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Republica de Colombia
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FECHA CORRESPONDIENTE A LA PLANEACION

18 DE MAYO DEL ARO 2026

INSTRUCTOR:

CARLOS ALBERTO INFANTE PERA

DEPORTL - PROGRAMA

HABILIDADES MOTRICES FUTBOL DE SALON

ESCUCLA URBANA - RURAL

URBANO

1 OBJETIVO DE LA CLASE
. {Clarc, medible y acorde al proceso
formativo)

EXPONER Y DAR A CONOCER EL SACQUE DE SEGURIDAD PARA EL DEFORTE DEL VOLEIBOL

ESCENARIO DEPORTIVO

'COLEGIO SANTA MARIA

CATEGORIA

INICIACION DX FUNDAMENTACION O

PERFECCIONAMIENTO O

U4PLEMENTOS DEPORTIVOS -
PCDAGOGICOS

CONGEPTO

Nl e MO G

| Acaidio _\t: n_vc_ de Ubaté

70 Teis 6551 L\L..q

PLATILLOS, CONOS BALONES DE FUTBOL DE SALON

Umwnm_n_ﬂz _me<m

Realizar un calentamlanta y nctivaclon fisica mediante ejercicios coordinndos, trates cortos y largos mediants iampos estandarizadas, se realiza un estiramlento de

tren inferior y superior

TIEMPO

procurando darle direcclon al balon para que llegue a las manos de su compafiera

Trabajar en las habilidades basicas can [ucgoes quae los haga saltar, cotrer, caminar, rodar etc. Enfocando cada juego al volelbol 30 MINUTOS |
se realizara una expilcacion en que consiste el voleibol como se juega culaes son algunos golpes que se trabaja en este juego, se trabajara el
gesto tecnico del golpe de anto brazo por duplas con balon de iniciacion, donda una pasa el balon y la otra realizara €l gesto tecnica 30 MINUTOS

realizar una vuelta a la calma con estiramientes y Wotas cortor y roguladas, Tamblen hacer un brebe recuento de lo viste durante la ¢lase. Tamblen Inculear ol

respeto la disciplina con todo mundo y ospeclal hacla el deporte y cus compaforos

15 MINUTOS

Firma Tec. Adminitrative
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Repddlica de Colombia

Denartamento oe Cunaincmarca

Alcoldia Municipal Villa de Son Diego de Ubaté
NIT. EPPPPR2E1-2

I “_“. Alcaldia de

L) Ubate

FECHA CORRESPONDIENTE A LA PLANEACION

CéSign 50C | FrLRcnoTamt
Tipo Docurnanta CRONOORAMA Versdn ] w3
TED ] b
Komirs Docurmenta Plansacisn Escusias Deporiivas Phgra ] Pugrml i
ACION DIARIA \S DEPOR A D PROGRAMA RETARIA DE RECREACIO DEPOR 026

01 DE JUNIO DEL 2026

(Claro, medible y acorde al proceso formativa)

INSTRUCTOR: CARLOS ALBERTO INFANTE PERA
DEPORTE - PROGRAMA HABILIDADES MOTRICES FUTBOL DE SALON
ESCUELA URBANA - RURAL URBAND
OBJETIVO DE LA CLASE

EXPOMNER QUE ES UN TRABAJO AEROBICO REALIZANDO JUEGOS RELACIONADOS A ESTE TEMA

ESCENARIO DEPORTIVO

COLEGIO SANTA MARIA

CATEGORIA INICIACION OX

FUNDAMENTACION O | PERFECCIONAMIENTO O

BAPLEMENTOS DEPORTIVOS - PEDAGCGICOS

JORNADA CONCEPTO

S ACTIVIDAD

BALCNES DE INICIACION DE VOLEIBOL, PLATILLOS,CONOS ¥ ARDS

= DIA DECLASE ST UNES,

S DESCRICIONBREVE ¢

MANANATE

TARDESX

FARTE FINAL

]
Realizar un calentamiento y activacion fisica mediante ejercicios coordinados, trotes cortos y larges mediante tiempos estandarizados, se S RiNToe p
realiza un estiramiento de tren inferior y superior "
3
i
Ejercicios deportivos: Trabajo aerdbico y cambio de velocidad, Los participantes forman dos filas separadas dentro de un espacio de 20 m
melros de largo delimitado por cuatro conos. Los participanles careran juntos hacia cada cono del lado extremo, girando al mismo tiampo y 30 MINUTCS )
carriendo hacia el punta inicial “
Ejercicios deportivos: Cualio conos y dos bandernes, El entenador puede cambiar al ejercicio indicando a 1a primera pareja de Jugadores
que, cuando se desplacen hacia delante, se giren y corran a toda velocidad hacia |a parte trasera da la fila. También puede pedir a los ik .
jupadores que corran hacia atrds o da lado al cambiar su posicién en la fila, o i lle re mentar el ritmo para que los jugadores realicen mas HI9S
CATEIAS
Vuelta a la calma para permitir qua tu cuerpo se recupere adecuadamente: Esbramienta de cuello, Siéntate en una posicién comoda con la
espalda recta. Inclina suavemente la cabeza hacia un lado, llevando la oreja hacia el hombro. Mantén la posicién durante 15-30 segundos y 15 MINUTOS
luego cambia de lado. Este estiramiento ayuda a aliviar |a tensién en los musculos del cusllo y los hombros, ¥

Firma Tec. Adminitrativo

Alcaldio Municipal de Ubaté
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