarrollo de la propuesta en las disciplinar deportivas a
implementar, en este caso para Baloncesto y Badminton respectivamente.
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PROPUESTA JORNADA DEPORTIVA ESCOLAR COMPLEMENTARIA

“recuperando las bases del deporte formativo en Cundinamarca”

INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA

MUNICIPIO DE ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

PRESENTADO POR: LIC. JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA

DIRIGIDO A: INDEPORTES CUNDINAMARCA

PROGRAMA CENTROS DE INTERES DEL DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES 2024
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INTRODUCCION

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades motrices para desempeifiar y
desarrollar actividades necesarias que son de gran importancia para su diario vivir, entre estas actividades se
encuentra que, el desplazamiento, entrenar el cuerpo para la lucha, alimento, proteccién y supervivencia,
son aspectos motrices basicos en funcion del movimiento que son notables en nuestros dias y se observan
de una manera latente y comun.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van cambiando se generan propuestas,
estudios, analisis y mecanismos para hacer todo un poco mas rapido y con el menor gasto de energia posible,
es, a raiz de estos cambios que, se generan espacios de reutilizacién de energia a nivel motriz de una manera
organizada y enfocada en la actividad fisica, deportes y recreacion.

Es por esto que este programa departamental del deporte formativo de la presenta administracion, va
dirigido a los nifios, la nifas y jévenes entre los 5 a los 17 afios de edad, el cual se ejecutara dentro de la
jornada escolar de la institucién educativa departamental rural zaragoza del municipio de Arbeldez
Cundinamarca.

Lo anterior teniendo como pilar principal el JUEGO como medio para un movimiento pensado, que le permita
al deportista aprender la parte de fundamentos técnicos y tacticos de una forma divertida y no aburrida.

JUSTIFICACION

El Programa de Deporte Formativo se alinea con los objetivos del Plan de Desarrollo 2024-2028 "Gobernando:
Mas que un Plan", puesto que busca promover el bienestar y la calidad de vida de la poblacién a través de
diferentes estrategias, incluyendo el fomento de la actividad fisica, la recreacién y el deporte como
instrumentos de interaccidn social que propenden por alcanzar el desarrollo integral, equidad, inclusion y
bienestar.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el departamento de Cundinamarca crece cada vez mas la poblacién y por ende el gran nimero de
poblacién infantil y juvenil que se inclinan por la practica de alguna disciplina deportiva utilizando su tiempo
libre de forma dptima y que a su vez contribuya a su formacidon como persona integra. una de sus principales
provincias es la del Sumapaz que estd compuesta por 10 municipios (Arbeldez, Cabrera, Fusagasuga, Granada,
Pandi, Pasca, San Bernardo, Silvania, Tibacuy y Venecia en cada uno de ellos se cuenta con diferentes
disciplinas deportivas como lo son futbol, futbol de saldn, baloncesto, voleibol, porrismo, atletismo, ciclo
montafismo, badminton entre otras, lo que nos da a pensar que es una provincia con mucha diversidad
deportiva, pero que al transcurrir del tiempo se ha quedado estancada a nivel deportivo realizando la
comparacion con otras provincias del departamento, bien sea desde la parte formativa en los cuales es
importante tener en cuenta los factores (fisioldgicos, psicoldgicos, técnicos y tacticos) y componentes
(volumen, intensidad, densidad y magnitud), que son fundamentales a la hora de implementar estrategias
para el mejor desarrollo motriz individual y colectivo, de alli orientar a mejores resultados.

Es por esto que desde el municipio de Arbeldez, més precisamente INSTITUCION EDUCATIVA
DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA, se pretente ejecutar este programa del deporte formativo en la jornada
escolar, las disciplinar deportivas de Badminton y Baloncesto para nifios, nifias y jovenes entre los 5 y los 17
afos de edad en sus diferentes categoria.



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
[ 4 RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBJETIVO GENERAL

El Programa de Deporte Formativo "Cundinamarca: Deporte y Formacion para el Futuro", disefiado
por Indeportes Cundinamarca, tiene como objetivo principal brindar a los nifios y jovenes de 5 a 17
anos en el departamento la oportunidad de acceder a una experiencia deportiva integral que
promueva su desarrollo fisico, emocional, social y cognitivo, sentando las bases para una vida
saludable y activa.

OBJAETIVOS ESPECIFICOS

e Aplicar las diferentes pruebas fisicas y mediciones antropométricas a los nifos, nifias jovenes
y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del INSTITUCION EDUCATIVA
DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.

e |dentificar por medio de la aplicacidon de las pruebas fisicas las capacidades y condicidn fisica
de los nifios, nifias jovenes y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.

e Realizar una comparacién por edades de las capacidades y condiciones fisicas los nifios, nifias
jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA, segun los test que se les aplique.

e |dentificas que nifos, nifias jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de
formacion deportiva cuentan con éptimos resultados y poder ser identificados como
sobresalientes dentro de los diferentes grupos.

e Analizar los resultados de las pruebas fisicas y mediciones antropométricas aplicadas a los
nifios, nifas jovenes y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.
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ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

La presente propuesta, tiene como estrategia metodoldgica conformar grupos en dos disciplinas deportivas,
una de conjunto ( minimo 25 deportistas) y una individual (minimo 15 deportistas). Lo anterior se ejecutara
de la siguiente manera: cada sesién de entrenamiento tendrd una duracién de 2 horas con cada grupo, para
esto cada deporte tendra una intensidad de entramientos de 8 horas, para un total de 16 horas semanales.
Esto de la siguiente manera:

e DEPORTE DE CONJUNTO (BALONCESTO): categoria iniciacién de 5 a 9 afios se trabajard con
preescolar y primaria.

e DEPORTE INDIVIDUAL (BADMINTON): categoria fundamentacion 1: de 10 a 13 afios, con los grados
sexto y séptimo.

e DEPORTE INDIVIDUAL (BADMINTON): categoria fundamentacion 2: de 14 a 15 afios, con los grados
octavo y noveno.

DIAS DE ENTRENAMIENTOS: lunes, miércoles y viernes.

Ademds se tendra como estrategia para incentivar el mejoramiento y rendimiento escolar, las pausas activas
en toda la institucion educativa tanto para estudiantes, docentes y demas integrantes del plantel educativo,
con el animo de prevenir el estrés, mejoramiento de posturas corporales y demas beneficios para nuestra
salud fisica y emocional. Lo anterior dentro de un proyecto de actividad fisica, el cual tendra una intensidad
horaria de 5 horas semanales repartidas dentro de los dias que se va intervenir dentro de la institucidon
educativa.

Para finalizar, una vez en el mes, se llevara a cabo una actividad, en la cual participaran los estudiantes de
toda la institucion. Para esta actividad, se tendra un tema en especifico seglin el mes, por ejemplo: para el
mes de agosto se hara un festival de cometas, para septiembre el tema serd amor y amistad, en octubre es
Halloween y para noviembre un mach recreativo con estaciones.
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Humanos:

v' Estudiantes
v" Docentes
v" Administrativos docentes

Fisicos:

Baloncesto:

Campo deportivo
Balones

Aros
Conos/platillos

ANANENEN

Badminton:

Campo deportivo
Raquetas
Plumillas

Malla

Tiza
Conos/platillos

AN N NN YN

MARCO TEORICO

RECURSOS
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El formador necesita progresivamente ejecutar medidas de evaluacion para sus deportistas teniendo en
cuenta las condiciones fisicas y de salud de cada uno de ellos. Hay varias razones para realizarlos como lo son
la deteccidn de futuros deportistas, herramientas de informacion sobre la guia en las practicas deportivas de
cada disciplina y sus efectos en los y las deportistas la herramienta para reconocer esta informacion, es por
medio de los TEST DE VALORACION DEPORTIVA.

La Condicion Fisica:

Es de los aspectos importantes de la preparacién fisica para deportistas en todos los ciclos desde los que
hacen parte de un proceso de iniciacion hasta quienes hacen parte de un posterior proceso de
fundamentacién y perfeccionamiento, en la condicién fisica encontramos diversas particularidades del
cuerpo humano en movimiento basdndonos en las funciones cardiacas y circulatorias adentrandolas a las
capacidades fisicas como lo son la fuerza, la resistencia musculo esquelética y cardiovascular. Ademas, si
hablamos de condicidn fisica se le adhieren la condicidn motriz que se enlazan de manera determinante y es
donde se encuentran cualidades como la rapidez, la potencia, la resistencia y la flexibilidad.1

Como parte de un proceso de entrenamiento y en mencidn de la capacidad como la resistencia, se puede
desarrollar de manera aerdbica mostrando esta capacidad como importante dentro de una preparacién fisica
para empezar con un optimo proceso de entrenamiento en fases de fundamentacién y perfeccionamiento.
Ademas de la velocidad y la potencia ya que pone a prueba el trabajo del corazén y sus vasos sanguineos y el
sistema circulatorio a través del sistema muscular y el sistema respiratorio. En cuanto la flexibilidad es la
capacidad que se desarrolla de mejor manera en ciclos como la iniciacién y se va dificultando su desarrollo
con el pasar de los afios de los deportistas siempre y cuando no se realice con frecuencia, lastimosamente se
desarrolla en deportes que Unicamente lo ameritan. 2

Capacidades Fisicas:
La resistencia
Resistencia aerdbica:

esta capacidad permite mejorar la circulacidn sanguinea, es decir ayuda a mejorar la frecuencia cardiaca, la
presién sanguineay la respiracidn, ya que el oxigeno que llega a las células se hace en mejor y mayor cantidad,
del mismo modo permite que se mantenga el equilibrio o la homeostasis del cuerpo, lo que permite que
cuando se eleven las

1 Guio Gutiérrez Fernando- Conceptos y clasificacion de las capacidades fisicas.

2 Gomez Saenz JM
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pulsaciones el acido lactico que se produce haga un balance con el oxigeno y se pueda soportar mas el
esfuerzo fisico (Varaona, 2000).

Resistencia anaerdbica:

esta capacidad permite realizar movimientos con la rapidez teniendo en cuenta la ausencia del oxigeno, se
da en movimientos con esfuerzos maximos pero cortos, teniendo poca cantidad de descansos o pausas.

La velocidad: (fisica, s.f.)

Esta capacidad permite realizar un desplazamiento o movimiento en el menor tiempo posible,
cuantificandola en alguna unidad de tiempo, actia en mayor proporcién el sistema nervioso y el sistema
muscular. Se desarrollan 3 tipos de velocidad:

Velocidad de reaccién:

Es cuando se responde rdpidamente a un movimiento.

Velocidad mdaxima:

Es cuando hay desplazamiento en el menor tiempo posible sobre una distancia corta.
Velocidad de resistencia:

Es cuando se mantiene una constante de desplazamiento sobre un tiempo mas prolongado.
La Fuerza: (fisica, s.f.)

Esta  capacidad permiteque el cuerpo pueda ejercer una tensién contra una
resistencia, actlia en mayor proporcidn el componente muscular y esquelético.

Fuerza maxima:

es la tensidon muscular que se pueda realizar contra una resistencia por medio de la contraccion.

Fuerza rapida:

es cuando se realiza una tension rapida contra una resistencia.

Fuerza de resistencia:

es cuando se realiza resistencia en un largo tiempo sin importar la fatiga.
La Flexibilidad: (De La Cruz Gonzalez, 2011)

Es la capacidad para realizar movimientos con mayor amplitud desplazando asi los segmentos dseos que
forman las articulaciones, actian en mayor proporcion los musculos, tendones y ligamentos que desarrollan
dicha elasticidad. El desarrollo de esta capacidad depende de las formas de las articulaciones de los y las
deportistas, el desarrollo de la elasticidad de tendones y ligamentos. Esta capacidad ayuda a generar mas
fuerza en relacién a la mayor amplitud del movimiento, se desarrolla en edades de iniciacién y se va
perdiendo entre mas edad, en mujeres se desarrolla mas facil por los determinantes fisicos mencionados.
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TEST DE VALORACION ANTROPOMETRICO

Nos permiten conocer la morfologia de la persona, ddndonos una visién general de sus posibilidades o de
posibles malformaciones. Su valoracidn la vamos a realizar mediante la toma de pardmetros antropométricos.

Estas pruebas tienen gran importancia de cara al conocimiento personal y al crecimiento y desarrollo corporal
y como este se produce en cada uno/a. Permiten también la comparacion en relacién con los demas
alumnos/as.

Van desde las mas sencillas (talla, peso, envergadura, indice de masa corporal), queson las que vamos a
aplicar en nuestra bateria de test. Hasta los analisis antropométricos mas exhaustivos en los que se miden
los pliegues cutaneos, didametros dseos y se establecen porcentajes de los diferentes tejidos corporales.

COMPOSICION CORPORAL
ESTATURA:

Estatura El nifio/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con los brazos a lo largo
del cuerpo. Los talones, gluteos y parte superior de la espalda estaran en contacto con el tallimetro. La cabeza
se orientara de tal manera que queden en un mismo plano horizontal la protuberancia superior del tragus
del oido y el borde inferior de la orbita del ojo (Plano Frankfort). El nifio/a inspirara profundamente y

mantendra la respiracion, realizdndose en ese momento la medicién y tomando como referencia el punto
mas alto de la cabeza, quedando el

pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas no estan permitidos. Nimero de ensayos: Se realizaran dos
medidas, tanto para el peso corporal como para la talla y se anotara la media de cada uno de ellos. Empieza
cuando el nifio/a adopta la posicion correcta. El peso se registra con una aproximacion de 100 g. Ejemplo: un
resultado de 58 kg se registra 58.0. En la altura la lectura debe ser registrada con una aproximacién de 1 mm.
Ejemplo: un resultado de 157.3 cm se registra

157.3. Unidad de medida: Centimetros (cm) RECURSOS: Cinta Métrica, Escuadra, Pared.
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COMO MEDIR LA Py INDEPORTES
ESTATURA DE PIE?

Pared

RECURSOS: Cinta Métrica,
Escuadra, Pared.

5. PESO:

COMO MEDIR EL &\ INDEPORTES
PESO?

Posicién: El evaluado se colocara en el
centro de la bascula en posicion
estandar erecta y de espalda o de frente
al registro de la medida, sin que el
cuerpo esté en contacto con nada que
tenga alrededor.

Instrumento: Bascula de Precision.
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6. PERIMETRO DE CINTURA

Obijetivo: Medir la grasa corporal abgominal, troncal o central. Materiales: cinta métrica no elastica
El nifio/a llevara ropa ligera y estara de pie, con el abdomen relajado y con brazos cruzados sobre
el pecho. Desde esta posicion, el examinador rodeara la cintura del nino/ a con la cinta métrica,
quien a continuacion bajara los brazos a una posicion relajada y abducida. La medicion se realizara
en el nivel més estrecho, entre el borde del costal inferior (100 costilla) y la cresta iliaca,al final de
una espiracion normal y sin que la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minimaobvia, la
medida se tomara en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a costilla) y la cresta iliaca.
Unidad de medida centimetros

EN MUJERES EN HOMBRES

VALORES MAXIMOS SALUDABLES
Segun la OMS)

88 cm
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7.ESTATURA SENTADO

Objetivo: (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de sustentacion del estudiado medida
en cm.

Posicion:

El evaluado esté sentado en un banco de madera de altura conocida, cabeza en el plano de
Frankfort, tronco erecto formando un angulo de 90° con los muslos al igual que la
articulacion de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o
plano de sustentacion. La espalda y la region occipital en contacto con el plano vertical del
tallimetro o del antropdmetro. Ubicar al evaluado en un angulo de 90° entre el tronco y los
muslos

Tecnica: Al igual que para la medicion de la estatura se instruye al estudiado para que
mantenga la mirada al frente y realice una inspiracién profunda en el momento de la lectura.
El evaluador le ayudara con una leve traccion hacia arriba desde el maxilar inferior.

Instrumento: Antropémetro o tallimetro. Banco de altura conocida en cm.

La lectura de la medida se realizard tomando el cero de la medida a nivel de la superficie
del banco, o restando a la lectura final la altura del banco.

A, INDEPORTES

TALLA SENTADO (Ts):

Tz Definicion:

O Distancia entre el vertex y el plano de
\ sustentacion del estudiado medida en cm.
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Mide la distancia en mts.desde el extremo de unamano al extremo de la otra.

COMO MEDIR LA INDEPORTES
ENVERGADURA?

1. El evaluado debe ubicarse en
posicion de pie, erguido con la
espalda lo mas cerca posible a
una pared. La envergadura
normalmente se mide con la
espalda pegada a la pared, pero si
esto le resulta dificil, siempre el
evaluado puede darse vuelta y
pararse con los dedos de los pies al
frente y el torso contra la pared.
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TIPOS DE PRUEBAS MOTRICES
Atendiendo a sus objetivos las pruebas pueden ser generales, especiales y especificas.

Las pruebas motrices pueden llevarse a cabo en un laboratorio (pruebas de laboratorio) o en
el lugar donde se realiza habitualmente la preparacion del deportista (pruebas de terreno o
pruebas de campo).

v" Pruebas generales

Las pruebas generales se disefian para medir capacidades generales empleando un mismo
tipo de instrumento de medicion, cuyos resultados indican la capacidad o el valor de la
cualidad independientemente del deporte en que se aplique. La realizacion de estas pruebas
depende de su ubicacién en el plan de entrenamiento.

v Pruebas especiales

Las pruebas especiales se disefian para evaluar capacidades especiales aplicables al deporte
objeto de estudio. La realizacién de estas pruebas depende igualmente de su ubicacién en el
plan de entrenamiento.

v" Pruebas especificas

Las pruebas especificas se disefian para medir capacidades propias del deporte, entre las que
se incluyen las pruebas técnicas especificas del deporte elegido.

v" Pruebas pedagdgicas, psicoldgicas y biomédicas

Atendiendo al tipo de observacion que concibe la prueba se puede también establecer una
distincion o clasificacién de las pruebas. Por ejemplo si el método empleado es la
observacion pedagdgica, la prueba se identifica como prueba pedagdgica. Las pruebas
pueden ser también psicoldgicas o biomédicas siempre que los métodos de observacion que
se empleen sean psicoldgicos o biomédicos respectivamente.
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PRUEBAS FISICAS APLICADAS DURANTE ESTA TOMA

Tal y como se hace referencia en la introduccion en el mes de mayo se realizo, la
primera toma de los test a el grupo poblacion de Cundinamarca, especificamente en los
municipios que pertenecen a la provincia de Sumapaz. Ahora en el mes de octubre se
realiza la segunada tomay alli se realizan los siguientes test:

7. TEST: 20 METROS LISOS

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion

Protocolo y metodologia de evaluacién

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

8. Test: salto largo sin impulso.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Protocolo y metodologia de evaluacion

Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies ligeramente separados
entre si y por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente detras de una linea dibujada
en el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos posible, aterrizando con los pies juntos.
Se registra la distancia entre la linea de salida y el talon del pie retrasado. Se consideré el
mejor resultado de dos ensayos.

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

9. Test: salto vertical sin impulso.

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Protocolo y metodologia de evaluacién

La prueba de salto vertical comienza con el participante parado de lado contra una pared y
estirando el brazo hacia arriba, dibujando una linea con tiza de marco. Desde una posicion
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estaCiPharia fr@dr ri’izg(@lfaﬂ*ﬂi}r*rt@fdobIadas y pies ligeramente separados entre si por debajo
de la linea de los hombros), el participante salta lo mas alto posible dibujando una segunda
linea en la pared con tiza de marco. Se registra la diferencia entre ambas lineas (la altura de
alcance de pie y la altura de alcance de salto).

Se considera el mejor resultado de dos intentos.
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10. TEST: SHUTTLE 4X10 M
Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion.
Protocolo y metodologia de evaluacion
Material: Superficie limpia y no deslizante, crondémetro, cinta adhesiva y tres esponjas con
colores
diferentes.
Test de correr y girar a la maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujaran en
el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia. En la linea de salida hay una esponja (B) y en
la linea opuesta hay dos esponjas (A,C). Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin esponja)
correra lo mas rapido posible a la otra linea y volvera a la linea de salida con la esponja (A),
cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja (A) se cambiara por la esponja B en la
linea de salida. Luego, ira corriendg lo mas rapido posible a la linea opuesta, cambiara la
esponja B por la esponja C y volvera corriendo a la linea de salida.

11. TEST DE AGARRE DE BASTON

= Objetivo: Medir el tiempo de reaccion simple ante un estimulo visual.

=  Materiales

= Bastén graduado en centimetros. Longitud 60 cm., didmetro 2,5 cm., peso
aproximado de 0,5 kg. La escala comienza a 5 cm de uno de los extremos del Bastén.

] Protocolo: El evaluado se coloca sentado en una silla, apoyando el brazo mas
habil (dominante) sobre una superficie plana; la mufieca se debe encontrar a 5 cm.
maximo del borde de la superficie, la palma de la mano hacia la linea media del
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cuerpo;fos'dedos sentivextendidos, el pulgar separado (mano semi-cerrada) y la vista
fija en el baston (Ramos, 2006).

* Posiciéon sentada

* El bastdn al iniciar debe estar al borde superior de la mano del estudiante

* Soltar el bastén cada alumno realiza dos intentos

* Se registra el nimero de intentos (centimetros en el borde superior de la mano del
ejecutante El alumno debe agarrar el bastéon lo antes posible, la mirada debe
permanecer hacia la mano con la que tiene que sujetar la vara. Se registra en
centimetros la distancia que coincida con el borde superior de la mano del alumno
una vez que éste haya sujetado el bastén vy, por tanto, detenido la caida.

12. TEST DE LEGGER

INDEPORTES
TEST DE LEGGER % A

Nombre Prueba: Test de Legger

Objetivo: Evaluar el VO2MAX o consumo maximo de
oxigeno por unidad de tiempo

Unidad de Medida: Numero de Recorridos. Con incremento de
Velocidad (VO2MAX).

Material: Crondmetro, Conos reflectivos para el punto de

salida y el punto de llegada. Terreno liso sin obstaculos.
Amplificacidon de sonido.

Numero de Intentos: Un (1) solo intento.
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TEST DE LEGGER

Resumen de la Prueba:
1. Distanciaentre lineay linea: 20 metros.

P\ NDEPORTES

2. Eldeportistarecorre entre lineay linea cada vez que suena el pito.
3. El pido sonara cada 5 centésimas de segundo mas rapido entre cada

minutd hasta finalizar la prueba.

5. La prueba finaliza cuando en dos de sus recorridos el Evaluado no llegue a la
respectiva linea distanciandose aproximadamente entre 2 a 3 metros de la

registran los recorridos realizado

linea. A criterio del evaluador. Se cuentan
entre lineay linea

El test tiene un total de 20 etapas, y la cantidad de repeticiones de 20 m se incrementa en

IZm

20 metros

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 I 2m
Sujetos a medir

forma andloga a la velocidad. Esto se debe a que, al aumentar la velocidad, los sujetos
recorren mas rapido los 20m. Por este motivo la primera etapa tiene 7 repeticiones de 20 m

y la Gltima etapa tiene 15 repeticiones.
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JORNADA DEPORTIVA ESCOLAR COMPLEMENTARIA
“recuperando las bases del deporte formativo en Cundinamarca”
IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

PROGRAMA ESCUELA DE INICIACION Y FORMACION DEPORTIVA
BALONCESTO NINOS DE 5 A 10 ANOS.

En esta etapa se busca que el deportista explore y vivencie a través del juego
y sus formas jugadas por medio del baloncesto todas sus capacidades fisicas,
mediante ejercicios jugados, en los cuales se trabaje la coordinacion,
lateralidad, velocidad de reaccion, diferenciaciéon, adaptacién y al igual con las
capacidades condicionales como lo son la flexibilidad, velocidad, la fuerza y
la resistencia.

Alo anterior se le llevara un seguimiento evaluativo para determinar que tanto
mejoro el deportista en el transcurso del proceso, mediante las diferentes
pruebas fisicas, técnicas y tedricas.

PROGRAMA ESCUELA DE FUNDAMENTACION Y FORMACION
DEPORTIVA DE BADMINTON JOVENES DE 11 A 17 ANOS.

Aca se busca potenciar todas sus capacidades fisicas coordinativas y
condicionales, motrices, por medio del JUEGO, como pilar importante para
cualquier aprendizaje motriz. Se pretende con el badminton, el cual esta
dentro de los deportes de raqueta, darle la entrada a disciplinas poco
convencionales pero con gran acogida.

Alo anterior se le llevara un seguimiento evaluativo para determinar que tanto
mejoro el deportista en el transcurso del proceso, mediante las diferentes
pruebas fisicas, técnicas y tedricas.
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PROYECTO INSTITUCIONAL

IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

El presente proyecto busca inluir a la comunidad educativa en actividades recreativas y
ludicas las cuales permitan generar esos espacios de ocio y que ademas una mas a toda
la comunidad estudiantil. Este proyecto se realizara una vez por mes, teniendo una tematica
diferente para el mes que se va a implementar.

Para ello, se haran actividades tales como match recreativos, juegos autoctonos, juegos
predeportivos y demas actividades propias de integrar la instituciéon educativa.

Para el mes de agosto se organizara con la ayuda de la docente de preescolar y primaria,
el festival de vientos y cometas a realizarse el dia 30 de agosto en la villa olimpica del
municipio de Arbelaez, Cundinamarca. No se trabaja con toda la institucion al mismo tiempo
porque los de bachillerato van a realizar el festival de comentas en un lugar distinto al de
prescolar y primaria.
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PROYECTO DE PAUSAS ACTIVAS

IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

El proyecto de pausas activas tiene como objetivo mejorar las condiciones de salud fisica
y mental del ser humano, mediante actividades cortas que permitan distencionarse y
distraerse, mejorar posturas corporales y reducir los niveles de estrés ocasionados por las
mismas jornadas laborales.

Estas pausas activas tendran una duracion de entre 2 a 5 minutos, 5 horas semanales
distribuidas en los diferentes cursos tanto de bachillerato, prescolar, primaria, docentes,
directivos, secretario y demas planta en general de la institucion.

Actividades a realizarse:

e Estiramientos

e Movilidad articular

e Respiracion

e Dinamicas cortas jugadas

RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA POR
PARTE DE LA IEDR ZARAGOZA.

e Se dara prioridad a la carga académica que lleven los estudiantes
e Sien algun momento tienen una evaluacion o exposicion importante que se cruce con los
entrenamientos, se le dara prioridad a lo académico.
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Anexo 6.

OBLIGACION No 6. Conformar 2 grupos de trabajo en 2 disciplinas
deportivas, atendiendo que para las disciplinas deportivas de conjunto

minimo deben conformarla 25 estudiantes y para los individuales minimo
15.

ACTIVIDAD REALIZADA: Se presento el plan de trabajo a través de los
horarios de intervencidon ante mi supervisor en la plataforma drive,
discriminando el horario de entrenamientos, pausas activas y actividad
mensual.
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Anexo 7.

OBLIGACION No 7:Presentar un plan de trabajo donde se relacionen las 25
horas de labor semanal, discriminando las 4 sesiones con cada disciplina
deportiva; las 5 horas de desarrollo del proyecto “Por una cultura del
movimiento como eje del desarrollo integral” y 4 horas de planificacion de
una actividad mensual general en la Institucion Educativa y las demas
actividades propuestas para su desarrollo.

ACTIVIDAD REALIZADA: Se presento el plan de trabajo a través de los
horarios de intervencién ante mi supervisor en la plataforma drive,
discriminando el horario de entrenamientos, pausas activas y actividad
mensual.
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PROPUESTA JORNADA DEPORTIVA ESCOLAR COMPLEMENTARIA

“recuperando las bases del deporte formativo en Cundinamarca”

INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA

MUNICIPIO DE ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

PRESENTADO POR: LIC. JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA

DIRIGIDO A: INDEPORTES CUNDINAMARCA

PROGRAMA CENTROS DE INTERES DEL DEPORTE FORMATIVO
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INTRODUCCION

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades motrices para desempeiiary
desarrollar actividades necesarias que son de gran importancia para su diario vivir, entre estas actividades se
encuentra que, el desplazamiento, entrenar el cuerpo para la lucha, alimento, proteccién y supervivencia,
son aspectos motrices basicos en funcion del movimiento que son notables en nuestros dias y se observan
de una manera latente y comun.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van cambiando se generan propuestas,
estudios, analisis y mecanismos para hacer todo un poco mas rapido y con el menor gasto de energia posible,
es, a raiz de estos cambios que, se generan espacios de reutilizacién de energia a nivel motriz de una manera
organizada y enfocada en la actividad fisica, deportes y recreacion.

Es por esto que este programa departamental del deporte formativo de la presenta administracion, va
dirigido a los nifios, la nifias y jovenes entre los 5 a los 17 afios de edad, el cual se ejecutara dentro de la
jornada escolar de la institucién educativa departamental rural zaragoza del municipio de Arbeldez
Cundinamarca.

Lo anterior teniendo como pilar principal el JUEGO como medio para un movimiento pensado, que le permita
al deportista aprender la parte de fundamentos técnicos y tacticos de una forma divertida y no aburrida.

JUSTIFICACION

El Programa de Deporte Formativo se alinea con los objetivos del Plan de Desarrollo 2024-2028 "Gobernando:
Mas que un Plan", puesto que busca promover el bienestar y la calidad de vida de la poblacién a través de
diferentes estrategias, incluyendo el fomento de la actividad fisica, la recreacién y el deporte como
instrumentos de interaccidn social que propenden por alcanzar el desarrollo integral, equidad, inclusion y
bienestar.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el departamento de Cundinamarca crece cada vez mas la poblacidon y por ende el gran nimero de
poblacidn infantil y juvenil que se inclinan por la practica de alguna disciplina deportiva utilizando su tiempo
libre de forma éptima y que a su vez contribuya a su formacidon como persona integra. una de sus principales
provincias es la del Sumapaz que estd compuesta por 10 municipios (Arbeldez, Cabrera, Fusagasuga, Granada,
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Pandi, Pasca, San Bernardo, Silvania, Tibacuy y Venecia en cada uno de ellos se cuenta con diferentes
disciplinas deportivas como lo son futbol, futbol de saldn, baloncesto, voleibol, porrismo, atletismo, ciclo
montafiismo, badminton entre otras, lo que nos da a pensar que es una provincia con mucha diversidad
deportiva, pero que al transcurrir del tiempo se ha quedado estancada a nivel deportivo realizando la
comparacion con otras provincias del departamento, bien sea desde la parte formativa en los cuales es
importante tener en cuenta los factores (fisioldgicos, psicoldgicos, técnicos y tacticos) y componentes
(volumen, intensidad, densidad y magnitud), que son fundamentales a la hora de implementar estrategias
para el mejor desarrollo motriz individual y colectivo, de alli orientar a mejores resultados.

Es por esto que desde el municipio de Arbeldez, més precisamente INSTITUCION EDUCATIVA
DEPARTAMENTAL RURALZARAGOZA, se pretende ejecutar este programa del deporte formativo en la jornada
escolar, las disciplinar deportivas de Badminton y Baloncesto para nifios, nifias y jovenes entre los 5 y los 17
afos de edad en sus diferentes categoria.
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OBJETIVO GENERAL

El Programa de Deporte Formativo "Cundinamarca: Deporte y Formacion para el Futuro", disefiado
por Indeportes Cundinamarca, tiene como objetivo principal brindar a los nifios y jovenes de 5 a 17
anos en el departamento la oportunidad de acceder a una experiencia deportiva integral que
promueva su desarrollo fisico, emocional, social y cognitivo, sentando las bases para una vida
saludable y activa.

OBJAETIVOS ESPECIFICOS

e Aplicar las diferentes pruebas fisicas y mediciones antropométricas a los nifos, nifias jovenes
y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del INSTITUCION EDUCATIVA
DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.

e |dentificar por medio de la aplicacidon de las pruebas fisicas las capacidades y condicidn fisica
de los nifios, nifias jovenes y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.

e Realizar una comparacién por edades de las capacidades y condiciones fisicas los nifios, nifias
jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA, segun los test que se les aplique.

e |dentificas que nifos, nifias jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de
formacion deportiva cuentan con éptimos resultados y poder ser identificados como
sobresalientes dentro de los diferentes grupos.

e Analizar los resultados de las pruebas fisicas y mediciones antropométricas aplicadas a los
nifios, nifas jovenes y adolescentes de las escuelas de Baloncesto y Badminton del
INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA.
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ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

La presente propuesta, tiene como estrategia metodoldgica conformar grupos en dos disciplinas deportivas, una
de conjunto ( minimo 25 deportistas) y una individual (minimo 15 deportistas). Lo anterior se ejecutara de la
siguiente manera: cada sesidon de entrenamiento tendra una duracién de 2 horas con cada grupo, para esto cada
deporte tendrd una intensidad de entramientos de 8 horas, para un total de 16 horas semanales. Esto de la
siguiente manera:

e DEPORTE DE CONJUNTO (BALONCESTO): categoria iniciacion de 5 a 9 afios se trabajara con preescolar
y primaria.

e DEPORTE INDIVIDUAL (BADMINTON): categoria fundamentacion 1: de 10 a 13 afios, con los grados
sexto y séptimo.

e DEPORTE INDIVIDUAL (BADMINTON): categoria fundamentacion 2: de 14 a 15 afios, con los grados
octavo y noveno.

DiAS DE ENTRENAMIENTOS: lunes, miércoles y viernes.

Ademads se tendra como estrategia para incentivar el mejoramiento y rendimiento escolar, las pausas activas en
toda la institucién educativa tanto para estudiantes, docentes y demas integrantes del plantel educativo, con el
animo de prevenir el estrés, mejoramiento de posturas corporales y demas beneficios para nuestra salud fisica
y emocional. Lo anterior dentro de un proyecto de actividad fisica, el cual tendra una intensidad horaria de 5
horas semanales repartidas dentro de los dias que se va intervenir dentro de la institucién educativa.

Para finalizar, una vez en el mes, se llevara a cabo una actividad, en la cual participaran los estudiantes de toda
la institucidn. Para esta actividad, se tendra un tema en especifico segun el mes, por ejemplo: para el mes de
agosto se hard un festival de cometas, para septiembre el tema sera amor y amistad, en octubre es Halloween y
para noviembre un mach recreativo con estaciones.
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JORNADA DEPORTIVA ESCOLAR COMPLEMENTARIA
“recuperando las bases del deporte formativo en Cundinamarca”
IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

PROGRAMA ESCUELA DE INICIACION Y FORMACION DEPORTIVA
BALONCESTO NINOS DE 5 A 10 ANOS.

En esta etapa se busca que el deportista explore y vivencie a través del juego y
sus formas jugadas por medio del baloncesto todas sus capacidades fisicas,
mediante ejercicios jugados, en los cuales se trabaje la coordinacién, lateralidad,
velocidad de reaccion, diferenciacion, adaptacién y al igual con las capacidades
condicionales como lo son la flexibilidad, velocidad, la fuerza y la resistencia.

A lo anterior se le llevara un seguimiento evaluativo para determinar que tanto
mejoro el deportista en el transcurso del proceso, mediante las diferentes
pruebas fisicas, técnicas y tedricas.

PROGRAMA ESCUELA DE FUNDAMENTACION Y FORMACION
DEPORTIVA DE BADMINTON JOVENES DE 11 A 17 ANOS.

Aca se busca potenciar todas sus capacidades fisicas coordinativas vy
condicionales, motrices, por medio del JUEGO, como pilar importante para
cualquier aprendizaje motriz. Se pretende con el badminton, el cual esta dentro
de los deportes de raqueta, darle la entrada a disciplinas poco convencionales
pero con gran acogida.

A lo anterior se le llevara un seguimiento evaluativo para determinar que tanto
mejoro el deportista en el transcurso del proceso, mediante las diferentes
pruebas fisicas, técnicas y tedricas.
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PROYECTO INSTITUCIONAL

IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

El presente proyecto busca inluir a la comunidad educativa en actividades recreativas y ludicas
las cuales permitan generar esos espacios de ocio y que ademas una mas a toda la comunidad
estudiantil. Este proyecto se realizara una vez por mes, teniendo una tematica diferente para
el mes que se va a implementar.

Para ello, se haran actividades tales como match recreativos, juegos autéctonos, juegos
predeportivos y demas actividades propias de integrar la institucion educativa.

Para el mes de agosto se organizara con la ayuda de la docente de preescolar y primaria, el
festival de vientos y cometas a realizarse el dia 30 de agosto en la villa olimpica del municipio
de Arbelaez, Cundinamarca. No se trabaja con toda la institucion al mismo tiempo porque los
de bachillerato van a realizar el festival de comentas en un lugar distinto al de prescolar y
primaria.
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PROYECTO DE PAUSAS ACTIVAS

IEDR ZARAGOZA
ARBELAEZ, CUNDINAMARCA

El proyecto de pausas activas tiene como objetivo mejorar las condiciones de salud fisica y
mental del ser humano, mediante actividades cortas que permitan distencionarse y
distraerse, mejorar posturas corporales y reducir los niveles de estrés ocasionados por las
mismas jornadas laborales.

Estas pausas activas tendran una duracién de entre 2 a 5 minutos, 5 horas semanales
distribuidas en los diferentes cursos tanto de bachillerato, prescolar, primaria, docentes,
directivos, secretario y demas planta en general de la institucion.

Actividades a realizarse:

e Estiramientos

e Movilidad articular

e Respiracion

e Dinamicas cortas jugadas

RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA POR
PARTE DE LA IEDR ZARAGOZA.

e Se dara prioridad a la carga académica que lleven los estudiantes
¢ Sien algun momento tienen una evaluacién o exposicion importante que se cruce con los
entrenamientos, se le dara prioridad a lo académico.
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Anexo 8.

OBLIGACION No 8: Construir en los casos que sea necesario € implementar
los procesos de evaluacion tanto en la parte inicial del proceso y al finalizar
el mismo estableciendo las diferencias generadas con la intervencion
pedagogica, por medio de un informe detallado.

ACTIVIDAD REALIZADA: Realice el dia 28 de agosto del presente aio,
las evaluaciones y medidas antropométricas, con los deportistas de las dos
disciplinas deportivas (baloncesto y Badminton) segun las indicaciones de
indeportes Cundinamarca.
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Anexos 9.

Obligacidon No 9. Asistir y/o apoyar segiin corresponda, todas las reuniones,
capacitaciones y o eventos convocados por Indeportes Cundinamarca y en los
cuales se requiera su presencia y participacion.

Actividades realizadas: Asisti a la capacitacion en la casa del deportista el dia
26 de septiembre en la casa del deportista.
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Obligacion No 10: Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP II;
su informe de ejecucion contractual, planeaciones semanales, bases de datos
de cobertura y registro de evidencias; de acuerdo con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o productos establecidos.

Actividades realizadas: Se consolido y presento Los documentos del presente
informe contractual, fueron cargados al DRIVE enviado por nuestros
supervisores y posteriormente cargados a la plataforma SECOP Il una vez
aprobados.

-Cuenta de cobro
-Informe de gestion
-Informe de evidencias

-Planilla parafiscales

oo M+« ¢ drive.google.com & @ fﬁ + @
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ANEXO 11.

Obligacion No 11: El contratista debera entregar una certificacion expedida por
parte de la Institucion Educativa en donde conste el cumplimiento de sus
actividades relacionadas con las obligaciones contractuales en el municipio
asignado.

Actividades realizadas: Presente y adjunte la certificacidon por parte de la
Institucion Educativa Departamental Rural Zaragoza, firmada por la sefora
rectora YENNI PATRICIA GARCIA POPAYAN.
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Anexo 12.

Malla curricular baloncesto.

PROGRAMA DEPARTAMENTAL DEL DEPORTE FORMATIVO

PROGRAMA ESCUELA DE INICIACION Y FORMACION DEPORTIVA
BALONCESTO

_ FASEDE INICIACION
NINOS Y NINAS DE 5 A 8 ANOS

OBJETIVO:

Desarrollar una base psicomotriz amplia, permitiendo el conocimiento del propio cuerpo y
estableciendo relaciones con el entorno y los demas, a través de juegos de desempefioindividual que
involucren en su ejecucion las formas béasicas de movimiento mediante elacercamiento con
elementos propios del baloncesto.

CONTENIDOS:

- FisIcos:
Como contenido de desarrollo especifico dentro del componente fisico condicional se tiene el
desarrollo de la Flexibilidad 2 veces por semana.
- TECNICO/MOTRIZ:
Sensibilizacion Externa; Procesos de sensaciones, percepciones, simbolizaciones y
representaciones a nivel visual, auditivo, tactil, gustativo, olfativo.
Sensibilizacion Propia: Dimensidn temporal, dimension espacial, esquema corporal,ajuste

postural y tono muscular.

En este aspecto se pretende desarrollar progresivamente los fundamentos técnicos de ladisciplina
deportiva de baloncesto (pase y driblin).

FUNCIONES MOTRICES BASICAS

Coordinacion global

Se trabaja mediante actividades de desplazamientos globales, salvamento de obstaculos,etc. ejemplo:
evasion de obstaculos.

Coordinacién segmentaria
Se trabaja mediante juegos de manipulacion con pelotas, aros, cuerdas, etc. ejemplo:piedra papel o
tijera

Equilibrio dindmico
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Se trabaja mediante actividades que permitan ampliar, reducir y trasladar la base de sustentacion;
y modificar la superficie de apoyo. Saltos y desplazamientos modificando nimero y segmentos de
apoyo, en terrenos planos, ascendentes, descendentes. ejemplo: salto en los aros.
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Equilibrio estatico
Se trabaja a partir de posturas y posiciones variando la base de sustentacion y el centrode gravedad,
modificando la superficie (estable, inestable, estatica, movil) y variando sualtura. ejemplo: estatuas
en posicién de defensa.

Equilibrio objetal
Se ejercitan actividades que impliguen transportacion de objetos con diferentes partes del cuerpo
y manipulacion de objetos. ejemplo: recoger conos mientras dribla.

Equilibrio recuperado
Se trabaja mediante actividades que impliquen giros, saltos, volteos, volteretas, ejercicios
gimnasticos, saltos, detenciones, etc. ejemplo: congelados.

FORMA DE TRABAJO

Pre deportivos

Se pretende el acercamiento a técnicas, gestos, habilidades propias del deporte, mediante juegos
que se desarrollan de forma divertida, aprovechando los intereses de los nifios. ejemplo: tumbar el
cono y levanta

Simplificados
Se trabaja de tal forma que el nimero de nifios sea reducido, al igual que el campo o zona de juego,
las reglas son simplificadas y adaptadas a las condiciones existentes. ejemplo: la lleva driblando.

Polivalentes
Juegos que le permiten al nifio desenvolver desarrollar diferentes roles, posiciones y modalidades
del deporte. ejemplo: rey del driblin.

Festivales
Preparacion de un encuentro en donde los nifios puedan desarrollar sus habilidades adquiridas en
situaciones cercanas a la competencia. ejemplo: festival.

- TACTICO/COGNITIVO:
Roll defensa, roll ataque, normatividad de las actividades y competencias en queparticipa. En este
aspecto se pretende fundamentar al nifio(a) sobre las reglas del juego,posiciones y funcién de cada
una de ellas, etc.
e reglamento actual
e Formar equipos sencillos para la practica deportiva.

OO0O—wnT
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En este aspecto se pretende crear ambientes que generen respeto, trabajo en equipo,
responsabilidad, autonomia, cuidado de los espacios, disciplina, autocuidado, imagen deautoridad.
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METODOLOGIA:

Se fundamenta en la utilizacion de juegos motrices dirigidos; como unidades integrales de trabajo,
que mediante el desempefio individual permitan el desarrollo de los diferentescontenidos y su
apropiacion respectiva, respetando las caracteristicas de desarrollo, necesidades y expectativas que
tiene el nifio; aprovechando el interés y motivacion que despierta en el nifio participante, generando
asi una adhesion a la practica de este tipo de actividades fisico-deportivas. Se pretende abordar las
tematicas desde los gustos e intereses de los nifios con juegos acordes a su edad y etapas de
desarrollo, agregando una mayor complejidad en las formas jugadas, buscando la adquisicién de
gestos y habilidades propias de la disciplina deportiva.

EVALUACION:

Para la evaluacion de los diferentes componentes se establecen la aplicacion de test y pruebas, asi
como la observacion constante a los diferentes desempefios y desarrollo deactividades que permitan
establecer la evolucién en el proceso.

- COMPONENTE ANTROPOMETRICO

EDAD DECIMAL

Para mejorar la precision en los célculos antropométricos y realizar comparaciones validas, es
necesario calcular la edad del nifio en decimales de afio, para ello se emplearala tabla 1, en la cual
aparecen los decimales de afio.

Si manejamos la edad solamente en afios cumplidos, estamos cometiendo un error considerable,
sobre todo con los méas pequefios, pues las variaciones en las diferentes caracteristicas en el lapso
de un afio son muy grandes, un nifio normalmente crece 5.3 cm de estatura 'y 3.4 kg de peso de los
7 a los 8 afios, 0 mejora su fuerza isométrica de presion de la mano en 3.2 kgf, o la distancia en
salto largo sin impulso en casi 10cm.

Para calcular la edad decimal se resta de la fecha de evaluacion (en decimales) la fechade
nacimiento en decimales. Los decimales se buscan cruzando el mes de nacimiento (columnas 1 a
12) con el dia (filasl a 31).

Tabla 1. Decimales de Aio
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ENERO - DICIEMBRE

1 2 3 4 5 b T 8 9 10 11 12
000 | 085 | 162 | 247 | 329 | 414 | 496 [ 581 | 666 [ 748 | 833 [ 915
003 | 088 | 164 | 249 | 332 | 416 | 499 | 584 | 668 | 751 | 836 | 918
003 | 090 [ 167 [ 252 | 334 | 419 [ 501 | 586 | 671 [ 753 | 838 | 921
008 | 093 | 170 | 255 | 337 | 422 | 504 | 589 | 674 | 756 | 841 | 923
011 | 096 | 173 | 258 | 340 | 425 | 507 | 592 | 677 | 759 | 844 | 926
014 | 099 | 175 | 260 | 342 | 427 | 510 [ 595 | 679 [ 762 | 847 [ 929
016 | 101 | 178 | 263 | 345 | 430 | 512 [ 597 | 682 [ 764 | 849 [ 932
019 | 104 | 181 | 266 | 348 | 433 | 515 [ 600 | 685 | 767 | 852 | 934
022 | 107 | 184 | 268 | 351 | 436 | 518 | 603 | 688 | 770 | 855 | 937
025 | 110 | 186 | 271 | 353 | 438 | 521 | 603 | 690 | 773 | 858 | 940

1 2 3 4 3 & i 8 9 10 11 12
11 | 027 | 112 | 189 | 274 | 356 | 441 | 523 | 608 | 693 | 775 | 860 | 942
12 | 030 | 1115 | 192 | 277 | 359 | 444 | 526 | 611 | 696 | 778 | 863 | 945
13 [ 033 | 1118 | 195 | 279 | 362 | 447 | 529 | 614 | 699 | 781 | 866 | 943
14 | 036 | 121 | 197 | 282 | 364 | 449 [ 532 | 616 | 701 [ 784 | 868 | 951
15 | 038 | 123 | 200 | 285 | 367 | 452 | 534 | 619 | 704 | 786 | 871 | 953
16 | 041 | 126 | 203 | 288 | 379 | 455 | 537 | 622 | 707 | 789 | 874 | 956
A7 | 044 | 129 | 205 | 290 | 373 | 458 | 540 | 625 | 710 | 792 | 877 | 959
18 | 047 | 132 | 208 | 293 | 375 | 460 | 542 | 627 | 712 | 795 | 879 | 962
19 | 049 | 134 | 211 | 296 | 378 | 4653 | 545 | 630 | 715 | 797 | 882 | 964
20 | 052 | 137 | 214 | 299 | 381 | 466 | 543 | 633 | 718 | 800 | 885 | 967
1 2 3 4 a & 7 8 9 10 11 12
21 | 053 | 140 | 216 [ 301 | 384 | 468 | 551 | 636 | 721 | 803 | 888 | 970
22 | 056 | 142 | 219 [ 304 | 386 | 471 | 553 | 638 | 723 | 805 [ 890 | 933
23 | 060 | 145 | 222 | 307 | 389 | 474 | 556 | 641 | 726 | 808 [ 893 | 975
24 | 063 | 148 | 225 | 30 | 392 | 477 | 559 | 644 | 729 | 811 | 896 | 978
25 | 066 | 151 | 227 [ 312 | 395 | 479 [ 562 | 647 | 731 [ 814 | 899 | 89
26 | 068 | 153 | 230 | 315 | 397 | 482 | 564 | 649 | 734 | 816 | 901 | 984
27 | 071 | 156 | 233 [ 318 | 400 | 485 | 567 | 652 | 737 | 819 [ 904 | 936
28 | 074 | 159 | 236 | 321 | 403 | 488 | 570 | 655 | 740 | 822 [ 907 | 989
29 | 077 | 159 | 238 [ 323 | 405 | 490 | 573 | 658 | 742 | 825 [ 910 | 992
30 | 079 | — | 241 [ 326 | 408 | 495 | 575 | 660 | 745 | 827 [ 912 | 995
31 (082 | — | 244 | — | 411 | — | 578 | 663 | — | 830 | — | 997
1 2 3 4 a & 7 8 9 10 11 12

S| ©|o0|~| oen| | s pa| =

TALLA DEPIE O ESTATURA

Su medicion se realiza con un tallimetro o con un metro pegado a una pared. Se realiza
cuando un sujeto se encuentra en la posicion de pie, con los talones, pantorrillas, gluteos,
espalda y cabeza en contacto con la superficie anterior del instrumento o con la pared. Los
talones unidos y los pies separados en angulo de 45°. La linea media sagital del nifio debe
coincidir con la linea media del instrumento.

La cabeza orientada segun el plano de Frankfurt, es decir que el borde inferior de la orbita
ocular y el meato auricular estén alineado horizontalmente. Se desliza la pieza movil del
tallimetro hasta ponerla en contacto con el vértex, presionando ligeramente. Se le ordena
inspirar y mantener el aire, tomando la medida en el metroo estadiometro, verificando que en
este momento el nifio conserve la postura descrita anteriormente.
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PREDICCION DE LA ESTATURA FINAL

A cualquier edad es posible predecir la estatura final que van a tener los nifios o adolescentes, para
ello es necesario saber con precision su edad decimal y empleando la tabla de porcentaje de
crecimiento con la edad para hombres y para mujeres y se desarrolla la siguiente formula:

EF= Ea*(100/%C)
Donde: EF es la estatura final a predecirEa
es la estatura actual medida
%C es el porcentaje de crecimiento que tiene a la edad decimalActual.
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Tabla de Porcentaje de Crecimiento con la edad en Hombres

DECIMAS PARTES DEL ANO.

Edad | 00 | 010 | 020 | 030 | 040 | 050 | 060 | 070 | 0.80 | 0.90
1 422 | 4297 | 4366 | 4439 | 4512 | 45.85 | 4658 | 4731 | 4B.04 | 487
2 495 | 4393 | 50.36 | 30.79 | H1.22 | 51.65 | 3208 | 3251 | 3294 | 3357
3 38 | 22 | 464 | 3506 | 3548 | 3590 | 5632 | 5674 | 5116 | 5758
4 8.0 | 3838 | 3876 | 3314 | 3952 | 39.90 | 60.28 | 60.66 | 61.04 | 6142
3 618 | 6214 | 6248 | 6282 | 6316 | 63.50 | 63.84 | 64.18 | 64.52 | 64.86
b b3.2 | 6358 | 6396 | 66.34 | 66.72 | 6710 | 67.48 | 67.86 | 68.24 | 68.62
i 69.0 | 63.30 | 63.60 | 63.90 | 70.20 | 70.50 | 70.80 | 71.10 | 71.40 | 71.70
8 720 | 7230 | 7260 | 7230 | 7390 | 73.50 | 73.80 | 7410 | 7440 | 7470
9 730 | 7330 | 7560 | 7590 | 76.20 | 76.50 | 76.80 | 77.10 | 77.40 | 771.70
10 780 | 7831 | 78.62 | 7893 | 79.24 | 7355 | 79.85 | 80.17 | 80.48 | 80.79
11 811 | 8141 | 8172 | 8203 | 8234 | 82.65 | 8296 | 83.27 | 8358 | 83.79
12 84.2 | 8451 | 8482 | 8513 | 8544 | 8575 | 86.06 | 86.37 | 86.68 | 86.99
13 873 | 87.72 | 8814 | 88.56 | 88.98 | 89.40 | 89.82 | 90.24 | 90.66 | 91.08
14 | 915 | 9196 | 9242 | 9288 | 93.34 | 93.80 | 94.26 | 94.72 | 9548 | 95.64
13 961 | 96.32 | 9654 | 96.76 | 96.98 | 97.20 | 9742 | 97.54 | 97.98 | 98.08
16 98.3 | 98.40 | 98.50 | 98.60 | 98.70 | 98.80 | 99.90 | 99.00 | 99.10 | 99.20
17 993 | 9935 | 9940 | 9345 | 9950 | 9955 | 99.60 | 99.65 | 99.70 | 99.73
18 99.8 | 99.82 | 99.84 | 99.86 | 99.88 | 99.90 | 99.92 | 99.94 | 99.96 | 99.98
19 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0

Tomado de Restrepo 2000
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Tabla de Porcentaje de Crecimiento con la edad en mujeres

DECIMAS PARTES DEL ANO.

Edad

0.0

0.10

0.20

0.30

0.40

0.50

0.60

0.70

0.80

0.90

4470

45.51

46.32

4713

47.94

48.75

49.56

20.37

51.18

51.99

52.80

53.22

33.64

54.06

54.48

54.90

55.32

35.74

56.16

56.58

27.00

27.48

37.96

28.44

28.92

25.40

29.88

60.36

60.84

61.32

61.80

62.24

62.68

63.12

63.56

64.00

b4.44

b4.88

B5.32

65.76

66.20

B6.61

67.02

67.43

67.84

63.25

68.66

65.07

659.48

69.89

70,30

70.67

71.04

7141

71,78

72,15

72,52

72.89

73.36

73.36

74.00

74.35

74,70

75.05

75.40

75.75

76.10

76.45

76.80

77.15

77.50

77.82

78.14

78.46

78.78

75.10

79.42

75.74

80.06

80.36

b=t | (| | f

80.70

81.07

81.44

8181

82.18

82.55

82.92

83.29

83.66

84.03

[
e

84.40

84.80

85.20

85.60

86.00

86.40

86.80

87.20

87.60

§8.00

[y
=

28.40

88.85

89.30

89.75

90.20

90.65

91.10

91.55

92.00

92.45

s
Pt

.| 92.90

93.26

93.62

93.98

94.34

94.70

95.05

95.42

95.78

96.14

s
i

96.50

96.68

96.86

97.04

97.22

97.40

97.58

97.76

97.54

98.12

&

98.30

98.38

98.46

98.54

98.62

98.70

98.78

98.86

98.94

95.02

s
el

99.10

99.15

99.20

99.25

99.30

99.35

99.40

99.45

99.50

99.55

o
&

99.60

99.64

99.68

99.72

99.76

99.80

99.84

99.88

99.92

99.95

17.

99.97

99.97

99.97

99.98

99.98

99.98

99.99

99.99

99.99

100.0

Tomado de Restrepo 2000

Material: Bascula digital
Unidad de medida: Kilogramos y un decimal.

PESO

El nifio debe estar vestido con el minimo de ropa posible, para evitar peso adicional.Se sitla
en el centro de la plataforma de la balanza, sin tener ningun tipo de apoyoy con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo. La bascula debe ser colocada enuna superficie plana. Es
conveniente verificar que los nifios no lleven consigo objetos (monedas, llaves, etc.) que
puedan alterar la lectura del peso.




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDICE CINTURA CADERA

El indice cintura cadera (ICC) es el calculo que se realiza a partir de las medidas dela cintura
y de la cadera para evaluar el riesgo que una persona tiene de desarrollaruna enfermedad
cardiovascular. Esto sucede debido a que, cuanto mayor es la concentracion de grasa
abdominal, mayor es el riesgo de padecer problemas comocolesterol alto, diabetes, presion
alta o aterosclerosis.

Desarrollo del test: Para calcular el indice cintura cadera se debe utilizar una cinta métrica
para evaluar el tamafio de la cintura, que debe ser medida en la parte masestrecha del abdomen
o0 en la region entre la Gltima costillay el ombligo; y el tamafiode la cadera, que debe medirse
en la parte mas ancha de las nalgas.

A continuacién, se debe dividir el valor que obtuvo del tamafio de la cintura por el tamafio
de la cadera.

RIESGO SALUD MUJER HOMBRES
BAJO Inferior 0.80 Inferior 0.95
MODERADO 081 -0.85 0.96-1.0

ALTO Superior 0.86 Superior 1.0

- COMPONENTE FiSICO CONDICIONAL

SALTO LARGO SIN IMPULSO (FUERZA EXPLOSIVA)

Objetivo: Evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior (cadera, muslo y pierna)
que participan prioritariamente para vencer la fuerza de gravedad y poder llegar lo mas lejos
posible a partir de un punto de salida.

Materiales:

Decametro o cinta métrica en centimetros

Foso para salto, alfombra de caucho, superficie suave.
Linea de partida (dibujada) Unidad

de Medida: centimetros
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Desarrollo del Test: El ejecutante se coloca detras de la linea de partida sin tocarla.Flexiona
un poco las rodillas envia los brazos hacia atrés y realiza un salto hacia adelante con los dos
pies al mismo tiempo, mientras que envia los brazos al frente, procurando extenderse
completamente en el aire, para caer de pie. La distancia obtenida en el salto se mide desde la
linea de salida hasta el talén del pie que quedemas atrazado, si se devuelve, cae sentado o
resbala dejando una marca mas atrasde la del primer contacto, repite el intento.

Se realizan y registran dos intentos

WELLS Y DILLON (FLEXIBILIDAD)

Obijetivo: Evaluar la flexibilidad de los musculos isquiotibiales y lumbares en el movimiento
flexion de tronco desde la posicion de sentado con piernas juntas y extendidas.

Materiales:
Cajon de madera de 30 cm de alto, 40 cm de ancho, con una tabla superior de 65cm, que
sobresale 20cm hacia el evaluado

Desarrollo del Test: El nifio se sienta frente al cajon, descalzo, con los piesseparados al ancho
de las caderas, apoyando las plantas de los pies contra la basedel mismo. Los isquiones deben
estar bien apoyados en el piso. Las manos una sobre la otra, haciendo coincidir las puntas de
los dedos medios. A partir de esta postura (A) se realiza una flexion anterior del tronco, sin
flexionar rodillas (manteniendo la posicion (B) 2 a 3 segundos, hasta que la distancia
expresada en centimetros, sea leida por el examinador, si un dedo queda mas atrazado, se
tomala medida sobre este.

Se realizan y registran dos intentos
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LEGER (POTENCIA AEROBICA)

Objetivo: Determinar la potencia maxima aerobica o consumo de oxigeno, en el desarrollo
de un esfuerzo de incremento progresivo en etapas de un minuto, iniciando con una velocidad
de 8.5km/h, la cual se incrementa cada minuto , hasta que el nifio sea incapaz de mantener el
ritmo de carrera.

Material:

Una superficie plana, antideslizante de 20m, de largo
Reproductor de audio

Grabacidn del protocolo

Silbato

20 metros

Desarrollo del Test: Los nifios se ubican detras de la linea de salida, con una distancia entre
ellos de un metro, al escuchar la sefial de partida (reproductor de audio o silbato), se desplaza
hacia la otra linea que se encuentra en el extremo opuesto a 20 m. Deben ajustar la velocidad
para llegar al momento en que suene lasefial sonora grabada en el protocolo. Si los nifios estan
en avance con retardo deben acelerar, es importante seguir el ritmo que marque la grabacién
del protocolo.Con los mas pequefios se recomienda que un monitor los acomparie para
indicarlesel ritmo adecuado de carrera de acuerdo a la sefial.

Se realiza y registra un intento.
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TABLAS COMPARATIVAS DE CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS

YMOTRICES CONDICIONALES

Dentro de las dindmicas de evaluacion se requiere la implementacion de los testantropométricos y
fisicos condicionales en la etapa de iniciacién, especificamente en lasedades de 5 y 6 afios tanto en
hombre como en mujeres, generando una base de datosque permita la consolidacion de unos
baremos o tablas de contrastacién y comparacion en estas edades ya que el estudio desarrollado
por el Investigador Santiago Ramos abarca las poblaciones a partir de los 7 afios.

7 afios Masculino

Estatura CM

PESO Kg

Fuerza Explosiva

Flexibilidad

Potencia Aer6bica

PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97

anos Femenino

Estatura CM

PESO Kg

Fuerza Explosiva

Flexibilidad

Potencia Aerdbica

PROMEDIO | P 25 P 50 P75 | P90 P 97

8 afnos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97
Estatura CM
PESO Kg
Fuerza Explosiva
Flexibilidad

Potencia Aer6bica

anos Femenino

Estatura CM

PESO Kg

Fuerza Explosiva

Flexibilidad

Potencia Aerdbica

PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97
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- COMPONENTE TECNICO- MOTRIZ

PRUEBA DE COORDINACION VISO/MANUAL — VISO/PEDICA

Objetivo:

Determinar el nivel de condicion de desarrollo de la coordinacion dindmica
viso/manual y viso/pédica en el nifio.

Material:

Tres Conos de demarcacionUn
balon numero 4

Un decametro Un

cronometro
3 i .
/1
*/jﬁ§\ﬂ :
. > 10 M

Rodando el baldén con la mano

0
A
‘.
A
(g9|
I‘A,‘ Q\ 1
< Jd )
<

»20 M

Conduciendo el palon con el pie

Desarrollo de la Prueba: Se ubican los tres conos en linea recta separados uno delotro a una
distancia de 10 metros, el nifio se ubica en el primer cono donde se disponga la salida para la
ejecucidn de la prueba, a la sefial del evaluador (accionael cronometro) el nifio comenzara su
desplazamiento hacia el segundo conorodando el balén con su mano derecha, al llegar al
cono cambia la forma de desplazarse conduciendo el balon con su pie derecho hasta el tercer
cono, cuandollegue al tercer cono dard media vuelta y se regresa transportando el balén con
su pi izquierdo hasta el segundo cono y al llegar a este cambiara su desplazamiento arodar el
baldn con su mano izquierda; hasta llegar al primer cono donde se detendréael cronometro.

Se registra el tiempo gastado en el recorrido de ida y vuelta en segundos, se realizandos

intentos.

NOMBRE

TIEMPO VISO/MANUAL VISO/PEDICA
EN DISCRMN | MEMOR | AJUST.NM | DISCRIM. | MEMOR | AJUST.NM
SEGUNDOS | PERCEPTVA | NoTRIZ TIEESP | PERCEPTVA | MOTRIZ | TIEESP

DER

ZQ | DER | 1ZQ [ DER | 1ZQ | DER

IZQ | DER | IZQ | DER ZQ
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FASE DE FUNDAMENTACION
NINOS Y NINAS DE 9 A 12 AROS

OBJETIVO:

Fundamentar progresivamente las técnicas y habilidades en la disciplina deportiva de baloncesto
por medio de juegos y formas jugadas acordes a su desarrollo bioldgico, psicosocial y fisico-motriz.

CONTENIDOS:

Fisico: en este aspecto se pretende respetar el desarrollo bioldgico y la fase deaprendizaje del
nifio(a), teniendo en cuenta las rutas metabdlicas que se deben emplear respectivamente.
(Anaerdbica alactica, anaerobica lactica y aerobica).

e Flexibilidad 2 veces por semana

e Velocidad a ciclica 2 veces por semana

e Velocidad de reaccién 2 veces por semana
e Resistencia aerdbica 2 veces por semana

- TECNICO/MOTRIZ
e En este aspecto se pretende desarrollar progresivamente los fundamentos técnicos de la
disciplina deportiva de baloncesto (pase, lanzamiento, driblin). De acuerdo a las fases del
aprendizaje (a-b-c).

El bote y el driblin: Botar la pelota es la accion de lanzarla con una mano contra el suelopara que
rebote, repetidamente. Es la manera de avanzar cuando se esta en posesion de la pelota. Hay que
dominar el bote con las dos manos por igual. Podemos distinguir distintos tipos de bote:

Bote de proteccidn: se utiliza cuando tenemos un defensa cerca que nos impide progresar con
la pelota. La pelota ha de botar entre ambos pies, méas debajo de la cintura.Se protege el bote con la
piernay el brazo opuesto.

Bote de velocidad: se utiliza cuando se quiere avanzar rapidamente y no hay ningin defensa
delante. La pelota bota en el suelo al lado, por delante del jugador. La pelota, enel rebote, puede
subir un poco por encima de la cintura. Con el driblin podemos efectuarcambios de ritmo y de
direccion, que se utilizan para superar a un oponente en defensa y poder llegar a la canasta contraria.

El pase:
Es la accion de pasar la pelota a un compariero con seguridad y precision, para poder continuar la
jugada de ataque. Es la manera més rapida de avanzar en posesion de la pelota. Los hay de varios
tipos:
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Pase de pecho: es el pase mas utilizado en el baloncesto, en distancias cortas y medias.Se inicia
desde la posicion basica. Con los brazos flexionados a la altura del pecho, se lanza la pelota
mediante la extension de los brazos y con un movimiento de mufieca final.La trayectoria ha de ser
recta y rapida para sorprender al adversario.

Pase picado: se ejecuta igual que el pase de pecho, pero los brazos van en la misma direccién
que la pelota, hacia el suelo. La pelota no ha de botar demasiado lejos del receptor para que éste
pueda recibirla a la altura de la cintura. También se

realiza con una mano.

Pase por encima de la cabeza: manteniendo la pelota por encima de la cabeza, los brazos se
extienden en la misma direccion hacia donde queremos que vaya la pelota y, en el ultimo instante,
se le da un golpe seco con las muiiecas.

Pase de béisbol: sujetamos la pelota con las dos manos a la altura de la oreja. Tiene lamisma
mecanica que el lanzamiento de una piedra o una pelota de béisbol.

Sirve para efectuar un pase a larga distancia, sobre todo en los contraataques. Tambiénpuede ser
picada mediante un bote en su trayectoria.

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

El tiro a la canasta: El tiro es el lanzamiento de la pelota a canasta con el objetivo de que entre
por el centro del aro. Con este elemento fundamental del baloncesto culmina el juego de ataque.
Hay, también, diferentes tipos de lanzamiento a canasta:

Tiro libre o lanzamiento personal: es un lanzamiento estatico. Se concede como penalizacion
de las faltas personales del equipo contrario. En posicion basica, detras delas lineas de tiros libres,
se coloca la pelota por delante de la cara y se tira a canasta conuna mano, mientras la otra sirve de
acompafiamiento.

Lanzamiento en suspensién: se ejecuta igual que el personal, pero con un salto incluido.
Cuando el cuerpo esta en el aire, se realiza el lanzamiento a canasta, con un golpe final de mufieca.
Hay cuatro fases: salto, suspensién, lanzamiento y caida.

Lanzamiento en bandeja: se realiza muy cerca del aro. Este tiro debe dominarse tanto con la
mano derecha como con la izquierda, pues es conveniente que el lanzamiento seejecute con lamano
mas alejada del defensor. La pelota debe quedar casi amortiguada sobre la canasta, como si se dejara
en bandeja. Puede ser el tiro resultante de una jugadade entrada a canasta, de un rebote ofensivo
cerca del aro, de una asistencia a un compariero cercano a la canasta o de una finta de algun pivot.
Es un lanzamiento muy efectivo.
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Entrada a canasta: es un enceste con una carrera previa. Si nos dirigimos a la canastapor el lado
derecho, botaremos la pelota y la lanzaremos con la mano derecha; si vamospor el lado izquierdo,
la botaremos y lanzaremos con la mano izquierda. Los dos ultimospasos de la carrera sirven para
aproximarse a la canasta e impulsarse hacia arriba, con el fin de dejar la pelota la méas cerca posible
del aro.

- COMPONENTE TACTICO

Como contenidos a desarrollar dentro del componente tactico tenemos laimplementacion de
los principios de juego de base: entendidos como las ideas fundamentales sobre las que
se desarrolla el juego mediante la utilizacion de los fundamentos técnicos y caracteristicas de
cada jugador y el roll que esté desempefiando dentro del campo.

Realizar situaciones de 1X1, 2X2, 3X3, despertando el sentido de equipo.

Principios tdcticos | Acciones tdcticas individuales | Elementos Técnicos !
colectivos Jugador con Jugadorsin
| 7 o balon balon | B -
A | Avanzar(transicidn | -botar ‘ | -Bote de proteccion (reverso,
T | dedefensaa detrasde la espalda)
A | atague) -Bote de velocidad
Q -Bote de progresion (cambio de
U mano/direccion/ritmo)
E |
Mantenerla -botar -Bote explosivo o de ataque
iniciativa (juegode  -fintar (salida abierta, salida cerrada)
ataque estatico por - Fintas (de lanzamiento, de
sistema} | | _ salida)
Intentarconseguir | -Entrar -Entrada (doble paso, aro
canasta -Lanzar pasado, paso perdido)
-Lanzamiento(estatico, en
suspension)
D Evitar el avance -Marcar Presion
E -Presionar Desplazamientos (carrera,
EL o | defensivo)
E  Recuperarelbalén | -Robar | Rebote defensivo
N -Rebotear Defensaalbalon para robar
Z Evitar que el -Taponar Tapon
contrario haga -Marcar Defensaindividual (hombrea
canasta hombre)
Desplazamientos (carrera
defensiva)
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- COMPONENTE PSICOSOCIAL

Promover la socializacion, afianzando las capacidades luctatorias dentro del proceso formativo. El
desarrollo y estimulacién de valores como el respeto, disciplina, cuidado personal, autoridad,
trabajo en equipo, solidaridad.

METODOLOGIA:

La metodologia utilizada para el desarrollo de los diferentes contenidos propuestos en cada uno de
los componentes se basa en juegos motrices dirigidos; concebidos como unidades integrales de
trabajo, que mediante esfuerzos y desempefios en pequefios grupos le permitan al nifio participante
apropiarse de las diferentes unidades tematicas propuestas, sin dejar de lado el proposito ludico y
de disfrute que debe tener inmersa cada actividad realizada.

Dentro de los juegos Motrices dirigidos a utilizar podemos destacar:

Juegos Tacticos menores o juegos simplificados en estructuras de igualdad y
desigualdad desde el 1vs1, 1vs2, 2vs2, 2vs3, 3vs3.

Juegos Polivalentes

Juegos de Entrada

Juegos de bote, dribling, pase, tiro a canasta.

Partidos de entrenamiento

Modelajes.

EVALUACION

Para la evaluacion de los diferentes componentes se establecen la aplicacion de test y pruebas, asi
como la implementacion de fichas de observacion de carécter individual y colectiva en el desarrollo
de actividades que permitan establecer la evolucion en el proceso.

COMPONENTE ANTROPOMETRICO: Se continua con la aplicacién de los test de:
estatura, peso, edad decimal, prediccion de estatura final, indice cintura cadera, acorde
con los protocolos establecidos en la fase de iniciacion, pero valorandose con las tablas de
la edad respectiva.

COMPONENTE FiSICO/CONDICIONAL: Se continua con la aplicacién de los testde

Salto Largo sin Impulso, Wells y Dillon, Leger, acorde con los protocolos establecidos en la
fase de iniciacion, pero valorandose con las tablas de la edad respectiva.
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TABLAS COMPARATIVAS DE CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS
YMOTRICES CONDICIONALES

9 anos Masculino

PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

afos Femenino

P 25 P50 | P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbbica

10 anos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

10 afos Femenino
PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbbica

11 anos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg
Fuerza Explosiva
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Flexibilidad
Potencia Aer6bica
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11 anos Femenino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

12 anos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97
Estatura CM
PESO Kg
Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

12 anos Femenino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

- COMPONENTE TECNICO/MOTRIZ

TEST DE HABILIDADES ESPECIFICAS AL BALONCESTO
Materiales:

1Baldn de baloncesto

1Aro de 80 cm de diametro
1Cuerda de 1 m.

5Conos 5Platillos

1Pelota de tenis

1Planillero

1Esfero

5Hojas de registro
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1Cancha de baloncesto
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Caminar y driblar entre las piernas
El deportista debe desplazase hacia delante, y en un recorrido de 10 pasos debe realizarbote del
balén cambiando de manos haciendo pasar el balén por medio de las piernas.

Evaluacion
Realiza la prueba sin cometer errores de forma fluida y eficiente.

-
S

&

)

(=

Juan Prieto 5 X X X

Driblar y lanzar con la misma mano a un objetivo.
El deportista se ubica a una distancia de 5 metros del objetivo, con la misma mano debedriblar y
lanzar el balén a un circulo de 80 cm de diametro, realizando la misma ejecucidntres veces con la
misma mano.

Evaluacion
Alcanza los 6 aciertos de forma fluida y eficiente.
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Driblar y lanzar con la misma mano a un objetivo

Coordinacién
# Discriminacion . . Ajuste
X : Memoria Motriz
# | Nombres y Apellidos | Aciertos Perceptiva neuromuscular T/E
1ZQ DER 1ZQ DER 1ZQ DER
IzZQ DER| 1|3 (51 (3|51 [3|(501 [3|5]|1|3|5|13 |5
Juan Prieto 1 3 X X X X X X

Driblar y atrapar
El deportista debe estar ubicado a 5 metros del evaluador, y de manera simultanea debe estar
driblando el baldn, atrapar y lanzar la pelota de tenis, con la mano contrariadel driblin por

encima del hombro. Se realiza tres veces por cada mano.

Evaluacion
Driblar eficientemente atrapando y lanzando la pelota.
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—

Juan Prieto 1 2 X X X X X X

N

Recepcion en un tiempo, driblar con paso cruzado y doble ritmo
El deportista se ubica frente a un cono a 6,75 metros del aro, detras de la linea de tres puntos a un
angulo de 45 grado del aro, debe realizar la recepcion del balon con una detencion de un tiempo,
luego realizar undriblin con paso cruzado y finalizar con un dobleritmo. EL ejercicio se debe realizar
tres veces por derechay tres por izquierda.

Evaluacion

realizar la recepcion y detencion en un tiempo, con la ejecucion del driblin y doble ritmode forma
fluida por derecha e izquierda.

[

Juan Prieto 1 2 X X X X X X

N
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Recepcion en un tiempo driblar con paso cruzado y lanzar
El deportista se ubica a una distancia de 8 metros del aro detras de un cono, debe realizarla recepcion
del balon con una detencidn en un tiempo, hacer un driblin con paso cruzado,detenerse en un tiempo
y lanzar a la canasta, haciendo seguimiento al tiro con la mano que lanza, finalizando con los pies
enfrentados al aro. El ejercicio debe ser realizado tresveces.

Evaluacion
Realizar la recepcion y detencion en un tiempo, el drible y la ejecucion del tiro haciendo
seguimiento con la mano que lanza de forma fluida, eficiente en las tres ocasiones.

Juan
Prieto
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FASE DENESPECIALIZACINON
NINOS Y NINAS DE 13 A 17 ANOS

OBJETIVO:

Especializar técnicamente al nifio participante en una posicion o funcion del baloncesto, de acuerdo
a su gusto y proyeccion de caracteristicas para el desempefio en el baloncesto reglamentario. por
medio de juegos tacticos menores, modelajes y partidos de entrenamiento y competencia.

CONTENIDOS:

- FISICOS: como contenidos objetivo a desarrollar dentro del componente fisico se
tienen:

Flexibilidad todos los dias.

Velocidad de reaccion; todos los dias

Velocidad de desplazamiento aciclica; todos los dias

Velocidad de desplazamiento ciclica: Dos dias a la semana

Resistencia aerdbica; todos los dias

Fuerza: Dos dias a la semana

Resistencia a la velocidad: Dos dias a la semana

TECNICOS: Se deben trabajar todos los fundamentos técnicos discriminados en la fase
anterior, pero haciendo énfasis en aquellos fundamentos que mas requiera el nifio de acuerdo
a su posicién que desempefie dentro del juego, por ejemplo, si es unPivot debe trabajarse todo
lo relacionado con el juego aéreo, tanto de manera frontal,como de costado. En caso de ser un
Alero por los costados se debe fortalecer el Driblin, el lanzamiento a la canasta.

Aumentar el aprendizaje de la experiencia motora, hacia la técnica especifica de la coordinacion

dinamica especial del baloncesto. Aplicar los ejercicios de la técnica especifica del baloncesto.

Concienciar la ejecucion del gesto deportivo, con el fin de corregir los errores técnicos.

- Clavada o mate: es una manera de encestar muy espectacular, que ha dado lugara
competiciones especificas (concurso de clavadas). Los jugadores de la NBA songrandes
especialistas en mates. Consiste en impulsar la pelota directamente dentro de la canasta,
con una mano o con las dos, por encima del aro. Requiere un gran salto y un fuerte golpe
de mufieca.

- TACTICOS:
Son ideas basicas sobre las cuales se desarrolla el juego dependiendo del momentoya sea a
nivel grupal o individual. Estas ideas se agrupan en dos dependiendo de los

mementos g
los pripefp

e concibe el baloncesto a nivel general Ataque y Defensa, buscandointegrar
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primordial la defensiva y la ofensiva individual con introduccion a la zonal y el inicio de la
actividad competitiva. Realizar y atacar defensas mixtas y presionantes. Motivar al jugador
para que desarrolle su imaginacion en la resolucion de problemas,utilizando todos los recursos
motrices adquiridos.

Se sintetizan en su agrupacion de la siguiente manera:

PRINCIPIOS TACTICOS
DEFENSIVOS
i | |

RETARDACION EQUILIBRIO u RECUPERACION
1. Repliegues 1. Marcajes 1. Doblajes
2. Temporizacion 2. Coberturas 2. Anticipacion

3. Permutas 3. Interceptacion

4. Relevos 4. Carga

5. Vigilancias 5. Entradas
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PRINCIPIOS TACTICOS
OFENSIVOS
[ = I = ] ° 1
| )
CONTROL MOVILIDAD PENETRACION | IMPROVISACION
1. Control del l. Desmarcaciones l. Paredes l. Ataques
partido 2. Apoyos 2. Espacios Libres 2. Ritmo de juego
2. Conservacion 3. Cambios de 3. Desdoblamientos
del balon Ritmo 4. Progresion
3. Cambios de 4. Cambios de
orientacion direccion
4. Control del
juego
5. Vigilancias

METODOLOGIA

La metodologia utilizada para el desarrollo de los diferentes contenidos propuestos en cada uno de
los componentes se basa en juegos motrices dirigidos; concebidos como unidades integrales de
trabajo, que mediante esfuerzos y desemperfios en pequefios grupos le permitan al nifio participante
apropiarse de las diferentes unidades tematicas propuestas, sin dejar de lado el propdsito ladico y
de disfrute que debe tener inmersa cada actividad realizada.
Dentro de los juegos Motrices dirigidos a utilizar podemos destacar:

- Juegos Tacticos Menores en estructuras desde 1vsl hasta 11 vs 11, encondiciones de

igualdad y desigualdad.
- Modelajes
- Partidos de Entrenamiento

EVALUACION

Para la eval Jeslos diferentes componentes se establecen la aplicacion de test ypruebas,
asi como J&imp tation de fichas de observacidn de caracter individual y




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

colectiva  en el desarrollo de actividades que permitan establecer la evolucién en elproceso.

- COMPONENTE ANTROPOMETRICO: Se continua con la aplicacién de los test de:
estatura, peso, edad decimal, prediccion de estatura final, indice cintura cadera, acorde
con los protocolos establecidos en la fase de iniciacidn, pero valorandose con las tablas de
la edad respectiva.

- COMPONENTE FiSICO/CONDICIONAL: Se continua con la aplicacién de los testde
Salto Largo sin Impulso, Wells y Dillon, Leger, acorde con los protocolos establecidos en la
fase de iniciacién, pero valorandose con las tablas de la edad respectiva.

TABLAS COMPARATIVAS DE CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS
YMOTRICES CONDICIONALES

13 anos Masculino

PROMEDIO | P 25 P50 | P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

13 afos Femenino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

14 ainos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbdbica

14 afios Femenino
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Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

15 afos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbbica

15 anos Femenino
PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

16 afos Masculino
PROMEDIO | P 25 P 50 P 75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbbica

16 anos Femenino
PROMEDIO | P 25 P 50 P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad

17 ainos Masculino
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| Potencia Aerébica 330 " ['224 [ 318 [ 412 [506 [612 |

17 ainos Masculino
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Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

17 afos Femenino
PROMEDIO P 25 P 50 P75 P 90 P 97

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbbica

- COMPONENTES TENICO/ MOTRIZ, TACTICO Y PSICOSOCIAL

Aplicacion
La prueba consiste en hacer un recorrido, aplicando elementos técnicos elementales,en el
menor tiempo posible.

Ejecucién
El participante se colocara detras de la linea de fondo del campo de baloncesto con unbaldn. A la
sefial de salida se inicia el recorrido:

e Bote del balén hasta medio campo, botando entre las piernas a cada paso (unmaximo
de 20 seg. Opcional)

e Bote y entrada a canasta; pasado medio campo desplazamiento en bote hacia lacanasta
y tiro en entrada con dos pasos. Si no se consiguiera canasta se recupera el balén y se
puede tirar mas cerca (tiro a tabla) para continuar una vezconseguido encestar.

e Cambios de direccion con cambio de mano entre los cinco conos dispuestos auna
distancia de 2 mts. entre si.

e Bote de velocidad, parada y tiro a canasta, la parada se realizard correctamente(en uno
o dos tiempos) entre los conos situados sobre la linea de la zona, tiro (mas eficaz a 45°
con el tablero) y cuando se consiga canasta parara el cronédmetro. Si no se encesta al
primer intento, recoger el rebote y continuar tirando (mas cercano) hasta conseguirlo.
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El incumplimiento o mala realizacion de los elementos técnicos serd penalizado con tiempo
adicional, por ejemplo, entrada con mas de dos pasos (camino) 5” seg, no cambiar de mano o saltarse
un cono en la zona "3", 5" seg., no pararse correctamente o invadir lazona 5 seg.

Material. Campo de Baloncesto, 8 conos de sefializacion, balones de baloncesto y uncrondémetro.

Valoracion. Se realizara un intento.
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Penalizacion Abreviatura tiempo en

segundos
No botar el balén entre las piernas BP 3
No cambiar de mano C™M 3
Entrada con mas de dos pasos E 3
Saltarse un cono SC 3
No realiza la parada (uno o dos tiempos) P 3

Juan Prieto 33 33 33 13 48 X X X

[y

N
o
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ANEXO 13.

MALLA CURRILULAR BADMINTON.

PROGRAMA DEPARTAMENTAL DEL DEPORTE FORMATIVO
PROGRAMA ESCUELA DE INICIACION Y FORMACION DEPORTIVA BADMINTON

FASE DE INICIACION
NINOS Y NINAS DE 5 A 8 ANOS

OBJETIVO:

Desarrollar una base psicomotriz amplia, permitiendo el conocimiento del propio cuerpo y
estableciendo relaciones con el entorno y los demas, através de juegos de desempefio individual que
involucren en su ejecucion las formas béasicas de movimiento mediante el acercamiento con
elementos propios del badminton.

CONTENIDOS:

- Fisicos:
Como contenido de desarrollo especifico dentro del componente fisico condicional se tiene el
desarrollo de la Flexibilidad 2 veces por semana.

-  TECNICO/MOTRIZ:

Sensibilizacion Externa; Procesos de sensaciones, percepciones, simbolizaciones vy
representaciones a nivel visual, auditivo, téctil, gustativo, olfativo.

Sensibilizacion Propia: Dimension temporal, dimension espacial, esquema corporal, ajuste
postural y tono muscular. Procesos técnicos de desplazamientos con cambios de direccion con
raqueta y bola sin dejar caer el volante sin rebotar en perfil por lado del drive o derecha sin dejarla
caer, de la misma manera ejecuciones con la raqueta y bola sin dejar caer por el lado al revés,
rebotes de volante y raqueta por el lado del revés y derecha rebotando sin caminar y rebotes de bola
y raqueta por el lado del revés y derecha combinando rebotando sin caminar

capacidades Motrices de Base: Coordinacion:
- Coordinacion Global
- Coordinacion Segmentaria.

te ‘Neuromusculares a tiempo y Espacio.
ninaciéniRa@eptiva.
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e Equilibrio Objetal
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e Equilibrio Recuperado

Factores Determinantes del Equilibrio:
e Base de Sustentacién
e Centro de Gravedad

- TACTICO/COGNITIVO:
Roll defensa, roll ataque, normatividad de las actividades y competencias en que participa.
- PSICOSOCIAL:
Valores como: Respeto, disciplina, autocuidado, imagen de autoridad.

METODOLOGIA:
Se fundamenta en la utilizacién de juegos motrices dirigidos; como unidades integrales de trabajo,
que mediante el desempefio individual permitan el desarrollo de los diferentes contenidos y su
apropiacion respectiva, respetando las caracteristicas de desarrollo, necesidades y expectativas que
tiene el nifio; aprovechando el interés y motivacion que despierta en el nifio participante, generando
asi una adhesion a la practica de este tipo de actividades fisico-deportivas.

EVALUACION:
Para la evaluacion de los diferentes componentes se establecen la aplicacion de test y pruebas, asi
como la observacion constante a los diferentes desempefios y desarrollo de actividades que permitan
establecer la evolucion en el proceso.

- COMPONENTE ANTROPOMETRICO

EDAD DECIMAL

Para mejorar la precision en los calculos antropométricos y realizar comparaciones validas,
es necesario calcular la edad del nifio en decimales de afio, para ello se empleara la tabla 1,
en la cual aparecen los decimales de afio.

Si manejamos la edad solamente en afios cumplidos, estamos cometiendo un error
considerable, sobre todo con los mas pequefios, pues las variaciones en las diferentes
caracteristicas en el lapso de un afio son muy grandes, un nifio normalmente crece 5.3 cm de
estatura'y 3.4 kg de peso de los 7 a los 8 afios, 0 mejora su fuerza isométrica de presion de la
mano en 3.2 kgf, o la distancia en salto largo sin impulso en casi 10cm.

Para calcular la edad decimal se resta de la fecha de evaluacion (en decimales) la fecha de
nacimiento en decimales. Los decimales se buscan cruzando el mes de nacimiento (columnas
1a12) con el dia (filasl a 31).




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Tabla 1. Decimales de Afio

ENERO - DICIEMBRE

1 2 3 4 a & T 8 9 10 1 12
000 | 085 | 162 | 247 | 329 | 414 | 496 | 581 | 666 | 743 | 833 | 915
003 | 068G | 164 | 249 | 332 | 416 | 499 [ 584 | 668 [ 751 | 836 [ 913
005 | 090 | 167 | 252 | 334 | 419 | 501 | 586 | 671 | 753 | 838 | 921
008 | 093 | 170 | 255 | 337 | 422 | 504 | 589 | 674 [ 756 | 841 [ 923
011 | 096 | 173 | 258 | 340 | 425 | 507 [ 592 | 677 [ 759 | 844 | 926
014 | 099 | 175 | 260 | 342 | 427 | 510 | 595 | 679 | 762 | 847 | 929
016 | 101 | 178 | 263 | 345 | 430 | 512 | 597 | 682 | 764 | 849 | 932
019 | 104 | 181 | 266 | 348 | 433 [ 515 | 600 | 685 | 767 | 852 | 934
022 | 107 | 184 | 268 | 351 | 436 | 518 [ 603 | 688 [ 770 | 855 [ 937
025 | 110 | 186 | 271 | 353 | 438 | 521 [ 605 | 690 [ 773 | 858 [ 940

1 2 3 4 ] [ T kil 9 10 11 12
11 | 027 | 112 | 189 | 274 | 356 | 441 | 523 | 608 | 693 | 775 | 860 | 942
12 | 030 | 1115 | 192 | 277 | 359 | 444 | 526 | 611 | 696 | 778 | 863 | 945
13 [ 033 | 1118 | 195 | 279 | 362 | 447 | 529 | 614 | 699 | 781 | 866 | 948
14 | 036 | 121 | 197 [ 282 | 364 | 449 [ 532 | 616 | 701 [ 784 | 868 | 951
15 | 038 | 123 | 200 [ 285 | 367 | 452 | 534 | 619 | 704 | 786 [ &71 | 953
16 | 041 | 126 | 203 | 288 | 379 | 455 | 537 | 622 | 707 | 789 [ &74 | 956
17 | 044 | 129 | 205 [ 290 | 373 | 458 | 540 | 625 | 710 | 792 [ &¥7 | 959
18 | 047 | 132 | 208 | 293 | 372 | 460 | 542 | 627 | 712 | 795 | 879 | 962
19 | 049 | 134 | 211 | 296 | 378 | 463 [ 545 | 630 | 715 | 797 | 882 | 964
20 | 052 | 137 | 214 | 299 | 381 | 466 | 548 | 633 | 718 | 800 | 885 | 967
1 2 3 4 a & I 8 9 10 11 12
21 | 055 | 140 | 216 [ 301 | 384 | 468 | 551 | 636 | 721 | 803 [ 888 | 970
22 | 058 | 142 | 219 [ 304 | 386 | 471 | 553 | 638 | 723 | 805 [ 890 | 933
23 | 060 | 145 | 222 [ 307 | 389 | 474 | 556 | 641 | 726 | 808 [ 893 | 975
24 | 063 | 148 | 225 | 310 | 392 | 477 | 559 | b44 | 729 | 811 | 896 | 978
25 | 066 | 151 | 227 [ 312 | 395 | 479 [ 562 | 647 | 731 [ 814 | 899 | 891
26 | 068 | 153 | 230 | 315 | 397 | 482 | 564 | 649 | 734 | 816 | 901 | 984
27 | 071 | 156 | 233 | 318 | 400 | 485 | 567 | 652 | 737 | 819 | 904 | 986
28 | 074 | 159 | 236 | 321 | 403 | 483 | 570 | 65> | 740 | 822 | 907 | 989
29 | 077 | 159 | 238 | 323 | 405 | 490 | 573 | 658 | 742 | 825 | 910 | 992
30 | 079 | —— | 241 | 326 | 408 | 493 | 575 | 660 | 745 | 827 | 912 | 995
31 | 082 | — | 244 | — | 411 | — | 578 | 663 | —— | 830 | — | 997
1 2 3 4 5 6 i 8 9 10 11 12

o|@|m|~|o|u| & who|=

TALLA DE PIE O ESTATURA

Su medicidn se realiza con un tallimetro o con un metro pegado a una pared. Se realiza
cuando un sujeto se encuentra en la posicion de pie, con los talones, pantorrillas, gluteos,
espalda y cabeza en contacto con la superficie anterior del instrumento o con la pared. Los
talones unidos y los pies separados en angulo de 45°. La linea media sagital del nifio debe
coincidir con la linea media del instrumento.

La cabeza orientada segun el plano de Frankfurt, es decir que el borde inferior de la drbita
ocular y el meato auricular estén alineado horizontalmente. Se desliza la pieza movil del
tallimetro hasta ponerla en contacto con el vértex, presionando ligeramente. Se le ordena
inspirar y mantener el aire, tomando la medida en el metro o estadiometro, verificando que en
este momento el nifio conserve la postura descrita anteriormente.




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PREDICCION DE LA ESTATURA FINAL

A cualquier edad es posible predecir la estatura final que van a tener los nifios o adolescentes,
para ello es necesario saber con precision su edad decimal y empleando la tabla de porcentaje
de crecimiento con la edad para hombres y para mujeres y se desarrolla la siguiente formula:

EF= Ea*(100/%C)
Donde: EF es la estatura final a predecir Ea
es la estatura actual medida
%C es el porcentaje de crecimiento que tiene a la edad decimal Actual.
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Tabla de Porcentaje de Crecimiento con la edad en Hombres

DECIMAS PARTES DEL ANO.

Edad | 0.0 | 010 | 020 | 030 | 040 | 030 | 060 | 070 | 0.80 | 0.50
1 422 | 4297 | 4366 | 4439 | 4512 | 4585 | 4650 | 47.01 | 46.04 | 487
2 435 | 49.93 | 5036 | 3079 | $1.22 | 3163 | 3208 | 5251 | 5294 | 535
3 338 | .22 | 3464 | 55.06 | 3548 | 55.30 | 56.32 | 36.74 | 5716 | 37.58
4 0.0 | 5838 | 3876 | 59.14 | 39.52 | 59.30 | 60.26 | 60.66 | 61.04 | 61.42
3 618 | 6214 | 6248 | 62.62 | 63.16 | 63.50 | 63.64 | 64.18 | 64.52 | 64.86
b 3.2 | 65.58 | 63.96 | 66.34 | 66.72 | 67.10 | 67.48 | 67.86 | 68.24 | 68.62
i 69.0 | 63.30 | 69.60 | 69.30 | 70.20 | 70.50 | 70.80 | 71.10 | 71.40 | 71.70
8 720 | 7230 | 7260 | 7230 | 7390 | 73.50 | 73.80 | 7410 | 7440 | 7470
9 73.0 | 7530 | 7560 | 7530 | 76.20 | 76.50 | 76.80 | 77.10 | 77.40 | 71.70
10 | 78.0 | 7831 | 78.62 | 78.93 | 73.24 | 79.55 | 79.85 | 8047 | 8048 | &0.79
" 811 | 8141 | 8172 | 8205 | 8234 | 8265 | 8236 | 83.27 | 83.58 | 83.79
12 | 642 | 8451 | 84.82 | 8513 | 8544 | 8575 | 86.06 | 86.57 | 86.68 | 66.99
15 | 673 | 87.72 | 88.14 | 88.56 | 68.98 | 09.40 | 89.82 | 90.24 | 90.66 | 91.08
14 | 9.5 | 9196 | 9242 | 9288 | 9354 | 93.80 | 94.26 | 94.72 | 9518 | 95.64
19 | 9.1 | 9632 | 9%.54 | 96.76 | 96.98 | 97.20 | 9742 | 97.54 | 97.98 | 98.08
16 | 9.3 | 98.40 | 98.50 | 98.60 | 98.70 | 96.80 | 99.90 | 93.00 | 99.10 | 99.20
7 | 993 | 99.35 | 9940 | 99.45 | 93.50 | 99.55 | 99.60 | 93.65 | 99.70 | 99.73
16 | 998 | 99.62 | 99.84 | 99.86 | 99.68 | 99.90 | 99.92 | 93.94 | 99.96 | 99.98
19 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 { 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0 | 100.0

Tomado de Restrepo 2000




Tabla de Porcentaje de Crecimiento con la edad en mujeres
DECIMAS PARTES DEL ANO.
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El nifio debe estar vestido con el minimo de ropa posible, para evitar peso adicional. Se sitla
en el centro de la plataforma de la balanza, sin tener ningun tipo de apoyo y con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo. La bascula debe ser colocada en una superficie plana. Es
conveniente verificar que los nifios no lleven consigo objetos (monedas, llaves, etc.) que

puedan alterar la lectura del peso.

Material: Bascula digital

PESO

Unidad de medida: Kilogramos y un decimal.
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INDICE CINTURA CADERA

El indice cintura cadera (ICC) es el calculo que se realiza a partir de las medidas de la cintura
y de la cadera para evaluar el riesgo que una persona tiene de desarrollar una enfermedad
cardiovascular. Esto sucede debido a que, cuanto mayor es la concentracion de grasa
abdominal, mayor es el riesgo de padecer problemas como colesterol alto, diabetes, presién
alta o aterosclerosis.

Desarrollo del test: Para calcular el indice cintura cadera se debe utilizar una cinta métrica
para evaluar el tamafio de la cintura, que debe ser medida en la parte més estrecha del
abdomen o en laregion entre la ltima costillay el ombligo; y el tamafio de la cadera, que debe
medirse en la parte mas ancha de las nalgas.

A continuacién, se debe dividir el valor que obtuvo del tamafio de la cintura por el tamafio

de la cadera.

RIESGO SALUD MUJER HOMBRES
BAJO Inferior 0.80 Inferior 0.95
MODERADO 081-0.85 0.96-1.0
ALTO Superior 0.86 Superior 1.0

- COMPONENTE FiSICO CONDICIONAL

SALTO LARGO SIN IMPULSO (FUERZA EXPLOSIVA)

Obijetivo: Evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior (cadera, muslo y pierna)
que participan prioritariamente para vencer la fuerza de gravedad y poder llegar lo mas lejos
posible a partir de un punto de salida.

Materiales:

Decametro o cinta métrica en centimetros

Foso para salto, alfombra de caucho, superficie suave.
Linea de partida (dibujada) Unidad

de Medida: centimetros
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Desarrollo del Test: El ejecutante se coloca detras de la linea de partida sin tocarla. Flexiona
un poco las rodillas envia los brazos hacia atras y realiza un salto hacia adelante con los dos
pies al mismo tiempo, mientras que envia los brazos al frente, procurando extenderse
completamente en el aire, para caer de pie. La distancia obtenida en el salto se mide desde la
linea de salida hasta el talén del pie que quede mas atrazado, si se devuelve, cae sentado o
resbala dejando una marca mas atras de la del primer contacto, repite el intento.

Se realizan y registran dos intentos

WELLS Y DILLON (FLEXIBILIDAD)

Obijetivo: Evaluar la flexibilidad de los muasculos isquiotibiales y lumbares en el movimiento
flexion de tronco desde la posicion de sentado con piernas juntas y extendidas.

Materiales:
Cajén de madera de 30 cm de alto, 40 cm de ancho, con una tabla superior de 65 cm, que
sobresale 20cm hacia el evaluado

Desarrollo del Test: El nifio se sienta frente al cajon, descalzo, con los pies separados al ancho
de las caderas, apoyando las plantas de los pies contra la base del mismo. Los isquiones deben
estar bien apoyados en el piso. Las manos una sobre la otra, haciendo coincidir las puntas de
los dedos medios. A partir de esta postura (A) se realiza una flexion anterior del tronco, sin
flexionar rodillas (manteniendo la posicion (B) 2 a 3 segundos, hasta que la distancia
expresada en centimetros, sea leida por el examinador, si un dedo queda mas atrazado, se
toma la medida sobre este.

Se realj egistran dos intentos
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LEGER (POTENCIA AEROBICA)

Objetivo: Determinar la potencia maxima aerobica o consumo de oxigeno, en el desarrollo
de un esfuerzo de incremento progresivo en etapas de un minuto, iniciando con una velocidad
de 8.5km/h, la cual se incrementa cada minuto , hasta que el nifio sea incapaz de mantener el
ritmo de carrera.

Material:

Una superficie plana, antideslizante de 20m, de largo
Reproductor de audio

Grabacidn del protocolo

Silbato

20 metros

Desarrollo del Test: Los nifios se ubican detras de la linea de salida, con una distancia entre
ellos de un metro, al escuchar la sefial de partida (reproductor de audio o silbato), se desplaza
hacia la otra linea que se encuentra en el extremo opuesto a 20 m. Deben ajustar la velocidad
para llegar al momento en que suene la sefial sonora grabada en el protocolo. Si los nifios
estan en avance con retardo deben acelerar, es importante seguir el ritmo que marque la
grabacion del protocolo. Con los méas pequefios se recomienda que un monitor los acomparie
para indicarles el ritmo adecuado de carrera de acuerdo a la sefial.

Se realiza y registra un intento.
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TABLAS COMPARATIVAS DE CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS Y
MOTRICES CONDICIONALES

Dentro de las dinamicas de evaluacion se requiere la implementacion de los test antropométricos y
fisicos condicionales en la etapa de iniciacion, especificamente en las edades de 5 y 6 afios tanto en
hombre como en mujeres, generando una base de datos que permita la consolidacién de unos
baremos o tablas de contrastacién y comparacion en estas edades ya que el estudio desarrollado
por el Investigador Santiago Ramos abarca las poblaciones a partir de los 7 afios.

7 anos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

7 ainos Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

8 anos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

8 ainos Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica
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Nombre:
Equilibrio dindmico objetar A
Objetivo:

Evaluar la capacidad del deportista en equilibrio y coordinacion con raqueta y pelota en
movimiento de caminata

Material:
Raqueta y pelota
Descripcién:

El deportista debe caminar alrededor del campo de Badminton con la raqueta y volante sin
rebotar por lado del drive o derecha sin dejarla caer, si se le cae la recoge e inicia del punto
donde se le cayd (mayor numero de vueltas en el tiempo limite de 40 SEGUNDOS)

DERECHA

IZQUIERA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Nombre:
Equilibrio dindmico objetar B

Objetivo:
Evaluar la capacidad del deportista en equilibrio y coordinacién con raqueta y pelota en
movimiento de caminata

Material:
Raqueta y volante

Descripcion:
El deportista debe caminar alrededor del campo de Badminton con la raqueta y volante sin
rebotar por lado del revés sin dejarla caer, si se le cae la recoge e inicia del punto donde
se le cay6 (mayor numero de vueltas en el tiempo limite de (2 minutos)

T
A7

DERECHA

IZQUIERA
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Nombre:

Prueba de dominio del volante en drive o derecha

Objetivo:
Evaluar la capacidad de mayor cantidad de rebotes de volante en drive o derecha sin dejar
caer en un minuto

Material:
Raqueta y volante.

Descripcion:
El volante y raqueta por el lado del drive o derecha rebotando sin caminar (cantidad de
ejecucién en un minuto)

~

R
A

—

ae—

DERECHA

IZQUIERA
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Nombre:
Prueba de rebote de volante por el lado de revés

Objetivo:
Evaluar la capacidad de mayor cantidad de rebotes de volante en drive o derecha sin dejar
caer en un minuto

Material:
Raqueta y pelota

Descripcién:
La bolay raqueta por el lado del reves rebotando sin caminar (cantidad de ejecucion en un
minuto

t
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DERECHA

IZQUIERA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Nombre:
Prueba de rebote combinado

Objetivo:
Evaluar la capacidad de mayor cantidad de rebotes en drive, derecha o revés combinados de
volante sin dejar caer en un minuto

Material:
Raqueta y volante.

Descripcion:
El volante y raqueta por el lado del drive o derecha y revés combinando rebotando sin
caminar (cantidad de ejecucion en un minuto)

DERECHA

IZQUIERA
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_ FASE DE INICIACION
NINOS Y NINAS DE 9 A 12 ANOS

OBJETIVO:

Fundamentar técnicamente al nifio participante en la disciplina de tenis de mesa, mediante juegos
de caracter individual y juegos en pequefios grupos que le permitan el descubrimiento de los
diferentes roles, requerimientos y funciones de los mini-deportes (mini Badminton 1vsl,
Badminton 1vsl, 2vs2).

CONTENIDOS:

- FISICOS: como contenidos objetivo a desarrollar dentro del componente fisico se
tienen:
e Flexibilidad todos los dias.
e Velocidad de reaccidn; 2 veces por semana
e Velocidad de desplazamiento aciclica; 2 veces por semana
e Resistencia aerébica; 2 veces por semana

- TECNICO/MOTRIZ

e Conduccién: Transporte del baldon por una superficie libre de obstaculos y/o
adversarios. Tiene como elementos que la determinan:
¢ Vision Periférica: Tener control visual del entorno, compafieros, adversarios sin
perder el control de la raqueta y la bola.

% Ejecuciones de corte de revés contra corte de revés

+* Ejecuciones de ataque de drive contra ataque de drive

+* Ejecuciones de ataque de revés contra ataque de revés

¢ Ejecuciones de corte de drive contra corte de drive

%+ Golpe Continuo del ping pong: Realizar el transporte del elemento manteniendo
control del mismo mediante un golpe constante que le permita cambiar de direccion
o detenerse sin perder la posesion del mismo.

+» Posicion del Tronco: La movilidad con la raquetay la bola en drive y derecha afecta
la ubicacién del tronco del jugador que la realiza a partir de dos aspectos que son;
la velocidad y el biotipo de quien lo transporta, puesto que si se transporta la pelota
con la raqueta a poca velocidad la posicion del tronco de quien lo realiza es mas
erguida y si se incrementa la velocidad en el transporte del elemento la posicién del
tronco cambia siendo esta mas inclinada hacia adelante.
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- COMPONENTE TACTICO

Como contenidos a desarrollar dentro del componente tactico tenemos la implementacion de
los principios de juego de base: entendidos como las ideas fundamentales sobre las que
se desarrolla el juego mediante la utilizacion de los fundamentos técnicos y caracteristicas de
cada jugador y el roll que esté desempefiando dentro del campo.

- COMPONENTE PSICOSOCIAL

El desarrollo y estimulacion de valores como el respeto, disciplina, cuidado personal, autoridad,
trabajo en equipo, solidaridad.

METODOLOGIA

La metodologia utilizada para el desarrollo de los diferentes contenidos propuestos en cada uno de
los componentes se basa en juegos motrices dirigidos; concebidos como unidades integrales de
trabajo, que mediante esfuerzos y desempefios en pequefios grupos le permitan al nifio participante
apropiarse de las diferentes unidades teméticas propuestas, sin dejar de lado el propésito ludico y
de disfrute que debe tener inmersa cada actividad realizada.

Dentro de los juegos Motrices dirigidos a utilizar podemos destacar:

Juegos Tacticos menores o juegos simplificados en estructuras de igualdad y
desigualdad desde el 1vsl, 2vs2.

Juegos Polivalentes

Juegos de Entrada

Juegos de remate a en drive y revés

Partidos de entrenamiento

Modelajes.

EVALUACION

Para la evaluacién de los diferentes componentes se establecen la aplicacion de test y pruebas, asi
como la implementacion de fichas de observacion de carécter individual y colectiva en el
desarrollo de actividades que permitan establecer la evolucion en el proceso.

COMPONENTE ANTROPOMETRICO: Se continua con la aplicacion de los test de:
estatura, peso, edad decimal, prediccidon de estatura final, indice cintura cadera, acorde
con los protocolos establecidos en la fase de iniciacidn, pero valordndose con las tablas de
la edad respectiva.

COMPONENTE FiSICO/CONDICIONAL: Se continua con la aplicacion de los test de
Salto Largo sin Impulso, Wells y Dillon, Leger, acorde con los protocolos establecidos en la
fase de iniciacidén, pero valorandose con las tablas de la edad respectiva.
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TABLAS COMPARATIVAS DE CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS Y
MOTRICES CONDICIONALES

9 ainos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

9 afnos Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerbbica

10 anos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

10 afios Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

11 anos Masculino

PESO Kg
Fuerza Explosiva
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Flexibilidad
Potencia Aerdbica

11 anios Femenino

Estatura CM

PESO Kg

Fuerza Explosiva

Flexibilidad

Potencia Aerébica

12 ainos Masculino

Estatura CM

PESO Kg

Fuerza Explosiva

Flexibilidad

Potencia Aerdbica

12 ainos Femenino

Estatura CM

PESO Kg

Fuerza Explosiva

Flexibilidad

Potencia Aerdbica

Nombre:

Prueba de corte de reves
Objetivo:

Evaluar la capacidad de mayor cantidad de aciertos en cortes de revés
Material:

Mesa de ping pong, raqueta y pelota
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Corte de revés contra corte de revés (la mejor secuencia en 2 min)

DERECHA

IZQUIERA

Desarrollo de la Prueba:

Nombre:
Prueba de ataque de drive

Objetivo:
Evaluar la capacidad de mayor cantidad de aciertos en ataque de drive

Material:

Campo de badminton, raqueta y volante
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Descripcion:

Ataque de drive contra ataque de drive (la mejor secuencia en 2 min)

JHERE,
SR

i ),

e S N

B

DERECHA

IZQUIERA

Nombre:
Prueba de ataque de revés

Objetivo:
Evaluar la capacidad de mayor cantidad de aciertos en ataque de revés

Material:
Mesa de ping pong, raqueta y pelota

Descripcion:
Ataque de revés contra ataque de drive (la mejor secuencia en 2 min)
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DERECHA

IZQUIERA

Nombre:
Prueba de corte de drive

Objetivo:
Evaluar la capacidad de mayor cantidad de aciertos en corte de drive

Material:
Campo de badminton, raqueta y volante.

Descripcion:
Corte de drive contra corte de drive (la mejor secuencia en 2 min)

DERECHA

IZQUIERA
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FASE DE ESPECIALIZACION
NINOS Y NINAS DE 13 A 17 ANOS

OBJETIVO:

Especializar técnicamente al nifio participante en una posicion o funcion del futbol, de acuerdo a
su gusto y proyeccién de caracteristicas para el desempefio en el futbol reglamentario. por medio
de juegos tacticos menores, modelajes y partidos de entrenamiento y competencia.

CONTENIDOS:

FISICOS: como contenidos objetivo a desarrollar dentro del componente fisico se
tienen:

Flexibilidad todos los dias.

Velocidad de reaccion; todos los dias

Velocidad de desplazamiento aciclica; todos los dias

Velocidad de desplazamiento ciclica: Dos dias a la semana

Resistencia aerdbica; todos los dias

Fuerza: Dos dias a la semana

Resistencia a la velocidad: Dos dias a la semana

TECNICOS: Se deben trabajar todos los fundamentos técnicos discriminados en la fase
anterior, pero haciendo énfasis en aquellos fundamentos que mas requiera el nifio de
acuerdo a su posiciéon que desempefie dentro del juego, por ejemplo, golpes de drive
contra blogueo de drive, de revés contra bloqueo de revés, servicios de drive o revés
ubicando la bola en el lado contrario con direccién y potencia y desplazamientos de dos
pasos golpeando en drive o derecha con cantidades eficaces.

- CONTENIDO TECNICO TACTICO
* Estudio légico de las debilidades del contrario, tanto para contrincantes derechos como
zurdos.
* Descubrir mediante los ejercicios de movimiento practicados, si al moverlo
lateralmente falla o si al moverlo atras y adelante falla.
* Cambio de improviso de golpes de derecha o de revés a golpes con corte de derecha o
de revés.
* Utilizacion del servicio a todos los sitios de la mesa, ya sea con golpe o con corte.

CONTENIDOS TACTICOS.

* Saber utilizar el calentamiento de golpes de derecha y de revés, que es de un
minuto, para descubrir las debilidades y fortalezas del contrario.
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- * Observar con detenimiento cuando su contendor este jugando con otro sus puntos
criticos y sus puntos fuertes.
- CONTENIDOS TEORICO-MENTAL
- * Dominar mediante el conocimiento del reglamento, para hacerlo cumplir del juez del
partido. Y asi tratar de desconcentrar al oponente.
- * Animarse después de cada punto conseguido con el fin de aminorar el ego del
contrario

- TACTICOS:

Son ideas bésicas sobre las cuales se desarrolla el juego dependiendo del momento ya sea a
nivel grupal o individual. Estas ideas se agrupan en dos dependiendo de los mementos que se
concibe el tenis de mesa a nivel general Ataque y Defensa, buscando integrar los principios que
se vieron en la fase anterior. Se sintetizan en su agrupacién de la siguiente manera:

METODOLOGIA

La metodologia utilizada para el desarrollo de los diferentes contenidos propuestos en cada uno de
los componentes se basa en juegos motrices dirigidos; concebidos como unidades integrales de
trabajo, que mediante esfuerzos y desempefios en pequefios grupos le permitan al nifio participante
apropiarse de las diferentes unidades tematicas propuestas, sin dejar de lado el proposito ludico y
de disfrute que debe tener inmersa cada actividad realizada.
Dentro de los juegos Motrices dirigidos a utilizar podemos destacar:

- Juegos Tacticos Menores en estructuras desde 1vs1 hasta 2 vs 2, en condiciones de

igualdad y desigualdad.
- Modelajes
- Partidos de Entrenamiento

EVALUACION
Para la evaluacion de los diferentes componentes se establecen la aplicacion de test y pruebas, asi
como la implementacién de fichas de observacion de caracter individual y colectiva en el
desarrollo de actividades que permitan establecer la evolucién en el proceso.

- COMPONENTE ANTROPOMETRICO: Se continua con la aplicacion de los test de:
estatura, peso, edad decimal, prediccién de estatura final, indice cintura cadera, acorde
con los protocolos establecidos en la fase de iniciacion, pero valorandose con las tablas de
la edad respectiva.

- COMPONENTE FiSICO/CONDICIONAL: Se continua con la aplicacién de los test de
TS Impulso, Wells y Dillon, Leger, acorde con los protocolos
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establecidos en la fase de iniciacion, pero valorandose con las tablas de la edad respectiva.

TABLAS COMPARATIVAS DE CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS Y
MOTRICES CONDICIONALES

13 anos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

13 anos Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

14 ainos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

14 afios Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica
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Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

15 anos Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

16 anos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

16 anos Femenino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerdbica

17 ainos Masculino

Estatura CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
Flexibilidad
Potencia Aerébica

17 anos Femenino

Estatur CM
PESO Kg

Fuerza Explosiva
8 = 7 ‘ )
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Flexibilidad
Potencia Aerdbica

Nombre:

Prueba de tops ping de drive contra bloqueo

Objetivo:
Evaluar la capacidad de tops ping de drive contra bloqueo

Material:
Campo de badminton, raqueta y volante.

Descripcion:
- Tops ping de drive contra blogueo de drive (la mejor secuencia en 2 min)

DERECHA

IZQUIERA

Nombre:
Prueba de tops ping de reves contra bloqueo

Objetivo:
3 pacidad de tops ping de drive contra bloqueo
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Material:

Campo de badminton, raqueta y volante.

Descripcion:
- Tops ping de reves contra bloqueo de drive (la mejor secuencia en 2 min)

DERECHA

IZQUIERA

Nombre:
Prueba de servicio de drive o revés con ubicacién del volante.

Objetivo:
Evaluar la capacidad de ubicar el volante en el aro en drive o revés

Material:
Campo de badminton, raqueta y volante.

Descripcion:
Servicio de drive o reves ubicando la bola en el lado contrario dentro de un aro (efectividad
con 20 bolas)

:.,\A
35
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i
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DERECHA

IZQUIERA

Nombre:
Prueba de golpe drive o derecha en dos pasos

Objetivo:
Evaluar la capacidad de golpes con aciertos en drive o derecha

Material:
Campo de Badminton, raqueta y volante.

Descripcion:
- Desplazamiento de dos pasos de golpe de drive o derecha cantidad de
ejecucion en 2 min)
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DERECHA

IZQUIERA
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Anexos 14.

Forograias

FOTOGRAFIAS BALONCESTO, GRUPO UNO
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FOTOGRAFIAS BADMINTON GRUPO DOS

SO
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FOTOGRAFIAS PAUSAS ACTIVAS
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Anexo 15:

HORARIOS DE ENTRENAMIENTOS, PAUSAS ACTIVAS Y PLANEACIONES

cunoNAMARCA

]

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HOERORTE

e

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD:

BADMINTON/BALONCESTO

MUNICIPIO: ARBELAEZ |IEDR ZARAGOZA
NOMBRE DEL MONITOR JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA
MES AGOSTO
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES OBSERVACIONES
ITEM DEPORTE BADMINTON TRABAN) EN CASA BADMINTON TRABAN) EN CASA
FUNDAMENTACION 1 FUNDAMENTACION 1 INICIACION
GRUPO A13aRos | PLANEACIONES | ) e o PLANEACIONES | 4410 sfias
T:00 AM A 9; 00 AM
SEDEDETRABAJO| |EDR ZARAGOZA PLANEACIONES |IEDR ZARAGOZA PLANEACIONES IEDR ZARAGOZA
DEPORTE BADMINTON BADMINTON -
FUNDAMENTACION 2 FUNDAMENTACION 2 INICIACION
500 AM A 11:00 AM PO 14 A 17 ARDOS 14 A 17 AROS 5A7AROS
SEDE DETRABAO | |EDR ZARAGOZA |EDR ZARAGOZA |EDR ZARAGOZA
ITEM DEPORTE
INICIACION INICIACION
11:00 AM A 1: 00 el A7ANOS sA10AROS
e SEDEDETRABAO | IEDR ZARAGOZA IEDR ZARAGOZA
GRUPO
1:00 m a 2:00pm
SEDEDETRABAJO | |EDR ZARAGOZA IEDR ZARAGOZA IEDR ZARAGOZA
NOMBRE MONITOR IHAIR ESTEBAN GONZALEZ PERIA
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ANEXO 16.

CONTROL DE ASISTENCIA

BALONCESTO

[ CurDpAMAREA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

g

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION PREES-1R0-2D0 MES SEPTIEMBRE
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1(2|3 (4|56 (7|8 9 |10|10)12(13(24|15(16(17 WD DB\ W[5 6|08 |8|30|H - pr—— # FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |KEVIN DAVID SABOGAL MOREND 1 1 1 1 1 1 1 0 1 9 B 1 %

1 |ALICE SOFIA MENDOZA ROJAS 1 1 1 1 0 1 i i i 9 B 1 9%

3 |MELANY SOFIA MENECES MARQUES 1 1 1 1 1 1 1 1 i ] 9 0 100%

4 |LUCIANA PEREZ MENECES 1 1 1 1 1 1 1 1 i ] 9 0 100%

§ |YEISONANDRES ABA LEON 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] ] 0 100%

6 |LORENA PEREZ MENECES 1 1 1 1 1 1 i 1 i 9 ] 0 100%

7 |SHAROL SOFIA GUTIERREZ HERNANDEZ 1 1 1 1 1 [} i 1 i q B 1 %

8 |EMILY ALEXANDRA CASTILLA MOREND 1 1 1 1 1 1 1 i i q ] 0 100%

9 |CARLOS ALBERTO RODRIGUEZ COBALEDA 0 1 1 1 1 1 i i i 9 B 1 299%

10 |SARA NATALY CASTILLA MORENO 1 0 1 1 1 1 0 i i 9 7 1 8%

11 |AREADNE SALOME BEJARANO VALENCIA 1 1 1 1 1 1 1 1 i ] 9 0 100%

12 | SANDRA MILENA MARULANDA LOPEZ 0 1 1 1 1 0 1 1 i ] 7 1 8%

13 |JHEICO JIMENEZ GUZMAN 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] ] 0 100%

14 |NATALY XIOMARA RAMIRES MORALES 1 1 1] 1 1 1 i 1 i 9 ] 1 %

15 |KEVIN SANTIAGO BAQUERD KUERFAND 1 0 1 1 1 1 i 1 i q B 1 %

1 1] 0 0 #oivfal

n ] 0 0 #0Iv/0!

1 1] 0 0 #oivfal

n ] 0 0 #0Iv/0!

0 [} ] ] ol

ik ~ NOEFORTEBCIDMANGA e
mmm ) ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA Ty e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 3R0-4T0-5T0__ MES DE SEPTIEMBRE
#SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA T::::;? 1 104 (] g9 |10|n|1n|B|uH 7|B|® |2 0|2 B8 | W |B5|%|20|28 |8 30|31 |PROGRAMAD Lss::: # FALLAS MES | CUMPUMIEN
AS MES TO MES

1 |DILAN STIVEN HUERFANO SANABRIA 1 1 0 1 1 1 1 1 ] 7 1 8%
1 |ESNEIDER SANTIAGO NOZA ROMERO 1 0 1 1 1 1 ] B 2 5%
3 |YEISON LEONARDD MARULANDA LOPEZ i 1 i i } 1 1 ] B 0 100%
4 |MARIANA LUCIA LOPEZ ANGEL i 1 i i 1 1 i B 0 100%
5 |EVELIN MENDEZ 1 1 m 1 [} 1 ] 7 1 8%
& |SARA XIMENA RODRIGUEZ BARRETO 1 1 I 1 1 1 ] B 0 100%
1 |HITLER ISAAC ZUMBA RENTERIA 1 1 I 1 1 1 ] 7 1 8%
B |LAURA CAMILA ROMERO BARRAGAN 1 1 I 1 1 1 ] 7 1 8%
9 |KAROL DAYANNA LOPEZ PRIETO 1 1 1 1 1 1 ] B 0 100%
10 |DAVID STEVEN GUERRERC DIAZ 1] 1 i i 1 1 ] 7 1 %
11 |FREDY ALEXANDER ACOSTA CASTILLO i 1 i i 1 1 i B 0 100%
12 |MANCY LORENA RODRIGUEZ COBALEDA 1 1 1 1 1 1 ] B 0 100%
13 |RAFAEL ANDRES RODRIGUEZ BARACALDO 1 1 1 1 1 1 ] B 0 100%
14 |ARIANA MICHEL JIMENEZ GUSMAN 1 1 1 1 1 [} ] 7 1 8%
15 ] 0 0 #0IV/0!
16 0 0 0 #0IV/0!
17 0 0 0 #DIV/o!
1t (] 0 0 #DIV/ol
19 ] 0 0 abivjol
0 0 0 0 F0IV/0!
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BADMINTON
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA NEPRTES
@Eﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA b
mm,m J ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 1
#SESIONES %
Na. LA hIE 123|456 |7 |8 (9|00 |28 (M5 |16 |17 18020202885 |%(27(8|28)|30| 31 PROGRAMAD b #FALLAS MES | CUMPUMIEN
DEPORTISTA (CONTACTO CUMPLIDAS
A5 MES TOMES
1 |ANDRES GONZALEZ SABOGAL 1 1 1 1 1 ] 8 1 %
1 |BRAYAN NARVAES TORRES 1 1 1 1 ] ¥ 1 %
3 |DILAN SANTIAGO QUEVEDO 1 1 1 1 ] ] 0 100%
4 |GABRIEL ARDILA ALVARADO 1 1 1 1 ] ] 0 100%
§ |CRISTIAN SOLER BEDOYA 1 1 1 1 ] ] ] 100%
& |JOHAN SEBASTIAN FAJARDO 1 1 1 1 ] T 1 %
1 |JUANDIEGO ALVAREZ CRUZ 0 1 1 1 ] 8 1 %
8 |ARIEL SABDGAL MORENQ 0 1 s 1 1 ] ¥ 1 %
§ |JUAN SEBASTIAN HERRERA B 1 1 1 1 1 ] ] 0 100%
10 |JORGE QUEMBA TOLEDD 1 1 1 1 1 ] 8 1 %
i 1] 0 ] #0iv /ol
i [} 0 0 vyl
] 0 0 0 #Divjo!
u 1] 0 ] #0iv /ol
15 [} 0 0 vyl
16 0 0 0 #Divjo!
i 1] 0 ] #0iv /ol
18 [} 0 0 vyl
L] 0 0 0 #Divjo!
0 0 ] 0 #0Iv/0!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
mﬁm INDEPORTES CUNDINAMARCA &f NDEPORTES
mm, . ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 2
TELEFONO DE (R i SESIONES X
Ma. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1 (234|567 &|9 10|10 02|13 |14 (15|16 |17 |18 |19 (20 (21 (22|23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30 | 31 (PROGRAMAD CUMPLIDAS # FALLAS MES | CUMPLIMIEN
AS MES TOMES
1 |JUAN CARLOS BOCANEGRA 1 1 1 1 1] 9 [] 3 6%
2 |DIDIER ESTEBAN GIRALDO 1 1 1 1 9 ] [1] 100%
3 |DAVID ANGEL ORTIS o 1 1 1 9 7 2 8%
4 |ALDO SEBASTIAN BAQUERD 1 1 1 1 9 9 [1] 100%
5 |DAVID SANTIAGO ORJUELA LEON 1 0 1 1 9 i 1 %
6 |ADRIAN ZAMIR RODRIGUEZ RUIZ 1 1 1 1 9 [ F] a7%
7 |LAURA VALENTINA RODRIGUEZ MACIAS 1 1 1] 1 9 i 1 8%
8 |SEBASTIAN SIERRA ALVARADO 1 1 1 1 9 9 1] 100%
9 [SANTIAGO FANDIRG CHACON 1 1 1 1 1 ] [ 1 ag%
10 o 1] 1] Holvol
1 0 1] [ #DIV/0!
1 0 1] [1] #DIV/0!
13 0 1] [1] #DIV/O!
14 0 1] [1] #DIV/0!
15 o 1] 1] #olvol
16 0 1] [1] HDIV/0!
17 o 1] 1] Holvol
18 0 1] [1] HDIV/0!
pL] o 0 1] #oivyol
0 0 '] [1] HDIV/0!
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ANEXO 17.
CURSO MIPG
]
modelo int_e‘grado ;—,’;_S_
n‘m ;;::‘;;‘;:““ {J Funcién Publica

Verificado el aplicativo del Modelo Integrado de Planeacion y Gestion

Hace constar que:

jhair gonzalez

Participd y completd con éxito el Modulo de Fundamentos Generales del curso
virtual del Modelo Integrado de Planeacion y Gestion - MIPG

MIPG VERSION Il (2021)

Henry Humberto Villamarin Serrano
Director de Gestion y Desempeiio Institucional

@ &2 B #1 ® 8 & 4

Fundamentos Talento Direccionamiento Gestion con valores Evaluacion de Informacion y Gestion del Control
Generales Humano estratégico para resultados resultados comunicacion conocimiento interno
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Anexo 5.

SESIONES
DE
TRABAJO




B} e CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION
PARA EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 1

FECHA: 02/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de lanzamientos.
OBJETIVOTECNICO: Ensenar el lanzamiento ejecutando este mismo mediante diferentes formas de lanzar una pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 20’

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del
semaforo.




85 minutos
FASE CENTRAL:

Lanzamientos:

25 minutos: juego ponchados

20 minutos: juego pegarle a los
conos lanzando pelotas.

20 minutos: lanzamientos de pelotas
de diferentes formas.

20 minutos: de a parejas uno con
una pelota le lanza la pelota al
compafiero, el cual debe hacer que
se inserte en un cono el cual lleva
en su mano. Luego cambian.

22’

18’

18’

18

Moderada/alt
a

Moderada

Moderada

moderada

3!

2!

2,

2!

25’

20°

20’

20°




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15’

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL
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o CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #2

FECHA: 06/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de juegos y ejercicios de dribling.

OBJETIVOTECNICO: Ensenfiar el gesto técnico del Dribling ejecutando este mismo mediante diferentes formas de rebotar
la pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego de

ponchados




85 minutos
FASE CENTRAL:

Lanzamientos:

e 25 minutos: El “ladrén de
colas” Todos los jugadores con
baldn.

e Dividimos al grupo en 2 equipos

T | Smbologia
del mismo nimero de personas. LR
 Cada jugador tendra un % \ J ] 0 22 Moderada 3 25’
pafiuelo que se lo colocara ; H / ¢ gl oA
metido por dentro del pantalon 0 . AL
. .‘r v 9 fugador “equpo B
como si fuera una cola. o
e Delimitaremos el espacio en . /\ " v ! bl
- . [
funcion del numero de 1\57 1
. . o AW i
jugadores y de su nivel, g % T 2 Dy
haciéndolo mas grande o mas ‘

4
pequefio para que el ‘;//A v 130

funcionamiento sea el

[ R
adecuado. / £
e Delimitaremos un espacio [ \

“casa” en el que se colocaran
los nifios que no tengan
pafiuelo porque se lo hayan
quitado.

e Cuando un integrante de su
equipo robe una cola este se la
podra llevar a la “casa” donde
se lo dara a un integrante para
que pueda volver a participar
en el juego.

e Ganara el equipo que consiga
quedarse con todos los
pafiuelos.

e Los jugadores tendran que ir
botando para desplazarse, de
no ser asi, se les penalizarj,




bien cediendo su cola o, en el
caso de que haya robado una,
tendra que devolverla.

20 minutos: juego “Tu la
llevas”. Todos los jugadores
con balon.

Realizaremos el ejercicio en la
mitad del campo de baloncesto
aunque en el caso de que
tengamos un grupo muy grande
ampliaremos este.
Designaremos a un jugador que
sera el que lo quede.

Este jugador tendra que
intentar tocar a otro jugador
mientras todos se desplazan
botando el balén.

m"n.\"\lv\:\:\.«.‘\.~. 2

l e

' . 2 Tugador

' ‘ > Jugador “que la quedz”
v 3Bl

o 9 3 Desplazamiento con
bote.

18’

Moderada

2,

20’

20 minutos: juego “El
panuelito”. Dividimos a los
jugadores en 2 grupos de igual
numero.

Cada jugador del grupo se le
adjudicara un ndmero del 1 al
total de jugadores que tenga el
grupo.

El entrenador de coloca en la
parte frontal de la linea de 6,25
con 2 balones, uno para cada
grupo, que se encontraran en el
suelo.

El entrenador dira en voz alta
un ndmero y el jugador de cada

bl
' ' 3 Jugador Equipo A™
' A 2 hugador Fquipo B

' . < Entrenador.

* B

2% 3 Desplazamiento con
bote

-

— 3 Delazamiento sin
beln

18’

Moderada

2’

20’




grupo al que se le adjudicd
previamente ese ndmero
correran rapidamente a coger el
balén.

Una vez los jugadores consigan
coger el balén tendran que
intentar meter canasta.

El primero que anote sumara un
punto para su equipo.

No se eliminara a ningun
jugador.

20 minutos: ejercicio
“Buldog”. Todos los jugadores
con balon.

Uno de ellos, que sera el que la
guede, se colocara en la linea
del centro de campo.

El resto de los jugadores se
colocaran en la linea de fondo
de uno de los dos campos.
Cuando el jugador que se
encuentra en el centro del
campo grite “buldog” todos los
jugadores que estaban en la
linea de fondo intentaran llegar
hasta la linea de fondo del otro
campo sin que el jugador del
centro les toque.

Si el jugador que se encuentra
en el centro toca a algln

Simhologia
' ' 2 Jugador
' ‘ 2 Tugador “que la queda”

o 3B

o % 3 Desplazamiento con
bote.

18

moderada

2!

20°




jugador este pasara a quedarla
con él.

e Ganara el juego el Ultimo que
sea cogido.

15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15’

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL
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;? INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #3

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 09/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS

OBJETIVO FISICO: afectar la linea energética aerdbica a través de ejercicio de pase.

OBJETIVO TECNICO: vivenciar el gesto técnico pase, ejecutando este mismo mediante diferentes formas de pasar el
balon.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 20°
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura

corporal.

Fjercicio 8:

85 minutos
FASE CENTRAL:

Verde: equipo pesesidn halin.

- Rojo: equipo sin posesién balin.

25 minutos: “Los 10 pases”. ada
equipo debe completar 10 pases
sin perder el control del balén y
botar el balén no esta permitido.
Contar los pases en voz alta por
parte de todo el equipo
(necesidad de controlar donde
esta el baldn). Al no poder botar

22’ Moderada/alt 3 25’
a




es muy importante la adecuada
ocupacion del espacio por los
jugadores (zonas libres) y el
apoyar al compafiero con baldn
colocandonos en apropiadas
lineas de pase es vital, ya que no
puede avanzar con el balon y
seguramente estara defendido
muy de cerca. Hacer hincapié en
el tipo de pase que queramos
trabajar que puede ser (como
baloncesto a pie) “de pecho”,
“picado”, “gancho”, “beisbol” o
“por encima de la cabeza”. La
técnica de estos pases es igual a
la de baloncesto a pie, salvo que
al estar sentado en la silla, no
podemos ayudarnos del impulso
y el equilibrio que suponen las
piernas. Un pase muy utilizado
en BSR es el “picado”, ya que es
mas facil su recepcion al venir
desde el suelo y la fuerza con la
que viene esta disminuida por el
bote, lo que facilita la recepcion.
Recordamos que un buen pase
no es nada sin una buena
recepcion y control.




20 minutos: “Tiro en carrera o
entrada a canasta”. El primer
jugador en la fila con balén debe
impulsar la silla y botar encarando el
aro desde un lateral y finalmente
tirar (jugadores 1 y 5 en gréfico).
Debemos alcanzar una velocidad
suficiente, sobre la que
corregiremos la direccidn de la silla,
lo que haremos frenando
ligeramente sobre la rueda que
corresponda (sobre la izquierda si
quiero girar ligeramente hacia la
izquierda). Con ello, la silla debe
aproximarse al aro con unos 45°
respecto del tablero, y el tiro debe
producirse a 1 - 1,5 m. de aro, es
decir, muy cerca de él. Debemos
utilizar un tiro “a tabla”, utilizando la
misma técnica de tiro que para un
tiro normal. El rebote lo coge el
correspondiente de la otra fila
(jugadores 2 y 6). Tras esto
cambiamos de lado, con lo que el
jugador que tir6 va a la fila de
reboteadores (1 se coloca tras 3, 5
tras 7) y el que cogié el rebote pasa
el balén al primero de la fila de
tiradores que no tenga balon y se
coloca el ultimo (2 se coloca tras 4,
6 tras 8). Como vemos, cada grupo
practica en un medio campo y utiliza
una mano para tirar y botar (1-4
derecha, 5-8 izquierda). Cambiar de
aro a la mitad del ejercicio para
trabajar la entrada desde cada lado.

Grafica 7:

Verde: fila
firadores,

- Rojo: fila
reboteadns,

. s Pebta,

|

desplazamienta.

V2 rebote.

]

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos: “La sombra (1 x 1)".

el jugador atacante esta frente al
aro, en la linea de medio campo
y el defensor esta a un metro de
él. El objetivo del atacante es
llegar a linea de fondo, mientras
que el del defensor es
impedirselo. Hemos de recordar
que el contacto entre sillas esta
permitido (ipero no de manera
intencionada!), pero en
desplazamiento, la rueda trasera
del defensor debe estar por
delante de la del atacante, ya
que sino es falta (ver grafico
8ab). El atacante habra de
valerse de fintas y de
movimientos en zig-zag (aunque
si puede ien linea recta!, ver
grafico 8c), mientras que el
defensor habra de colocarse
siempre entre atacante y linea de
fondo. Para ello, el defensor
siempre debe colocarse
ofreciendo al atacante la mayor
amplitud de silla posible, es decir,
de lado y no ofreciendo el
reposapiés (es decir, no debe
colocarse de frente al atacante).

=

A) B)

Ejercicio 8, Sitvaciin de contacto en defensa:

A) Situacidn sin falta personal, el defensor se anticipa v eoloea su rueda trasera delante de la del
atacante,
1) Situacicn con falea persomal, ol defensor mo flega o anticparse v coloca su neda trasera tras b del

ataeinte.

18’

Moderada

2!

20’




El defensor ademas siempre
debe hacer que el atacante vaya
a las zonas donde no cree
peligro, es decir, a los extremos.
Al llegar a un extremo del
espacio definido, el defensor
girara hacia la silla hacia atras,
ya que si gira hacia delante
chocaria con el reposapiés del
oponente. Cambiamos papeles al
llegar a linea de fondo,
empezando desde medio campo
de nuevo.

20 minutos: “Bota, frenay...tira!".
uno de la pareja con balén y otro sin
él. El que tiene baldn ha de ir
botando hasta la posicion donde
estd su companero, posicionar su
silla, frenarla (isin chocar con él!) y
lanzar desde parado. El que no tiene
balén ha de posicionarse dentro de
la zona (a unos 2 m. del aro),
ofreciendo el lateral de su silla. Tras
el tiro, éste va al rebote y cambian
papeles: el tirador va a colocarse en
la otra zona y el reboteador ahora
con balén avanza hacia el otro
campo, donde va a posicionarse su
compafiero. Ir cambiando

Ejercicio b2
Verde tirador,
Roje: reboteador,
0 :pan

- deplumian,

- Eirehote

‘ H

18

moderada

2’

20’




continuamente de zona de tiro. El
gue no tiene balén no opone
resistencia al tiro. Por supuesto,
seguir los criterios técnicos a la hora
de tirar. iA ver cual de los dos llega
antes a 6 canastas!.




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15

15
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&)\ INDEPORTES

FECHA: 13/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS

- CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #4

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios de pases.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el pase ejecutando este mismo mediante diferentes formas de pasar el balon.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante juego de

cogidas.

85 minutos
FASE CENTRAL:

Pases:
22’ Moderada/alt 3 25’
25 minutos: “El comecocos del a
baloncesto” Se trata de ir
desplazandose botando el balén por
las lineas pintadas en el suelo
(cocos) para no ser atrapados por
los dos alumnos/as que se la

quedan y que debe desplazarse




botando una pelota de minibasket
(comecocos). No se podra dar
media vuelta, correr o salirse de las
lineas. En el caso de que dos cocos
se encuentren frente a frente no
podran cruzarse y tendran que dar
media vuelta. El nifo atrapado
intercambiara su rol con el
COMECOoCos.

20 minutos: “5 pases” En cada
media cancha de minibasket se
enfrentan un grupo de 5 jugadores
contra los otros 5. Consiste en
lograr pasarse el balén 5 veces
consecutivas sin que el equipo
contrario robe el balén, solo se
puede robar si el balon esta por el
aire. Si roban el balén cambian los
roles del juego. Si logran los 5 pases
seguidos es un punto. A ver quién
llega antes a lograr 3 puntos.
Asimismo, sélo pueden avanzar
dando un paso para trabajar el pie
de pivote en baloncesto y no vale
botar el balén.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos: “Canasta diez , quince
y veinte”. Forma una fila india cada
grupo en cada aro formando un
angulo de 45 grados desde donde
lanzamos con el aro. Y al tocar el
silbato empiezan a tirar a canasta
por orden de tiro segun la fila,
contando las canastas que
encestamos en voz alta a ver qué
grupo llega primero a 10. El jugador
que tira recoge su baldn y se lo pasa
al siguiente compafiero/a de la fila
gue no tiene baldén y se pone al final
de la fila. Asi, sucesivamente hasta
que algun equipo logre las 10
canastas.

18’

Moderada

2!

20’

20 minutos: “Alerta el jugador...”

- Cada equipo se ubica en fila horizontal
en cada una de las lineas de fondo de
su medio campo, cada jugador tiene
asignado un nimero que se distribuyen
ellos mismos. En el centro estara el
maestro o un companero/a que dira en
voz alta “alerta el nimero..." y el
numero que mencione de cada fila debe
ir a buscar su baldn para intentar
encentar en cada una de sus canastas
antes que el companiero y llevar el
baldén al centro del campo antes que
llegue el otro compariero. Asi,
sucesivamente hasta que un equipo
logre 10 puntos.

18’

Moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

b X
gV ¥

4

4

4A

4

&

15’

15’
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# INDEPORTES @
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #5

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 16/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través de ejercicio de dribling.
OBJETIVOTECNICO: irradiar dribling ejecutando este mismo mediante juegos de formas de lanzar una pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos = 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: movilidad articular g

¥)

y Calentamiento. = -
-y

o |
& 3
—
—— —

|
)

! w

| S
- - -

85 minutos
FASE CENTRAL:

e 25 minutos: juego “El
ladrén de colas”. Todos los 22 Moderada/alt 3 25’
jugadores con balon. a

e Dividimos al grupo en 2 equipos
del mismo nimero de personas.

e Cada jugador tendra un
pafiuelo que se lo colocara
metido por dentro del pantalén
como si fuera una cola.




Delimitaremos el espacio en
funcion del nimero de
jugadores y de su nivel,
haciéndolo mas grande o mas
pequefio para que el
funcionamiento sea el
adecuado.

Delimitaremos un espacio
“casa” en el que se colocaran
los nifios que no tengan
pafiuelo porgue se lo hayan
quitado.

Cuando un integrante de su
equipo robe una cola este se la
podra llevar a la “casa” donde
se lo dara a un integrante para
que pueda volver a participar
en el juego.

Ganara el equipo que consiga
quedarse con todos los
pafuelos.

Los jugadores tendran que ir
botando para desplazarse, de
no ser asi, se les penalizara,
bien cediendo su cola o, en el
caso de que haya robado una,
tendra que devolverla.

A

Simbologia

. > Jugador “equipo A’
. 2 Jugador “equipo B
* B

% Desplazamiento con
bote.

4 9 Cono.




20 minutos: juego “Tu la
llevas”. Todos los jugadores con
baldn.

Realizaremos el ejercicio en la
mitad del campo de baloncesto
aunque en el caso de que
tengamos un grupo muy grande
ampliaremos este.
Designaremos a un jugador que
sera el que lo quede.

Este jugador tendra que
intentar tocar a otro jugador
mientras todos se desplazan
botando el baldn.

\ <8

'mwmmu. &

‘»\1.‘\.\.\.'..«.«-'&‘\-""‘?

' . 2 Jugador.

' . 2 Tugador “que la queda”
v ! B

o Y Desplazamiento con
bote.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: juego “El
pafuelito”. Dividimos a los
jugadores en 2 grupos de igual
numero.

Cada jugador del grupo se le
adjudicara un nimero del 1 al
total de jugadores que tenga el
grupo.

El entrenador de coloca en la
parte frontal de la linea de 6,25
con 2 balones, uno para cada
grupo, que se encontraran en el
suelo.

El entrenador dira en voz alta
un numero y el jugador de cada
grupo al que se le adjudico
previamente ese nimero

Simbologia
. . > Jugador “Equipo A”
. A > Jugador “Equipo B
. ‘ - Entrenador.
v * 9Bl

o 7% ) Desplazamiento con
bote

¢ — 2 Desplazamiento sin
baln

18’

Moderada

2!

20’




correran rapidamente a coger el
baldn.

Una vez los jugadores consigan
coger el balén tendran que
intentar meter canasta.

El primero que anote sumara un
punto para su equipo.

No se eliminara a ningun
jugador.

20 minutos: juego Dividimos
a los jugadores en 2 grupos de
igual nimero.

Cada jugador del grupo se le
adjudicara un nimero del 1 al
total de jugadores que tenga el
grupo.

El entrenador de coloca en la
parte frontal de la linea de 6,25
con 2 balones, uno para cada
grupo, que se encontraran en el
suelo.

El entrenador dira en voz alta
un numero y el jugador de cada
grupo al que se le adjudicd
previamente ese nimero
correran rapidamente a coger el
baldn.

Una vez los jugadores consigan
coger el balén tendran que
intentar meter canasta.

Simbologia
. . 2 Jugador
. ‘ > Jugador “quela queda”

o * IBdan

o W 3 Desplazamiento con
bote.

18

moderada

2’

20’




El primero que anote sumara un
punto para su equipo.

No se eliminara a ningun
jugador.




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

Antes y después de practicar el

baloncesto

Aproximadamente 12 minutos

15’

15’
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@\ INDEPORTES

FECHA: 20/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS.

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #6

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de lanzamientos.
OBJETIVOTECNICO: Enseiiar el lanzamiento vivenciando diferentes formas de lanzar la pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL
20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del
semaforo.
85 minutos
FASE CENTRAL:
Lanzamientos:
22’ Moderada/alt 3 25’
25 minutos: juego lanzando una a
pelota de didactica pequefa, los
deportistas deberan lanzarla
simulando lanzamientos de otros 2, S
deportes tales como beéisbol, | § % i
lanzamiento de bala, voleibol, etc. N -




20 minutos: juego bolos, se

colocaran conos los cuales deberan 17 Moderada 3 20°
tumbar con las pelotas.
Como variante se irdn quitando
conos para aumentar la dificultad.
-
19’ Moderada r 20°

20 minutos: parecido al anterior,
pero esta vez se ubicaran todos los
conos en las gradas y deberan entre
todos tumbarlos.

P

(x




20 minutos: de a parejas uno con
una pelota le lanza la pelota al

compafiero, el cual debe hacer que 17 3 20°
se inserte en un cono el cual lleva moderada
en su mano. Luego cambian.

t

| ¢

7.8 4

15 MINUTOS Q i ¢
FASE FINAL: w i 15’ 15’

Vuelta a la calma y estiramiento.
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&)\ INDEPORTES

FECHA: 23/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS.

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 7

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios viso-pedicos y viso-manuales mediante
circuitos coordinativos.

OBJETIVOTECNICO: vivenciar ejercicios viso-manuales y viso pedicos, a través de ejercicios de coordinacién con
circuitos.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos e K e M e b 18’ moderada 2’ 20°
. . L 8 | | (W
FASE INICIAL: movilidad articular ad | P | A | LV }V{
(hombros, mufiecas, cuello, AR ;\ |
rodillas, caderay cuello del pie) y i{ \\ a ;" p‘

Calentamiento. GENERAL.:
mediante trote suave y
ESPECIFICO: Trote driblando el
balon.




85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos:

Circuito de bote. Se elabora un circuito
con aros y conos donde los deportistas
deben completarlo mientras rebotan el

baldn.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’

20 minutos:

juego Ladron de ladrones. Dos grupos
de alumnos, unos hacen de policias,
teniendo que atrapar a los que llevan
los balones. Si lo hacen lo llevan a la
“carcel” y alli tienen que lanzar hasta
que encesten para liberarse. Cuando
todos estén en la carcel al mismo
tiempo cambian de rol.

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Juego. Gato y raton. Un grupo de
alumnos (ratones) se pasa el baldn sin
que el otro grupo (gatos) los pueda
atrapar. Si algiin gato atrapa, cambian
todos de rol (o bien cambia sélo el que
atrapa).

Basuetil Ganddon

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Juego. A coger al conejo, se dejara
un balén en la mitad del campo y se
ubicaran 2 deportistas frente al
balon en las lineas finales, a la
sefial del entrenador, el primero que
lo cojay lo enceste.

18

moderada

2!

20°




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento:
Imitadores. Por parejas, cada una con
un balén. Un alumno realiza movimiento
y acciones con el balén y el otro le imita
a continuacion.

15’

15’
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EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 8

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 27/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G1 5-6-7 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios coordinativos.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar ejercicios coordinativos con pelota, mediante juegos y formas jugadas.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos = 19’ moderada 1’ 20’
FASE INICIAL: Calentamiento A <-
: . ‘ié., ‘_,‘ .

Tira por trios, los alumnos dispuestos e
por trios, con un balén. Un alumno se
coloca bajo una canasta, el otro sobre
la otra y el tercero con el balén en el
centro de la pista. A la sefial, el alumno
con balén va botando hacia una
canasta, lanza y se queda alli. Su
compaiiero, recoge el rebote, va
botando hacia la otra y lanza, y asi
sucesivamente.




85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos:

Loco zigzag, los alumnos dispuestos en
zigzag con conexion del primer y el
ultimo. Se pasan los balones de unos a
otros, por el orden en que estan
situados intentando que no caigan. El
profesor introducira cada vez mas
balones para complicar el juego.

20°

Moderada/alt
a

5!

25’

20 minutos:

Energia dispuesta, los alumnos en
grupos de 3 a 5 con un baldn. Se iran
pasando la pelota, dando un paso hacia
atras cada jugador que pase una vez la
pelota. Asi se iran separando.

15

Moderada

5,

20°

20 minutos:

¢Cuantas canastas sin que caiga?, los
alumnos por trios con un baldn,
deberan atravesar la pista de un lado a
otro sin que caida la pelota, lanzando a
canasta cuando estén cerca de la misma
y contando los aciertos encestados
antes de que caiga el balon.

16’

Moderada

4’

20°




20 minutos:

El redondel, dos grupos en circulo
con las piernas abiertas, una pelota
de plastico por grupo, el juego
consiste en introducir la pelota entre
las piernas a sus compaferos, cada
vez que lo consigan se sumara un
punto. Gana el jugador con mas
puntos.

18

moderada

2!

20°

15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

shuttersteck

15

baja

15
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EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #9

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 30/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION

G1 5-6-7 ANOS.

OBJETIVO FISICO: estimular la linea energética aerdbica a traves juegos simplificados.

OBJETIVOTECNICO: Enseiiar el lanzamiento y dribling ejecutando este mismo mediante juegos simplificados.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD

GRAFICO

VOLUMEN

INTENSIDAD

DESCANSO

V. TOTAL

20 minutos
FASE INICIAL: calentamiento.

Los San Fermines del basket, una plaza
de toros compuesta por sillas, un
alumno hace de toro, el resto con balon
tienen que intentar que el toro no les
pille, pudiendo saltar el banco, si les
pilla cambian de rol.

\Z/
\* /3

18’

moderada

2’

20°




85 minutos

FASE CENTRAL:

25 minutos:

Malo eres, cada alumno con un balon
van botando y andando, el profesor
lleva una gorra en su mano, se la coloca
a un alumno diciéndole “*malo eres”, ese
alumno le da el baldn al profesor y se
encarga de quitarle el balon al resto de
alumnos que corren para evitarlo.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’

20 minutos: Ladrén de balones, cada
alumno con un balén van botando e
intentando quitarle el balon al resto de
companieros. No esta permitido usar los
pies ni agarrar el cuerpo.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos:

Atraviesa el rio, dos lineas paralelas
separadas unos 3 metros, varios
alumnos dentro de ellas hacen de
cocodrilos que quieren coger el balon.
Los alumnos salen por parejas para
recorrer las orillas del rio (uno en cada
lado) pasandose la pelota sin que la
atrape los cocodrilos. Si lo hacen
cambia de rol con el dltimo que paso el
baldn.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Petardo, por parejas, un alumno con
baldn tiene que encestar el mayor
numero de veces posible en un minuto.
Su compaiiero con otro balén debera
evitarlo, para ello tendra que lanzar su
balén para que choque en la trayectoria
del otro, evitando que se introduzca en
la canasta.

.‘.\

18

moderada

2!

20°




15 MINUTOS
FASE FINAL:
Vuelta a la calma y estiramiento.

&

15’

baja

15’
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- e CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA
EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 1

FECHA: 04/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de lanzamientos.

OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el lanzamiento ejecutando este mismo mediante diferentes formas de lanzar una pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 20’

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del
semaforo.




85 minutos
FASE CENTRAL:

Lanzamientos:

25 minutos: juego ponchados

20 minutos: juego pegarle a los
conos lanzando pelotas.

20 minutos: lanzamientos de pelotas
de diferentes formas.

20 minutos: de a parejas uno con
una pelota le lanza la pelota al
compafiero, el cual debe hacer que
se inserte en un cono el cual lleva
en su mano. Luego cambian.

22’

18’

18’

18

Moderada/alt
a

Moderada

Moderada

moderada

3!

2!

2’

2!

25’

20°

20’

20°




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15

15’
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o CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #2

FECHA: 06/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de juegos y ejercicios de dribling.

OBJETIVOTECNICO: Ensenfiar el gesto técnico del Dribling ejecutando este mismo mediante diferentes formas de rebotar
la pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego de

ponchados




85 minutos
FASE CENTRAL:

Lanzamientos:

e 25 minutos: El “ladrén de
colas” Todos los jugadores con
baldn.

e Dividimos al grupo en 2 equipos

T | Smbologia
del mismo nimero de personas. LR
 Cada jugador tendra un % \ J ] 0 22 Moderada 3 25’
pafiuelo que se lo colocara ; H / ¢ gl oA
metido por dentro del pantalon 0 . AL
. .‘r v 9 fugador “equpo B
como si fuera una cola. o
e Delimitaremos el espacio en . /\ " v ! bl
- . [
funcion del numero de 1\57 1
. . o AW i
jugadores y de su nivel, g % T 2 Dy
haciéndolo mas grande o mas ‘

4
pequefio para que el ‘;//A v 130

funcionamiento sea el

[ R
adecuado. / £
e Delimitaremos un espacio [ \

“casa” en el que se colocaran
los nifios que no tengan
pafiuelo porque se lo hayan
quitado.

e Cuando un integrante de su
equipo robe una cola este se la
podra llevar a la “casa” donde
se lo dara a un integrante para
que pueda volver a participar
en el juego.

e Ganara el equipo que consiga
quedarse con todos los
pafiuelos.

e Los jugadores tendran que ir
botando para desplazarse, de
no ser asi, se les penalizarj,




bien cediendo su cola o, en el
caso de que haya robado una,
tendra que devolverla.

20 minutos: juego “Tu la
llevas”. Todos los jugadores
con balon.

Realizaremos el ejercicio en la
mitad del campo de baloncesto
aunque en el caso de que
tengamos un grupo muy grande
ampliaremos este.
Designaremos a un jugador que
sera el que lo quede.

Este jugador tendra que
intentar tocar a otro jugador
mientras todos se desplazan
botando el balén.

m"n.\"\lv\:\:\.«.‘\.~. 2

l e

' . 2 Tugador

' ‘ > Jugador “que la quedz”
v 3Bl

o 9 3 Desplazamiento con
bote.

18’

Moderada

2,

20’

20 minutos: juego “El
panuelito”. Dividimos a los
jugadores en 2 grupos de igual
numero.

Cada jugador del grupo se le
adjudicara un ndmero del 1 al
total de jugadores que tenga el
grupo.

El entrenador de coloca en la
parte frontal de la linea de 6,25
con 2 balones, uno para cada
grupo, que se encontraran en el
suelo.

El entrenador dira en voz alta
un ndmero y el jugador de cada

bl
' ' 3 Jugador Equipo A™
' A 2 hugador Fquipo B

' . < Entrenador.

* B

2% 3 Desplazamiento con
bote

-

— 3 Delazamiento sin
beln

18’

Moderada

2’

20’




grupo al que se le adjudicd
previamente ese ndmero
correran rapidamente a coger el
balén.

Una vez los jugadores consigan
coger el balén tendran que
intentar meter canasta.

El primero que anote sumara un
punto para su equipo.

No se eliminara a ningun
jugador.

20 minutos: ejercicio
“Buldog”. Todos los jugadores
con balon.

Uno de ellos, que sera el que la
guede, se colocara en la linea
del centro de campo.

El resto de los jugadores se
colocaran en la linea de fondo
de uno de los dos campos.
Cuando el jugador que se
encuentra en el centro del
campo grite “buldog” todos los
jugadores que estaban en la
linea de fondo intentaran llegar
hasta la linea de fondo del otro
campo sin que el jugador del
centro les toque.

Si el jugador que se encuentra
en el centro toca a algln

Simhologia
' ' 2 Jugador
' ‘ 2 Tugador “que la queda”

o 3B

o % 3 Desplazamiento con
bote.

18

moderada

2!

20°




jugador este pasara a quedarla
con él.

e Ganara el juego el Ultimo que
sea cogido.

15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15’

15’
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;? INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #3

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 11/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

OBJETIVO FISICO: afectar la linea energética aerdbica a través de ejercicio de pase.

OBJETIVO TECNICO: vivenciar el gesto técnico pase, ejecutando este mismo mediante diferentes formas de pasar el
balon.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 20°
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura

corporal.

Fjercicio 8:

85 minutos
FASE CENTRAL:

Verde: equipo pesesidn halin.

- Rojo: equipo sin posesién balin.

25 minutos: “Los 10 pases”. ada
equipo debe completar 10 pases
sin perder el control del balén y
botar el balén no esta permitido.
Contar los pases en voz alta por
parte de todo el equipo
(necesidad de controlar donde
esta el baldn). Al no poder botar

22’ Moderada/alt 3 25’
a




es muy importante la adecuada
ocupacion del espacio por los
jugadores (zonas libres) y el
apoyar al compafiero con baldn
colocandonos en apropiadas
lineas de pase es vital, ya que no
puede avanzar con el balon y
seguramente estara defendido
muy de cerca. Hacer hincapié en
el tipo de pase que queramos
trabajar que puede ser (como
baloncesto a pie) “de pecho”,
“picado”, “gancho”, “beisbol” o
“por encima de la cabeza”. La
técnica de estos pases es igual a
la de baloncesto a pie, salvo que
al estar sentado en la silla, no
podemos ayudarnos del impulso
y el equilibrio que suponen las
piernas. Un pase muy utilizado
en BSR es el “picado”, ya que es
mas facil su recepcion al venir
desde el suelo y la fuerza con la
que viene esta disminuida por el
bote, lo que facilita la recepcion.
Recordamos que un buen pase
no es nada sin una buena
recepcion y control.




20 minutos: “Tiro en carrera o
entrada a canasta”. El primer
jugador en la fila con balén debe
impulsar la silla y botar encarando el
aro desde un lateral y finalmente
tirar (jugadores 1 y 5 en gréfico).
Debemos alcanzar una velocidad
suficiente, sobre la que
corregiremos la direccidn de la silla,
lo que haremos frenando
ligeramente sobre la rueda que
corresponda (sobre la izquierda si
quiero girar ligeramente hacia la
izquierda). Con ello, la silla debe
aproximarse al aro con unos 45°
respecto del tablero, y el tiro debe
producirse a 1 - 1,5 m. de aro, es
decir, muy cerca de él. Debemos
utilizar un tiro “a tabla”, utilizando la
misma técnica de tiro que para un
tiro normal. El rebote lo coge el
correspondiente de la otra fila
(jugadores 2 y 6). Tras esto
cambiamos de lado, con lo que el
jugador que tir6 va a la fila de
reboteadores (1 se coloca tras 3, 5
tras 7) y el que cogié el rebote pasa
el balén al primero de la fila de
tiradores que no tenga balon y se
coloca el ultimo (2 se coloca tras 4,
6 tras 8). Como vemos, cada grupo
practica en un medio campo y utiliza
una mano para tirar y botar (1-4
derecha, 5-8 izquierda). Cambiar de
aro a la mitad del ejercicio para
trabajar la entrada desde cada lado.

Grafica 7:

Verde: fila
firadores,

- Rojo: fila
reboteadns,

. s Pebta,

|

desplazamienta.

V2 rebote.

]

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos: “La sombra (1 x 1)".

el jugador atacante esta frente al
aro, en la linea de medio campo
y el defensor esta a un metro de
él. El objetivo del atacante es
llegar a linea de fondo, mientras
que el del defensor es
impedirselo. Hemos de recordar
que el contacto entre sillas esta
permitido (ipero no de manera
intencionada!), pero en
desplazamiento, la rueda trasera
del defensor debe estar por
delante de la del atacante, ya
que sino es falta (ver grafico
8ab). El atacante habra de
valerse de fintas y de
movimientos en zig-zag (aunque
si puede ien linea recta!, ver
grafico 8c), mientras que el
defensor habra de colocarse
siempre entre atacante y linea de
fondo. Para ello, el defensor
siempre debe colocarse
ofreciendo al atacante la mayor
amplitud de silla posible, es decir,
de lado y no ofreciendo el
reposapiés (es decir, no debe
colocarse de frente al atacante).

=

A) B)

Ejercicio 8, Sitvaciin de contacto en defensa:

A) Situacidn sin falta personal, el defensor se anticipa v eoloea su rueda trasera delante de la del
atacante,
1) Situacicn con falea persomal, ol defensor mo flega o anticparse v coloca su neda trasera tras b del

ataeinte.

18’

Moderada

2!

20’




El defensor ademas siempre
debe hacer que el atacante vaya
a las zonas donde no cree
peligro, es decir, a los extremos.
Al llegar a un extremo del
espacio definido, el defensor
girara hacia la silla hacia atras,
ya que si gira hacia delante
chocaria con el reposapiés del
oponente. Cambiamos papeles al
llegar a linea de fondo,
empezando desde medio campo
de nuevo.

20 minutos: “Bota, frenay...tira!".
uno de la pareja con balén y otro sin
él. El que tiene baldn ha de ir
botando hasta la posicion donde
estd su companero, posicionar su
silla, frenarla (isin chocar con él!) y
lanzar desde parado. El que no tiene
balén ha de posicionarse dentro de
la zona (a unos 2 m. del aro),
ofreciendo el lateral de su silla. Tras
el tiro, éste va al rebote y cambian
papeles: el tirador va a colocarse en
la otra zona y el reboteador ahora
con balén avanza hacia el otro
campo, donde va a posicionarse su
compafiero. Ir cambiando

Ejercicio b2
Verde tirador,
Roje: reboteador,
0 :pan

- deplumian,

- Eirehote

‘ H

18

moderada

2’

20’




continuamente de zona de tiro. El
gue no tiene balén no opone
resistencia al tiro. Por supuesto,
seguir los criterios técnicos a la hora
de tirar. iA ver cual de los dos llega
antes a 6 canastas!.




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15

15
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&)\ INDEPORTES

FECHA: 13/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

- CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #4

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios de pases.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el pase ejecutando este mismo mediante diferentes formas de pasar el balon.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante juego de

cogidas.

85 minutos
FASE CENTRAL:

Pases:
22’ Moderada/alt 3 25’
25 minutos: “El comecocos del a
baloncesto” Se trata de ir
desplazandose botando el balén por
las lineas pintadas en el suelo
(cocos) para no ser atrapados por
los dos alumnos/as que se la

quedan y que debe desplazarse




botando una pelota de minibasket
(comecocos). No se podra dar
media vuelta, correr o salirse de las
lineas. En el caso de que dos cocos
se encuentren frente a frente no
podran cruzarse y tendran que dar
media vuelta. El nifo atrapado
intercambiara su rol con el
COMECOoCos.

20 minutos: “5 pases” En cada
media cancha de minibasket se
enfrentan un grupo de 5 jugadores
contra los otros 5. Consiste en
lograr pasarse el balén 5 veces
consecutivas sin que el equipo
contrario robe el balén, solo se
puede robar si el balon esta por el
aire. Si roban el balén cambian los
roles del juego. Si logran los 5 pases
seguidos es un punto. A ver quién
llega antes a lograr 3 puntos.
Asimismo, sélo pueden avanzar
dando un paso para trabajar el pie
de pivote en baloncesto y no vale
botar el balén.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos: “Canasta diez , quince
y veinte”. Forma una fila india cada
grupo en cada aro formando un
angulo de 45 grados desde donde
lanzamos con el aro. Y al tocar el
silbato empiezan a tirar a canasta
por orden de tiro segun la fila,
contando las canastas que
encestamos en voz alta a ver qué
grupo llega primero a 10. El jugador
que tira recoge su baldn y se lo pasa
al siguiente compafiero/a de la fila
gue no tiene baldén y se pone al final
de la fila. Asi, sucesivamente hasta
que algun equipo logre las 10
canastas.

18’

Moderada

2!

20’

20 minutos: “Alerta el jugador...”

- Cada equipo se ubica en fila horizontal
en cada una de las lineas de fondo de
su medio campo, cada jugador tiene
asignado un nimero que se distribuyen
ellos mismos. En el centro estara el
maestro o un companero/a que dira en
voz alta “alerta el nimero..." y el
numero que mencione de cada fila debe
ir a buscar su baldn para intentar
encentar en cada una de sus canastas
antes que el companiero y llevar el
baldén al centro del campo antes que
llegue el otro compariero. Asi,
sucesivamente hasta que un equipo
logre 10 puntos.

18’

Moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

b X
gV ¥

4

4
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15’

15’
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# INDEPORTES @
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #5

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 18/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través de ejercicio de dribling.
OBJETIVOTECNICO: irradiar dribling ejecutando este mismo mediante juegos de formas de lanzar una pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos = 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: movilidad articular g

¥)

y Calentamiento. = -
-y

o |
& 3
—
—— —

|
)

! w

| S
- - -

85 minutos
FASE CENTRAL:

e 25 minutos: juego “El
ladrén de colas”. Todos los 22 Moderada/alt 3 25’
jugadores con balon. a

e Dividimos al grupo en 2 equipos
del mismo nimero de personas.

e Cada jugador tendra un
pafiuelo que se lo colocara
metido por dentro del pantalén
como si fuera una cola.




Delimitaremos el espacio en
funcion del nimero de
jugadores y de su nivel,
haciéndolo mas grande o mas
pequefio para que el
funcionamiento sea el
adecuado.

Delimitaremos un espacio
“casa” en el que se colocaran
los nifios que no tengan
pafiuelo porgue se lo hayan
quitado.

Cuando un integrante de su
equipo robe una cola este se la
podra llevar a la “casa” donde
se lo dara a un integrante para
que pueda volver a participar
en el juego.

Ganara el equipo que consiga
quedarse con todos los
pafuelos.

Los jugadores tendran que ir
botando para desplazarse, de
no ser asi, se les penalizara,
bien cediendo su cola o, en el
caso de que haya robado una,
tendra que devolverla.

A

Simbologia

. > Jugador “equipo A’
. 2 Jugador “equipo B
* B

% Desplazamiento con
bote.

4 9 Cono.




20 minutos: juego “Tu la
llevas”. Todos los jugadores con
baldn.

Realizaremos el ejercicio en la
mitad del campo de baloncesto
aunque en el caso de que
tengamos un grupo muy grande
ampliaremos este.
Designaremos a un jugador que
sera el que lo quede.

Este jugador tendra que
intentar tocar a otro jugador
mientras todos se desplazan
botando el baldn.

\ <8

'mwmmu. &

‘»\1.‘\.\.\.'..«.«-'&‘\-""‘?

' . 2 Jugador.

' . 2 Tugador “que la queda”
v ! B

o Y Desplazamiento con
bote.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: juego “El
pafuelito”. Dividimos a los
jugadores en 2 grupos de igual
numero.

Cada jugador del grupo se le
adjudicara un nimero del 1 al
total de jugadores que tenga el
grupo.

El entrenador de coloca en la
parte frontal de la linea de 6,25
con 2 balones, uno para cada
grupo, que se encontraran en el
suelo.

El entrenador dira en voz alta
un numero y el jugador de cada
grupo al que se le adjudico
previamente ese nimero

Simbologia
. . > Jugador “Equipo A”
. A > Jugador “Equipo B
. ‘ - Entrenador.
v * 9Bl

o 7% ) Desplazamiento con
bote

¢ — 2 Desplazamiento sin
baln

18’

Moderada

2!

20’




correran rapidamente a coger el
baldn.

Una vez los jugadores consigan
coger el balén tendran que
intentar meter canasta.

El primero que anote sumara un
punto para su equipo.

No se eliminara a ningun
jugador.

20 minutos: juego Dividimos
a los jugadores en 2 grupos de
igual nimero.

Cada jugador del grupo se le
adjudicara un nimero del 1 al
total de jugadores que tenga el
grupo.

El entrenador de coloca en la
parte frontal de la linea de 6,25
con 2 balones, uno para cada
grupo, que se encontraran en el
suelo.

El entrenador dira en voz alta
un numero y el jugador de cada
grupo al que se le adjudicd
previamente ese nimero
correran rapidamente a coger el
baldn.

Una vez los jugadores consigan
coger el balén tendran que
intentar meter canasta.

Simbologia
. . 2 Jugador
. ‘ > Jugador “quela queda”

o * IBdan

o W 3 Desplazamiento con
bote.

18

moderada

2’

20’




El primero que anote sumara un
punto para su equipo.

No se eliminara a ningun
jugador.




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

Antes y después de practicar el

baloncesto

Aproximadamente 12 minutos

15’

15’







OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #6

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 20/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de lanzamientos.

OBJETIVOTECNICO: Enseiiar el lanzamiento vivenciando diferentes formas de lanzar la pelota.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del
semaforo.

18’ moderada 2’ 20’

85 minutos
FASE CENTRAL:

Lanzamientos:

22’ Moderada/alt 3 25’
a

25 minutos: juego lanzando una
pelota de didactica pequefa, los
deportistas deberan lanzarla
simulando lanzamientos de otros 2 S
deportes tales como béisbhol, | ¥ %
lanzamiento de bala, voleibol, etc. S %




20 minutos: juego bolos, se

colocaran conos los cuales deberan 17 Moderada 3 20°
tumbar con las pelotas.
Como variante se irdn quitando
conos para aumentar la dificultad.
-
19’ Moderada r 20°

20 minutos: parecido al anterior,
pero esta vez se ubicaran todos los
conos en las gradas y deberan entre
todos tumbarlos.

P

(x




20 minutos: de a parejas uno con
una pelota le lanza la pelota al

compafiero, el cual debe hacer que 17 3 20°
se inserte en un cono el cual lleva moderada
en su mano. Luego cambian.

t

| ¢

7.8 4

15 MINUTOS Q i ¢
FASE FINAL: w i 15’ 15’

Vuelta a la calma y estiramiento.




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







&)\ INDEPORTES

FECHA: 25/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 7

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios viso-pedicos y viso-manuales mediante
circuitos coordinativos.

OBJETIVOTECNICO: vivenciar ejercicios viso-manuales y viso pedicos, a través de ejercicios de coordinacién con
circuitos.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos e K e M e b 18’ moderada 2’ 20°
. . L 8 | | (W
FASE INICIAL: movilidad articular ad | P | A | LV }V{
(hombros, mufiecas, cuello, AR ;\ |
rodillas, caderay cuello del pie) y i{ \\ a ;" p‘

Calentamiento. GENERAL.:
mediante trote suave y
ESPECIFICO: Trote driblando el
balon.




85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos:

Circuito de bote. Se elabora un circuito
con aros y conos donde los deportistas
deben completarlo mientras rebotan el

baldn.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’

20 minutos:

juego Ladron de ladrones. Dos grupos
de alumnos, unos hacen de policias,
teniendo que atrapar a los que llevan
los balones. Si lo hacen lo llevan a la
“carcel” y alli tienen que lanzar hasta
que encesten para liberarse. Cuando
todos estén en la carcel al mismo
tiempo cambian de rol.

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Juego. Gato y raton. Un grupo de
alumnos (ratones) se pasa el baldn sin
que el otro grupo (gatos) los pueda
atrapar. Si algiin gato atrapa, cambian
todos de rol (o bien cambia sélo el que
atrapa).

Basuetil Ganddon

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Juego. A coger al conejo, se dejara
un balén en la mitad del campo y se
ubicaran 2 deportistas frente al
balon en las lineas finales, a la
sefial del entrenador, el primero que
lo cojay lo enceste.

18

moderada

2!

20°




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento:
Imitadores. Por parejas, cada una con
un balén. Un alumno realiza movimiento
y acciones con el balén y el otro le imita
a continuacion.

15’

15’







OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL
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# INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 8

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 27/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA: INICIACION
G2 8-9-10 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios coordinativos.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar ejercicios coordinativos con pelota, mediante juegos y formas jugadas.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos = 19’ moderada 1’ 20’
FASE INICIAL: Calentamiento A <-
: . ‘ié., ‘_,‘ .

Tira por trios, los alumnos dispuestos e
por trios, con un balén. Un alumno se
coloca bajo una canasta, el otro sobre
la otra y el tercero con el balén en el
centro de la pista. A la sefial, el alumno
con balén va botando hacia una
canasta, lanza y se queda alli. Su
compaiiero, recoge el rebote, va
botando hacia la otra y lanza, y asi
sucesivamente.




85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos:

Loco zigzag, los alumnos dispuestos en
zigzag con conexion del primer y el
ultimo. Se pasan los balones de unos a
otros, por el orden en que estan
situados intentando que no caigan. El
profesor introducira cada vez mas
balones para complicar el juego.

20°

Moderada/alt
a

5!

25’

20 minutos:

Energia dispuesta, los alumnos en
grupos de 3 a 5 con un baldn. Se iran
pasando la pelota, dando un paso hacia
atras cada jugador que pase una vez la
pelota. Asi se iran separando.

15

Moderada

5,

20°

20 minutos:

¢Cuantas canastas sin que caiga?, los
alumnos por trios con un baldn,
deberan atravesar la pista de un lado a
otro sin que caida la pelota, lanzando a
canasta cuando estén cerca de la misma
y contando los aciertos encestados
antes de que caiga el balon.

16’

Moderada

4’

20°




20 minutos:

El redondel, dos grupos en circulo
con las piernas abiertas, una pelota
de plastico por grupo, el juego
consiste en introducir la pelota entre
las piernas a sus compaferos, cada
vez que lo consigan se sumara un
punto. Gana el jugador con mas
puntos.

18

moderada

2!

20°

15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

shuttersteck

15

baja

15










OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







&)\ INDEPORTES

FECHA: 02/09/2024. MUNICJPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA:
Fundamentacion G1, 11-12-13 ANOS

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 1

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través de ejercicio de Familiarizacion con la raqueta y el volante.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el agarre o empufiadura de la raqueta ejecutando este mismo mediante diferentes formas.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del

semaéaforo.

85 minutos

FASE CENTRAL.:

25 minutos: Cada uno con una
raqueta experimenta, agarrando
correctamente la raqueta,las
distintas posibilidades de
movimiento de la mufiecay la
mano.

22’ Moderada/alt 3 25’
a

Individual. Colocan el volante sobre
la raqueta y lo lanzan hacia arriba,
golpeéandolo varias veces seguidas
en vertical. Realizan el golpe de




derecho,es decir con la palma de la
mano, que coge la raqueta, hacia
arriba. Golpeanel volante con la
mano colocada aproximadamente a
la altura de la cintura.

20 minutos: Progresivamente van
realizando los golpeos més fuertes,
de manera que elvolante se eleve
cada vez mas.

Golpear al volante
verticalmente hacia arriba, una
vez del derecho y lasiguiente
del revés.

Cuando han adquirido cierta
soltura realizan los golpeos
para imprimir alvolante una
trayectoria vertical pero
desplazandose por la pista.

JEm—

~a — -
2l %=

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Golpear al volante hacia
arriba varias veces seguidas,
con la raqueta porencima de
la cabeza.

Golpear al volante
igual que en el
ejercicio anterior pero
ahoradesplazdndose
hasta cruzar la pista
por su lado méas
ancho.

Golpear el volante varias veces
seguidas, tratando de alternar un
golpe contrayectoria muy alta y el
siguiente con trayectoria muy larga.

........

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Parejas. Se van pasando el volante
de todas las formas que han
practicadodurante la sesion: de
derecho, de revés, con la raqueta
por encima de la cabeza,...

18 moderada 2’ 20°
Estiramientos para
badminton.
~ - B
15 MINUTOS
FASE FINAL: i A -
D I e, 15’ 15’
Cambio de impresiones sobre la
puesta en practica de los distintos
tipos degolpes; y lo realizado o LS
durante la sesién. Mientras estiran. Y N .




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







P noerores €3
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #2

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 04/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion
G111-12-13 ANOS

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través ejercicios de familiarizacion de raqueta.
OBJETIVOTECNICO: Enseiiar los tamafios de la raqueta y su familiarizacion.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos d": 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: calentamiento: T ?

Gran grupo, carrera continua.
Después carrera hacia atras.

v
—Desplazamientos laterales a =
izquierda y derecha. -

— Movimientos del tronco:
flexiones y extensiones,
inclinaciones laterales,

torsiones a izquierda y

derecha.

— Cada uno con su ragueta en la
mano, circunducciones de brazo,
primero unoy luego el otro.




85 minutos

FASE CENTRAL:

25 minutos: Individual.
Golpear el volante hacia
arriba con la raqueta, del
derecho,tratando de que se
mantenga en el aire el
maximo tiempo posible.

Variante: mismo ejercicio, pero con
golpes de revés.

Individual. Golpear el volante
hacia arriba una vez del derecho
y la siguientedel revés.

Wt

-
-

Q‘
ri

4
Nlge— ="
\

22’

Moderada

3!

25’




20 minutos: Parejas, uno junto al
otro. Mantienen el volante en el
aire golpeando alternativamente el
volante, primero uno y luego el
otro. Deben ir variando elmodo de
golpeo: de derecho, de revés, de
mano alta,...

Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se
pasan elvolante golpeandolo con
la raqueta de todas las formas
posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se pasan
elvolante golpeandolo con la raqueta de
todas las formas posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

Variante: el que recibe el volante, lo
controla con la raqueta, lo golpea
hacia arriba y cuando cae lo envia
hacia el compariero

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos: Juego: “El murmullo”.
Dos grupos sentados en circulo, van
contando hastaque llegan a siete o
multiplo de siete, entonces deben decir
“mec-mec”. Elque se equivoca queda

eliminado o pierde un punto. 18 moderada 2’ 20’
15 MINUTOS
FASE FINAL: 15’ 15’

Vuelta a la calma y estiramiento.




OBSERVACIONES

GESTOR PROVINCIAL

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL
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;? INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #3

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 09/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion

G1 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: afectar la linea energética aerébica a través de posicidén base y servicio.

OBJETIVO TECNICO: vivenciar la posicidon base y servicio, ejecutando este mismo mediante diferentes formas de

moverse en el campo.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD

GRAFICO

VOLUMEN

INTENSIDAD

DESCANSO

V. TOTAL

20 minutos

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal.

18’

moderada

2!

20’

85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos: La posicién basica:

+ Cabeza levantada,
mirando al frente.

¢ La mano sujeta la
ragueta a una altura
entre el pecho, hombros
y cabeza.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’




+ Tronco ligeramente
inclinado hacia delante.

+ Piernas
semiflexionadas.

+ Pies separados algo
mas que los hombros.

+E| peso del cuerpo
repartido entre los dos
pies, sobre las puntas.




20 minutos: Parejas, uno frente al
otro. Se pasan el volante de
todas las formas conocidas.

Trios, dispuestos en forma de
triangulo. Pasarse el volante
triangulando entrelos tres, en
ambas direcciones.

Grupos de cuatro, con dos
volantes. Se pasan el volante en
diagonal, unos porarriba y otros
por abajo.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos:

-Parejas, uno a cada lado de la

red o cuerda. Se pasan el

volante tratando de

intercambiar el mayor nimero

de golpes continuados posible.
—Parejas, uno a cada lado de la red
0 cuerda. Se pasan el volante con
golpes dederecho y de reveés; cerca
de la red y lejos de ella; de mano
alta y baja.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Juego: “La batalla de los volantes”.
La clase se divide en dos grupos de
igual nimero de jugadores; un
grupo a cada lado de la red.
Disponen de diez volantes cada
equipo. A la sefial comienzan a
lanzarse volantes los dos equipos,
intentando devolver todos los que
caigan en su campo. Cuandose dé
la sefial de finalizar el juego, gana la
batalla elequipo que tenga menos
volantes en su campo.

18

moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15°

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #4

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 11/09/2024. MUNICIPlO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA:
fundamentacion G1 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios de servicio.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el servicio ejecutando este mismo mediante diferentes formas de pasar el volante.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante juego de

cogidas.

85 inutos
FASE CENTRAL: 25 minutos: Para

realizar un buen saque se debe
adoptar la siguiente posicion: (1)
La raqueta la sostiene el brazo
ejecutor, estirado hacia atras

22’ Moderada/alt 3 25’
a
La pierna contraria, al
brazo ejecutor,
ligeramente adelantada,
y el hombro apunta
hacia elreceptor




La mayor parte del peso del
cuerpo cae sobre el pie trasero
El volante se sostiene

por la base entre el
pulgar y el indice, de

la otra mano, y el
brazo izquierdo se
extiende hasta la
altura del hombro, de
manera que caiga

bien  delante  del
cuerpo

20 minutos: ejecutar desde el area
de serviciodel lado derecho del
terreno de juego, en diagonal, hasta
el area de servicio opuesta. @7

18’ Moderada 2’ 20’

<3
NG i

b

T R e e e L o S Y




20 minutos: El saque y la
posicion de recepcion.

Parejas, uno frente al otro. Uno
saca tratando de enviarlo
donde se encuentra el
compafero. Este lo recoge y
repite la misma accion. No hay
intercambio de golpes.

Parejas. Mismo ejercicio, ahora
separados por una cuerda o red de
badminton, tratan de enviarlohacia la
zona de recepcion del compariero.

|9

18’

Moderada

2!

20’

20 minutos: Parejas. Mismo
ejercicio, los saques se dirigiran
hacia la esquina de la zona de
recepcion del compariero.
Primero hacia un lado y luego
hacia el otro.

18’

Moderada

2,

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15’

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







P noerores €3
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #5

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 16/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: badminton. CATEGORIA: fundamentacion G1
14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de golpeo de volante.

OBJETIVOTECNICO: Mejorar las capacidad de percepcion y coordinacion en el golpeo de volante.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL

20 minutos - 18’ moderada - 20"
FASE INICIAL: movilidad articular -»'*‘“"
y Calentamiento.

85 minutos
FASE CENTRAL: . /4_\
] T _z-l- A" §
25 minutos: El saque; servicios /; ‘% ' / : ;\
cortos y servicios altos. 7 i T\ 22 Moderada/alt 3 25’
Parejas, uno frente al otro, a

separados por una cuerda o red de
badminton. Uno saca tratando de
enviar el volantehacia la zona de
recepcion del compafiero. No hay
intercambio de golpes.




20 minutos: de a parejas, uno frente
al otro, separados por la red, realizan
series de saques cortos.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: Juego: “Competicion de
pases”. Grupos de cuatro, unos frente a
otros separados por la red. Se hacen
pases entre ellos.

18’

Moderada

2,

20’

20 minutos: Parejas. Juego salvando la
red con servicios reglamentarios.

18’

moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

Psoas laco

Cuddriceps

Isquiosurales

15’

leve

15’

OBSERVACIONES




FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL




EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #6

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 18/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: Badminton. CATEGORIA: fundamentacion
G1 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de lanzamientos.
OBJETIVOTECNICO: Enseiar el lanzamiento vivenciando diferentes formas de lanzar el volante

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del

semaéaforo.

85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos: Golpes de drive.
Parejas, alternativamente, uno
ejecuta el gesto técnico de drive y el
otro le corrige. Después se pasan el
volante con golpes de drive.

22’ Moderada/alt 3 25’
a




20 minutos: Parejas,
alternativamente, uno ejecuta técnicg
de revés y el compafiero le corrige.
Después se envian el volante con
golpes revés. No se trata de ganar
puntos, al conintentan tener el mayor
tiempo posible el en juego; pueden ir
cantando los golpes.

Variante: acercarse y alejarse;
alternar

17

Moderada

3!

20°

20 minutos: Parejas, de cara a la
pared, golpean el contra ella; el
volante debe impactar por de la
altura equivalente a lared. Se juega
A 15 putnos.

HHHH

1

19’

Moderada

1!

20°




20 minutos: Juego: “El rey de los
animales”. Sentados circulo; el
profesor lanza un volante a unodice:

.-l | o 17 3 20’
“He visto un lobo”. El que lo recibe a - - moderada
otro cambiando el nombre del animal,
no contesten rapidamente o repitan O« > @
nombre quedaran eliminados. ‘

.

2 e @ |
15 MINUTOS 4 e
FASE FINAL: w ‘ 15’ 15°

Vuelta a la calma y estiramiento.




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL

INDEPORTES

PO T UTO DAl TAME N EAL MRA LA
BECSEANOON Y EL DEPORTE DE OUMDMNAMAREA




&)\ INDEPORTES

FECHA: 23/09/2024. MUNICJPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA:
Fundamentacion G1, 11-12-13 ANOS

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 7

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través de ejercicio de Familiarizacion con la raqueta y el volante.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el agarre o empufiadura de la raqueta ejecutando este mismo mediante diferentes formas.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del

semaéaforo.

85 minutos

FASE CENTRAL.:

25 minutos: Cada uno con una
raqueta experimenta, agarrando
correctamente la raqueta,las
distintas posibilidades de
movimiento de la mufiecay la
mano.

22’ Moderada/alt 3 25’
a

Individual. Colocan el volante sobre
la raqueta y lo lanzan hacia arriba,
golpeéandolo varias veces seguidas
en vertical. Realizan el golpe de




derecho,es decir con la palma de la
mano, que coge la raqueta, hacia
arriba. Golpeanel volante con la
mano colocada aproximadamente a
la altura de la cintura.

20 minutos: Progresivamente van
realizando los golpeos més fuertes,
de manera que elvolante se eleve
cada vez mas.

Golpear al volante
verticalmente hacia arriba, una
vez del derecho y lasiguiente
del revés.

Cuando han adquirido cierta
soltura realizan los golpeos
para imprimir alvolante una
trayectoria vertical pero
desplazandose por la pista.

JEm—

~a — -
2l %=

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Golpear al volante hacia
arriba varias veces seguidas,
con la raqueta porencima de
la cabeza.

Golpear al volante
igual que en el
ejercicio anterior pero
ahoradesplazdndose
hasta cruzar la pista
por su lado méas
ancho.

Golpear el volante varias veces
seguidas, tratando de alternar un
golpe contrayectoria muy alta y el
siguiente con trayectoria muy larga.

........

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Parejas. Se van pasando el volante
de todas las formas que han
practicadodurante la sesion: de
derecho, de revés, con la raqueta
por encima de la cabeza,...

18 moderada 2’ 20°
Estiramientos para
badminton.
~ - B
15 MINUTOS
FASE FINAL: i A -
D I e, 15’ 15’
Cambio de impresiones sobre la
puesta en practica de los distintos
tipos degolpes; y lo realizado o LS
durante la sesién. Mientras estiran. Y N .




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







P noerores €3
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #8

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 25/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion
G1 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través ejercicios de familiarizacion de raqueta.
OBJETIVOTECNICO: Enseiiar los tamafios de la raqueta y su familiarizacion.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos d": 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: calentamiento: T ?

Gran grupo, carrera continua.
Después carrera hacia atras.

v
—Desplazamientos laterales a =
izquierda y derecha. -

— Movimientos del tronco:
flexiones y extensiones,
inclinaciones laterales,

torsiones a izquierda y

derecha.

— Cada uno con su ragueta en la
mano, circunducciones de brazo,
primero unoy luego el otro.




85 minutos

FASE CENTRAL:

25 minutos: Individual.
Golpear el volante hacia
arriba con la raqueta, del
derecho,tratando de que se
mantenga en el aire el
maximo tiempo posible.

Variante: mismo ejercicio, pero con
golpes de revés.

Individual. Golpear el volante
hacia arriba una vez del derecho
y la siguientedel revés.

Wt

-
-

Q‘
ri

4
Nlge— ="
\

22’

Moderada

3!

25’




20 minutos: Parejas, uno junto al
otro. Mantienen el volante en el
aire golpeando alternativamente el
volante, primero uno y luego el
otro. Deben ir variando elmodo de
golpeo: de derecho, de revés, de
mano alta,...

Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se
pasan elvolante golpeandolo con
la raqueta de todas las formas
posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se pasan
elvolante golpeandolo con la raqueta de
todas las formas posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

Variante: el que recibe el volante, lo
controla con la raqueta, lo golpea
hacia arriba y cuando cae lo envia
hacia el compariero

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos: Juego: “El murmullo”.
Dos grupos sentados en circulo, van
contando hastaque llegan a siete o
multiplo de siete, entonces deben decir
“mec-mec”. Elque se equivoca queda

eliminado o pierde un punto. 18 moderada 2’ 20’
15 MINUTOS
FASE FINAL: 15’ 15’

Vuelta a la calma y estiramiento.




OBSERVACIONES

GESTOR PROVINCIAL

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL



INDEPORTES

P T TUTO Dl TAME NEAL MARA LA
RECSEAOON Y EL DEPORTE DE CUMDMAMAREA

B |
-_\

i




;? INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #9

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 30/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion

G1 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: afectar la linea energética aerébica a través de posicidén base y servicio.

OBJETIVO TECNICO: vivenciar la posicidon base y servicio, ejecutando este mismo mediante diferentes formas de

moverse en el campo.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD

GRAFICO

VOLUMEN

INTENSIDAD

DESCANSO

V. TOTAL

20 minutos

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal.

18’

moderada

2!

20’

85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos: La posicién basica:

+ Cabeza levantada,
mirando al frente.

¢ La mano sujeta la
ragueta a una altura
entre el pecho, hombros
y cabeza.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’




+ Tronco ligeramente
inclinado hacia delante.

+ Piernas
semiflexionadas.

+ Pies separados algo
mas que los hombros.

+E| peso del cuerpo
repartido entre los dos
pies, sobre las puntas.




20 minutos: Parejas, uno frente al
otro. Se pasan el volante de
todas las formas conocidas.

Trios, dispuestos en forma de
triangulo. Pasarse el volante
triangulando entrelos tres, en
ambas direcciones.

Grupos de cuatro, con dos
volantes. Se pasan el volante en
diagonal, unos porarriba y otros
por abajo.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos:

-Parejas, uno a cada lado de la

red o cuerda. Se pasan el

volante tratando de

intercambiar el mayor nimero

de golpes continuados posible.
—Parejas, uno a cada lado de la red
0 cuerda. Se pasan el volante con
golpes dederecho y de reveés; cerca
de la red y lejos de ella; de mano
alta y baja.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Juego: “La batalla de los volantes”.
La clase se divide en dos grupos de
igual nimero de jugadores; un
grupo a cada lado de la red.
Disponen de diez volantes cada
equipo. A la sefial comienzan a
lanzarse volantes los dos equipos,
intentando devolver todos los que
caigan en su campo. Cuandose dé
la sefial de finalizar el juego, gana la
batalla elequipo que tenga menos
volantes en su campo.

18

moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15°

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL
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&)\ INDEPORTES

FECHA: 02/09/2024. MUNICIPIQ: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA:
Fundamentacion G2, 14-15-16-17 ANOS

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 1

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través de ejercicio de Familiarizacion con la raqueta y el volante.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el agarre o empufiadura de la raqueta ejecutando este mismo mediante diferentes formas.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del

semaéaforo.

85 minutos

FASE CENTRAL.:

25 minutos: Cada uno con una
raqueta experimenta, agarrando
correctamente la raqueta,las
distintas posibilidades de
movimiento de la mufiecay la
mano.

22’ Moderada/alt 3 25’
a

Individual. Colocan el volante sobre
la raqueta y lo lanzan hacia arriba,
golpeéandolo varias veces seguidas
en vertical. Realizan el golpe de




derecho,es decir con la palma de la
mano, que coge la raqueta, hacia
arriba. Golpeanel volante con la
mano colocada aproximadamente a
la altura de la cintura.

20 minutos: Progresivamente van
realizando los golpeos més fuertes,
de manera que elvolante se eleve
cada vez mas.

Golpear al volante
verticalmente hacia arriba, una
vez del derecho y lasiguiente
del revés.

Cuando han adquirido cierta
soltura realizan los golpeos
para imprimir alvolante una
trayectoria vertical pero
desplazandose por la pista.

JEm—

~a — -
2l %=

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Golpear al volante hacia
arriba varias veces seguidas,
con la raqueta porencima de
la cabeza.

Golpear al volante
igual que en el
ejercicio anterior pero
ahoradesplazdndose
hasta cruzar la pista
por su lado méas
ancho.

Golpear el volante varias veces
seguidas, tratando de alternar un
golpe contrayectoria muy alta y el
siguiente con trayectoria muy larga.

........

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Parejas. Se van pasando el volante
de todas las formas que han
practicadodurante la sesion: de
derecho, de revés, con la raqueta
por encima de la cabeza,...

18 moderada 2’ 20°
Estiramientos para
badminton.
~ - B
15 MINUTOS
FASE FINAL: i A -
D I e, 15’ 15’
Cambio de impresiones sobre la
puesta en préactica de los distintos
tipos degolpes; y lo realizado o LS
durante la sesién. Mientras estiran. Y N .




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







P noerores €3
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #2

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 04/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion
G2 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través ejercicios de familiarizacion de raqueta.
OBJETIVOTECNICO: Enseiiar los tamafios de la raqueta y su familiarizacion.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos d": 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: calentamiento: T ?

Gran grupo, carrera continua.
Después carrera hacia atras.

v
—Desplazamientos laterales a =
izquierda y derecha. -

— Movimientos del tronco:
flexiones y extensiones,
inclinaciones laterales,

torsiones a izquierda y

derecha.

— Cada uno con su ragueta en la
mano, circunducciones de brazo,
primero unoy luego el otro.




85 minutos

FASE CENTRAL:

25 minutos: Individual.
Golpear el volante hacia
arriba con la raqueta, del
derecho,tratando de que se
mantenga en el aire el
maximo tiempo posible.

Variante: mismo ejercicio, pero con
golpes de revés.

Individual. Golpear el volante
hacia arriba una vez del derecho
y la siguientedel revés.

Wt

-
-

Q‘
ri

4
Nlge— ="
\

22’

Moderada

3!

25’




20 minutos: Parejas, uno junto al
otro. Mantienen el volante en el
aire golpeando alternativamente el
volante, primero uno y luego el
otro. Deben ir variando elmodo de
golpeo: de derecho, de revés, de
mano alta,...

Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se
pasan elvolante golpeandolo con
la raqueta de todas las formas
posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se pasan
elvolante golpeandolo con la raqueta de
todas las formas posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

Variante: el que recibe el volante, lo
controla con la raqueta, lo golpea
hacia arriba y cuando cae lo envia
hacia el compariero

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos: Juego: “El murmullo”.
Dos grupos sentados en circulo, van
contando hastaque llegan a siete o
multiplo de siete, entonces deben decir
“mec-mec”. Elque se equivoca queda

eliminado o pierde un punto. 18 moderada 2’ 20’
15 MINUTOS
FASE FINAL: 15’ 15’

Vuelta a la calma y estiramiento.




OBSERVACIONES

GESTOR PROVINCIAL

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL



INDEPORTES

STNTUTO Dty TAME MEAL MAA LA
RECSEAOON Y EL DEPORTE DE OUNMDMINAMARCA




;? INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #3

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 09/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion

G2 14-15-16-17 ANOS

OBJETIVO FISICO: afectar la linea energética aerébica a través de posicidén base y servicio.

OBJETIVO TECNICO: vivenciar la posicidon base y servicio, ejecutando este mismo mediante diferentes formas de

moverse en el campo.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD

GRAFICO

VOLUMEN

INTENSIDAD

DESCANSO

V. TOTAL

20 minutos

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal.

18’

moderada

2!

20’

85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos: La posicién basica:

+ Cabeza levantada,
mirando al frente.

¢ La mano sujeta la
ragueta a una altura
entre el pecho, hombros
y cabeza.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’




+ Tronco ligeramente
inclinado hacia delante.

+ Piernas
semiflexionadas.

+ Pies separados algo
mas que los hombros.

+E| peso del cuerpo
repartido entre los dos
pies, sobre las puntas.




20 minutos: Parejas, uno frente al
otro. Se pasan el volante de
todas las formas conocidas.

Trios, dispuestos en forma de
triangulo. Pasarse el volante
triangulando entrelos tres, en
ambas direcciones.

Grupos de cuatro, con dos
volantes. Se pasan el volante en
diagonal, unos porarriba y otros
por abajo.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos:

-Parejas, uno a cada lado de la

red o cuerda. Se pasan el

volante tratando de

intercambiar el mayor nimero

de golpes continuados posible.
—Parejas, uno a cada lado de la red
0 cuerda. Se pasan el volante con
golpes dederecho y de reveés; cerca
de la red y lejos de ella; de mano
alta y baja.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Juego: “La batalla de los volantes”.
La clase se divide en dos grupos de
igual nimero de jugadores; un
grupo a cada lado de la red.
Disponen de diez volantes cada
equipo. A la sefial comienzan a
lanzarse volantes los dos equipos,
intentando devolver todos los que
caigan en su campo. Cuandose dé
la sefial de finalizar el juego, gana la
batalla elequipo que tenga menos
volantes en su campo.

18

moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15°

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #4

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 11/09/2024. MUNICIPlO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA:
fundamentacion G2 14-15-16-17 ANOS

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicios de servicio.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el servicio ejecutando este mismo mediante diferentes formas de pasar el volante.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante juego de

cogidas.

85 inutos
FASE CENTRAL: 25 minutos: Para

realizar un buen saque se debe
adoptar la siguiente posicion: (1)
La raqueta la sostiene el brazo
ejecutor, estirado hacia atras

22’ Moderada/alt 3 25’
a
La pierna contraria, al
brazo ejecutor,
ligeramente adelantada,
y el hombro apunta
hacia elreceptor




La mayor parte del peso del
cuerpo cae sobre el pie trasero
El volante se sostiene

por la base entre el
pulgar y el indice, de

la otra mano, y el
brazo izquierdo se
extiende hasta la
altura del hombro, de
manera que caiga

bien  delante  del
cuerpo

20 minutos: ejecutar desde el area
de serviciodel lado derecho del
terreno de juego, en diagonal, hasta
el area de servicio opuesta. @7

18’ Moderada 2’ 20’

<3
NG i

b

T R e e e L o S Y




20 minutos: El saque y la
posicion de recepcion.

Parejas, uno frente al otro. Uno
saca tratando de enviarlo
donde se encuentra el
compafero. Este lo recoge y
repite la misma accion. No hay
intercambio de golpes.

Parejas. Mismo ejercicio, ahora
separados por una cuerda o red de
badminton, tratan de enviarlohacia la
zona de recepcion del compariero.

|9

18’

Moderada

2!

20’

20 minutos: Parejas. Mismo
ejercicio, los saques se dirigiran
hacia la esquina de la zona de
recepcion del compariero.
Primero hacia un lado y luego
hacia el otro.

18’

Moderada

2,

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15’

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







FECHA: 16/09/2024.

P noerores €3

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #5

fundamentacion G2 14-15-16-17 ANOS.

MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA:

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de golpeo de volante.

OBJETIVOTECNICO: Mejorar las capacidad de percepcion y coordinacion en el golpeo de volante.

OBJETIVO TACTICO:

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

BALONCESTO. CATEGORIA:

separados por una cuerda o red de
badminton. Uno saca tratando de
enviar el volantehacia la zona de
recepcion del compafiero. No hay
intercambio de golpes.

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL
20 minutos 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: movilidad articular - i i' ”‘-‘I' :
y Calentamiento. 20 T 3
85 minutos
FASE CENTRAL: . /4_\

. . /, 1 ha

25 minutos: El saque; servicios // j
cortos y servicios altos. 7 i T\ 22 Moderada/alt 3 25’
Parejas, uno frente al otro, a




20 minutos: de a parejas, uno frente
al otro, separados por la red, realizan
series de saques cortos.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: Juego: “Competicion de
pases”. Grupos de cuatro, unos frente a
otros separados por la red. Se hacen
pases entre ellos.

18’

Moderada

2,

20’

20 minutos: Parejas. Juego salvando la
red con servicios reglamentarios.

18’

moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

Psoas laco

Cuddriceps

Isquiosurales

15’

leve

15’

OBSERVACIONES




FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL

INDEPORTES

PO NTUTO DEras TAME NIAL MARA LA
RCOREAOON Y EL DEPORTT D€ OUMDINAMARCA

\\\’ ...b - 7 AT M-
AN\ | AV




EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #6

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 18/09/2024. MUNI~CIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO. CATEGORIA:
fundamentacion 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerdbica a través de ejercicio de lanzamientos.
OBJETIVOTECNICO: Enseiar el lanzamiento vivenciando diferentes formas de lanzar el volante

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del

semaéaforo.

85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos: Golpes de drive.
Parejas, alternativamente, uno
ejecuta el gesto técnico de drive y el
otro le corrige. Después se pasan el
volante con golpes de drive.

22’ Moderada/alt 3 25’
a




20 minutos: Parejas,
alternativamente, uno ejecuta técnicg
de revés y el compafiero le corrige.
Después se envian el volante con
golpes revés. No se trata de ganar
puntos, al conintentan tener el mayor
tiempo posible el en juego; pueden ir
cantando los golpes.

Variante: acercarse y alejarse;
alternar

17

Moderada

3!

20°

20 minutos: Parejas, de cara a la
pared, golpean el contra ella; el
volante debe impactar por de la
altura equivalente a lared. Se juega
A 15 putnos.

HHHH

1

19’

Moderada

1!

20°




20 minutos: Juego: “El rey de los
animales”. Sentados circulo; el
profesor lanza un volante a unodice:

.-l | o 17 3 20’
“He visto un lobo”. El que lo recibe a - - moderada
otro cambiando el nombre del animal,
no contesten rapidamente o repitan O« > @
nombre quedaran eliminados. ‘

.

2 e @ |
15 MINUTOS 4 e
FASE FINAL: w ‘ 15’ 15°

Vuelta a la calma y estiramiento.




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL

INDEPORTES

PO NUTO DErals TAMENLAL MARA LA
RECSEAOON Y EL DEPORTE DE OUMDINAMAREA

Arbelaez - Santa Barbara
16 de septiembre 8:00




&)\ INDEPORTES

FECHA: 23/09/2024. MUNICIPIQ: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA:
Fundamentacion G2, 14-15-16-17 ANOS

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO # 7

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través de ejercicio de Familiarizacion con la raqueta y el volante.
OBJETIVOTECNICO: Ensefiar el agarre o empufiadura de la raqueta ejecutando este mismo mediante diferentes formas.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN [ INTENSIDAD | DESCANSO | V.TOTAL

20 minutos 18’ moderada 2’ 200
FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal mediante el juego del

semaéaforo.

85 minutos

FASE CENTRAL.:

25 minutos: Cada uno con una
raqueta experimenta, agarrando
correctamente la raqueta,las
distintas posibilidades de
movimiento de la mufiecay la
mano.

22’ Moderada/alt 3 25’
a

Individual. Colocan el volante sobre
la raqueta y lo lanzan hacia arriba,
golpeéandolo varias veces seguidas
en vertical. Realizan el golpe de




derecho,es decir con la palma de la
mano, que coge la raqueta, hacia
arriba. Golpeanel volante con la
mano colocada aproximadamente a
la altura de la cintura.

20 minutos: Progresivamente van
realizando los golpeos més fuertes,
de manera que elvolante se eleve
cada vez mas.

Golpear al volante
verticalmente hacia arriba, una
vez del derecho y lasiguiente
del revés.

Cuando han adquirido cierta
soltura realizan los golpeos
para imprimir alvolante una
trayectoria vertical pero
desplazandose por la pista.

JEm—

~a — -
2l %=

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Golpear al volante hacia
arriba varias veces seguidas,
con la raqueta porencima de
la cabeza.

Golpear al volante
igual que en el
ejercicio anterior pero
ahoradesplazdndose
hasta cruzar la pista
por su lado méas
ancho.

Golpear el volante varias veces
seguidas, tratando de alternar un
golpe contrayectoria muy alta y el
siguiente con trayectoria muy larga.

........

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos:

Parejas. Se van pasando el volante
de todas las formas que han
practicadodurante la sesion: de
derecho, de revés, con la raqueta
por encima de la cabeza,...

18 moderada 2’ 20°
Estiramientos para
badminton.
~ - B
15 MINUTOS
FASE FINAL: i A -
D I e, 15’ 15’
Cambio de impresiones sobre la
puesta en préactica de los distintos
tipos degolpes; y lo realizado o LS
durante la sesién. Mientras estiran. Y N .




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL




Arbelaez - Santa Barbara

16 de septiembre 7:58




P noerores €3
EL FUTURO

PLAN SESION DE TRABAJO #8

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 25/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion
G2 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: Agredir la linea energética aerbbica a través ejercicios de familiarizacion de raqueta.
OBJETIVOTECNICO: Enseiiar los tamafios de la raqueta y su familiarizacion.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN | INTENSIDAD | DESCANSO | V. TOTAL
20 minutos d": 18’ moderada 2’ 20’
FASE INICIAL: calentamiento: T ?

Gran grupo, carrera continua.
Después carrera hacia atras.

v
—Desplazamientos laterales a =
izquierda y derecha. -

— Movimientos del tronco:
flexiones y extensiones,
inclinaciones laterales,

torsiones a izquierda y

derecha.

— Cada uno con su ragueta en la
mano, circunducciones de brazo,
primero unoy luego el otro.




85 minutos

FASE CENTRAL:

25 minutos: Individual.
Golpear el volante hacia
arriba con la raqueta, del
derecho,tratando de que se
mantenga en el aire el
maximo tiempo posible.

Variante: mismo ejercicio, pero con
golpes de revés.

Individual. Golpear el volante
hacia arriba una vez del derecho
y la siguientedel revés.

Wt

-
-

Q‘
ri

4
Nlge— ="
\

22’

Moderada

3!

25’




20 minutos: Parejas, uno junto al
otro. Mantienen el volante en el
aire golpeando alternativamente el
volante, primero uno y luego el
otro. Deben ir variando elmodo de
golpeo: de derecho, de revés, de
mano alta,...

Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se
pasan elvolante golpeandolo con
la raqueta de todas las formas
posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos: Parejas, uno frente al otro,
separados, seis u ocho metros. Se pasan
elvolante golpeandolo con la raqueta de
todas las formas posibles.

Progresivamente aumentan la
distancia entre ambos.

Variante: el que recibe el volante, lo
controla con la raqueta, lo golpea
hacia arriba y cuando cae lo envia
hacia el compariero

18’

Moderada

2!

20’




20 minutos: Juego: “El murmullo”.
Dos grupos sentados en circulo, van
contando hastaque llegan a siete o
multiplo de siete, entonces deben decir
“mec-mec”. Elque se equivoca queda

eliminado o pierde un punto. 18 moderada 2’ 20’
15 MINUTOS
FASE FINAL: 15’ 15’

Vuelta a la calma y estiramiento.
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GESTOR PROVINCIAL

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL
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;? INDEPORTES @

EL FUTURO
PLAN SESION DE TRABAJO #9

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACION PARA

FECHA: 30/09/2024. MUNICIPIO: ARBELAEZ. DISCIPLINA DEPORTIVA: BADMINTON. CATEGORIA: fundamentacion

G2 14-15-16-17 ANOS.

OBJETIVO FISICO: afectar la linea energética aerébica a través de posicidén base y servicio.

OBJETIVO TECNICO: vivenciar la posicidon base y servicio, ejecutando este mismo mediante diferentes formas de

moverse en el campo.

OBJETIVO TACTICO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD

GRAFICO

VOLUMEN

INTENSIDAD

DESCANSO

V. TOTAL

20 minutos

FASE INICIAL: movilidad articular
y Calentamiento. Puesta a punto
y Elevacion de la temperatura
corporal.

18’

moderada

2!

20’

85 minutos
FASE CENTRAL:

25 minutos: La posicién basica:

+ Cabeza levantada,
mirando al frente.

¢ La mano sujeta la
ragueta a una altura
entre el pecho, hombros
y cabeza.

22’

Moderada/alt
a

3!

25’




+ Tronco ligeramente
inclinado hacia delante.

+ Piernas
semiflexionadas.

+ Pies separados algo
mas que los hombros.

+E| peso del cuerpo
repartido entre los dos
pies, sobre las puntas.




20 minutos: Parejas, uno frente al
otro. Se pasan el volante de
todas las formas conocidas.

Trios, dispuestos en forma de
triangulo. Pasarse el volante
triangulando entrelos tres, en
ambas direcciones.

Grupos de cuatro, con dos
volantes. Se pasan el volante en
diagonal, unos porarriba y otros
por abajo.

18’

Moderada

2!

20°




20 minutos:

-Parejas, uno a cada lado de la

red o cuerda. Se pasan el

volante tratando de

intercambiar el mayor nimero

de golpes continuados posible.
—Parejas, uno a cada lado de la red
0 cuerda. Se pasan el volante con
golpes dederecho y de reveés; cerca
de la red y lejos de ella; de mano
alta y baja.

18’

Moderada

2!

20°

20 minutos:

Juego: “La batalla de los volantes”.
La clase se divide en dos grupos de
igual nimero de jugadores; un
grupo a cada lado de la red.
Disponen de diez volantes cada
equipo. A la sefial comienzan a
lanzarse volantes los dos equipos,
intentando devolver todos los que
caigan en su campo. Cuandose dé
la sefial de finalizar el juego, gana la
batalla elequipo que tenga menos
volantes en su campo.

18

moderada

2’

20’




15 MINUTOS
FASE FINAL:

Vuelta a la calma y estiramiento.

15°

15’




OBSERVACIONES

FIRMA MAESTRO/FORMADOR SUPERVISOR MUNICIPAL

GESTOR PROVINCIAL







Anexo 18.

PLAN DE TRABAJO ACORDE A LO QUE DICE LA OBLIGACION NUMERO 7

4 HORAS
BADMINTON G1:
Temas:

Remate

Saque

Controles
Juegos
simplificados

4 HORAS 5 HORAS
BADMINTON G2: | PAUSAS ACTVAS | EVENTO MENSUAL
Temas: Remate
Saque
Controles
Juegos
simplificados

4 HORAS TEMAS: JUEGOS PREDEPORTIVOS CON
BALONCESTO -ESTIRAMIENTOS | TODA LA INSTITUCION:
G1: temas: -MOVILIDAD
-juegos de ARTICULAR Esta actividad se llevo a cabo el jueves
relevos con y sin | -RESPIRACION 19 de septiembre en las instalaciones
balon. -y ejercicios de la institucion educativa, desde las
-Juegos de dinamicos que §am hasta la 1?:00m. Al inicio clle. la
trabajo en equipo | ayuden a liberar el jornada Se.l!evo.? c_;abo una aCt!Y'dad
. . de recreacion dirigida con los nifios,
-lanzamientos estrés que genera X
. . nifas, y docentes.
-juegos las largas jornadas
simplificados estudiantiles,
4 HORAS mejorar posturas y
BALONCESTO asi poder empezar
G2: temas: - rutinas que los
juegos de relevos | lleve a una vida
con y sin balon. saludable.
-Juegos de

trabajo en equipo
-lanzamientos
-juegos
simplificados




EVENTO MENSUAL
NOMBRE DE LAACTIVIDAD : Juegos predeportivos.
OBJETIVO : integrar a toda la cumunidad edutativa de la IEDR ZARAGOZA.
POBLACION : Estudiantes, docentes.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Esta actividad se llevé a cabo el jueves 19 de
septiembre en las instalaciones de la institucion educativa, desde las 8am hasta la
12:00m. Al inicio de la jornada se llevé a cabo una actividad de recreacion dirigida
con los nifios, nifias, y docentes.

Al terminar la actividad anteriormente nombrada, se iban ubicando a cada curso en
una estacion, la cual duraba 15 minutos cada una y rotaban. Las estaciones eran
las siguientes:

Tiro libre baloncesto

Carrera de encostalados

Ponerse la camiseta

Relevos con pelota

Pintura de manos

Lanzamiento de balon por equipos en fila

ASANENENENEN

Se pudo evidenciar la gran participaciéon de los estudiantes, estuvieron muy
dispuestos y dieron todo de si en cada prueba. Al finalizar cada curso debia pintar
en una tela la palma de la mano.



CERTIFICACION MES DE SEPTIEMBRE, EXPEDIDA POR PARTE DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA.

INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL ZARAGOZA
VEREDA SANTA BAREARA ARBELAEZ- CUNDINAMARCA

RECONOCIMIENTO DE CARACTER OFICIAL N° 006149 DE NOVIEMBRE 10 DE 2006
PREESCOLAR - BASICA PRIMARIA, BASICA SECUNDARIA Y MEDIA TECNICA

MODALIDAD TECNICA AGROPECUARIA

DANE: 225053000187 NIT 808.003.784-0

LA SUSCRITA RECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL
RURAL ZARAGOZA

CERTIFICA

Que: el seiior JHAIR ESTEBAN GONZALEZ PENA, identificado con la cedula de ciudadania
No.1.069.742.713, de Fusagasugd, presté sus servicios profesionales como Promotor de las
Escuelas de baloncesto y badminton, durante el periodo comprendido del 1 al 30 de septiembre del
presente afio, cumpliendo sus obligaciones de su respectivo contrato.

Se expide a solicitud del interesado.

Dada en Arbeldez a los cuatro (04) dias del mes de octubre de dos mil veinticuatro (2024).

Mg. JENNY PATRICI RCIA POPAYAN

Reclora

Institucién Educativa Departamental Rural Zaragoza, Sede Colegio Zaragoza. Vereda Santa Birbara, Sector Zaragoza,
Municipio de Arbeldez. NIT. 808.003.784-0. DANE: 225053000187. Cel. 3138401861. zaragozarb@gmail.com -
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