FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA
FORMADOR JUAN CAMILO CORTES GUZMAN
DEPORTE/ DISCIPLINA PATINAJE
MUNICIPIO NILO
NIVEL INICACION —
FUNDAMENTACION -
SITIO DE TOLEMAIDA MES:SEPTIEMBRE
ENTRENAMIENTO
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Iniciacion. Técnica de salida con doble empuje. . .
Perfeccionamiento: carrera en relevos

Fundamentacion. Empuije lateral con obstaculos.

Iniciacion. Gesto técnico de patinaje en recta




OBLIGACION 1

PARA ESTE MES NO REALICE CONVOCATORIA YA QUE SE CUENTA CON LA COBERTURA TOTAL.

OBLIGACION 2

PARA EL INFORME 001 PRESENTE MALLAS Y PLANES REQUERIDOS Y DENTRO DEL TIEMPO
ESTIPULADO.

OBLIGACION 3

PARA ESTE MES PRESENTO CUADRO DE COBERTURA EN ESTE DIFERENCIANDO TIPO DE
POBLACION GENERO Y ALGUNAS MAS ESPECIALES.

INDEPORTES CUNDINAMARCA '
g ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA w INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO e
SEPTIEMEBRE
{EFICIAD] GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
. . AFRODESC| AFRODESC|
| urbana | Rural | urbana | Rural |Discapacia|PscePacid] del del | npiEnTE | EnpienTe | NDIGENA | INDIGENA
EDADES |Masculino | Femenino . . ., ., ad Conflicto | Conflicto MASCULI | FEMENIN | TOTALES
F F ad . MASCULI | FEMENIN
.. _|Femenino| Armado | Armado T T NO 1]
Masculino | Femenino
6 ANDS [] & 1] 1] & 1] 1] 1] 1] [] [ [ [ [ 3
7 ANDS 1 5 1 1] 5 1] 1] 1] 1] [] [ [ [ [ 3
8 ANOS 2 & 2 1] & 1] 1] 1] 1] 1 [ [ [ [ E




OBLIGACION 4

REALICE 36 SESIONES DE CLASE SEGUN LO REQUERIDO EN MI CPS, ESTAS EVIDENCIADAS

EN LOS FORMATOS DE PLAN DIARIO

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

o: Nilo

Fecha: 2/09/2021 ILugar: Tolemaida |Mur|

Hora: 4:00pm |N° de sesion: 37

N° de semana: 1

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 27

Edades: 9a 12 afios

INICIACION [FUNDAMENTACIGN

X |PERFECCIONAMIENTO

|Objetivo General: Identificacion de las posiciones de salida

|Objetivo Especifico: Rotacion general .

[Objetivo Tecnico o Tactico (| para perf
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [Obediencia |Autodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia [Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion ala clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
[4. Activacion muscular ICalentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Ejecutar dos tip6s de fuerza " Maxima X 10
2. ruerza Explosiva X 10
3. . . |Aerobica
4. resistencia |Anaerobica
5, Identificacion de las posiciones de juego en la pi Maxima platillos, conos,
6. IVelocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8- [Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos para la F [Dinamica X 10

ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Ejercicio de coordinacion con partes del cuerpo |Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
la. Orientacion platillos, conos,
5. Juegos predeportivos Diferenciacion 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de juego X 20
2.
. platillos, conos,
@.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
l4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

IFIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

™
i

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A

| |
o

INNEDNDTEC
Wiai VIV e

Fecha:

2/09/2021] Lugar: Tolemaida_[Muni

Nilo

[Hora: 6:00pm IN" de sesion: 38

N° de semana: 1

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afos

INICIACION

FUNDAMENTACION

[PERFECCIONAMIENTO

X

[Objetivo General: Identificacion de las posiciones de salida

[Objetivo Especifico: Rotacion general .

[Objetivo Tecnico o Tactico para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia [Autodisciplina [Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento |Autodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento IMovilidad Articular X 5 aros
[4. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
[capacidad Manifestacion
[1. Ejecutar dos tipos de fuerza Maxima X 10
2. uerza Explosiva X 10
B. (Aerobica
[a. lAnaerobica
5, ones de juego en el campo Maxima platillos, conos,
6 elocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. [Estatica
lo. factores y parala Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES [capacidades Coordinativas Tiempo (min)
[1. Ejercicio de coordinacion con partes del cuerpo [Acoplamiento X 15
Ritmo
B. Equilibrio
a. Orientacién platillos, conos,
[5. Juegos predeportivos IDiferenciacion 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Teécnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de juego X 20
2.
5 platillos, conos,
[@.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
I1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3-Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
|4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

IFIRMA FORMADOR:




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

,‘3‘, NDERORTES

[Fecha: 3/09/2021 JLugar: tolemaida [Municipio: Nilo [Hora: 2:00pm [N° de sesién: 38 [N° de semana: 1
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 20 Edades: 6 a 8 afios
[INICIACION I X IFUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
[Objetivo General: Identificacion de las posiciones de salida
[Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de carrera.
lObjetivo Tecnico o Tactico para per i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Tespeto X [Obediencia [Autodisciplina Participacion
lhumildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X Cumplimiento Uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. introduccion a Ia clase X 5 Tormato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
B. Calentamiento [Movilidad Articular X S aros
[4. Activacion muscular [Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO I
Capacidad Manifestacion

1. Ejecutar dos tip6s de fuerza N [Maxima X 10
B @ [Explosiva X 0
B. {Aerobica
@. fAnaerobica
[5, Identificacion de las areas de las posiciones de juego. [Maxima platillos, conos,
6. \Velocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. Estatica
I8, Evolucion,factores y desarrollos para la flexibilidad [Dinamica X 10

ACTIVIDADES Coordinati Tiempo (min)
1 [Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B Equilibrio
- Orientacion platillos, conos,
/5. Juegos predeportivos Diferenciacion 15
6. Reaccion
7. ‘Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO [
[1. Posiciones de saliday rotacion general X 20
2.
B platillos, conos,
@.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 ueltaala calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
EX i 75N de ejercicios X 2 [retroalimentar el trabajo en clase
[4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 lrecomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

3
P08 .
= ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

3‘. NDEPORTES

Fecha: 3/08/2021 ILugar: Tolemaida |Mur| o: Nilo Hora: 4:00pm |N° de sesion: 39 N° de semana: 1
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 27 Edades: 9 a 12afios
INICIACION IFUNDAMENTACION X IPERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: Identificacion de las posiciones de salida
[Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de carrera.
|Objetivo Tecnico o Tactico (; para perfi )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia [Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion ala clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Ejecutar dos tipds de fuerza Fuerza IMaxima X 10
2. [Explosiva X 10
B. Resistencia [Aerobica
a. |Anaerobica
5, Identificacion de las areas de las posiciones de jul Maxima platillos, conos,
6. IVelocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. [Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad IDinamica X 10

ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
- Orientacién platillos, conos,
5. Juegos predeportivos Diferenciacion 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de salida y rotacion general X 20
2.
5. platillos, conos,
.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

N

s




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

I.,
o

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2
-

NDEPORTES

Fecha: 3/09/2021] Lugar: Tolemaida |Mun : Nilo

Hora: 6:00pm

[N° de sesién: 40

N° de semana: 1

IN° de deportistas:

Edades: 12a 17afios

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman
FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

X

[Objetivo General: Identificacion de las posiciones desalida

INICIACION |
[Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de carrera.

[Objetivo Tecnico o Tactico para per
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [Obediencia [Autodisciplina [Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento |Autodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio IRecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento IMovilidad Articular X 5 aros
[4. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
[capacidad Manifestacion
[1. Ejecutar dos tipos de fuerza Maxima X 10
2. uerza Explosiva X 10
. R R Irerobica
[a. lAnaerobica
I5, Identificacion de las areas de las posiciones de juego. Maxima platillos, conos,
6. elocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. [Estatica
lo. factores y parala Dinamica X 10
ACTIVIDADES [capacidades Coordinati Tiempo (min)
1. [Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
. Orientacién platillos, conos,
[5. Juegos predeportivos Diferenciacion 15
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
[1. Posiciones de salida y rotacion general X 20
2.
5 platillos, conos,
la.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
|4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




\

\

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

‘ NIRFAARTFE
4\B INVEFURIEY

W

[Fecha: 6/09/2021 JLugar: tolemaida [Municipio: Nilo Hora: 2:00pm [N° de sesién: 41 [N° de semana: 2
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman N° de deportistas: 20 [Edades: 6 a 8 afios
[INICIACIEN X [FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
[Objetivo General: Identificacion de las posiciones de salida
[Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de carrera.
[Objetivo Tecnico o Tactico para per i
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [Obediencia [Autodisciplina Participacion
lhumildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento Uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
B. Calentamiento [Movilidad Articular X S aros
[. Activacion muscular [Calentamiento X B

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Ejecutar dos tip6s de fuerza N [Maxima X 10
B = [Explosiva X 0
B. [Aerobica
A. fAnaerobica
[5, Identificacion de las areas de las posiciones de juego. [Maxima platillos, conos,
6 Velocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. [Estatica
/9. Evolucion, factores y parala Flexibili [Dinamica X 10

ACTIVIDADES i Coordinati Tiempo (min)
1. [Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
la. Orientacion platillos, conos,
I5. Juegos predeportivos Diferenciacion 15
6. Reaccion
7 ‘Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
[1. Posiciones de saliday rotacion general X 20
2.
N platillos, conos,
@.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3. i ion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
l4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 Irecomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




g

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A
J\a (NDEPORTES

INIRERAREEA

Lo PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 6/09/2021 ILugar: Tolemaida IMun pio: Nilo Hora: 4:00pm IN" de sesion: 42 N° de semana: 2
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 27 Edades: 9 a 12afios
INICIACION [ [FUNDAMENTACION X [PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo I: Identifi de las de salida

|Objetivo Especifico: Identificacion de areas de

las posiciones de carrera.

|Objetivo Tecnico o Tactico (!

para perfi

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia |Autodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia [Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion ala clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
[4. Activacion muscular ICalentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Ejecutar dos tipds de fuerza " IMaxima X 10
2. uerza [Explosiva X 10
B. Resistencia |Aerobica
4. |Anaerobica
5, Identificacion de las areas de las posiciones de jul Maxima platillos, conos,
6- Velocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8- [Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad IDinamica X 10

ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
3 Orientacion platillos, conos,
5. Juegos predeportivos Diferenciacion 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de salida y rotacion general X 20
: platillos, conos,
@a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

6/09/2021] Lugar: Tolemaida |Mun

Nilo

Hora: 6:00pm N° de sesion: 43

[N° de semana: 2

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 4

[Edades: 12a 17afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

X

[Objetivo General: Identificacion de las posiciones desalida

[Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de carrera.

[Objetivo Tecnico o Tactico

para perf

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia [autodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia [Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento Uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
[1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. introduccion a la clase X 5 lformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento IMovilidad Articular X 5 aros
[. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
[Capacidad Manifestacion
[1. Ejecutar dos tipés de fuerza Maxima X 10
2. uerza Explosiva X 10
B. IAerobica
A. |Anaerobica
I5, Identificacion de las areas de las posi Maxima platillos, conos,
6 Velocidad Desplazamiento X B
7. Reaccion X 5
8. [Estatica
lo. factores y parala [Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES i Coordinati Tiempo (min)
1. |Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
- Orientacién platillos, conos,
I5. Juegos predeportivos IDiferenciacion 15
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
[1. Posiciones de salida y rotacion general 20
2.
B platillos, conos,
[@.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 lvuelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
5 Retr ‘de ejercicios propuest: X 2 retroalimentar el trabajo en clase
|4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

9/09/2021Lugar: Tolemaida

[Municipio: Nilo

Hora: 2:00pm

[N° de sesién: 44

N° de semana: 2

[INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 20

[Edades: 6 a 8 afios

INICIACION

| X

|FUNDAMENTACIéN

|PERFECCIONAMIENTD

[Objetivo General: Gesto de ataque

[Objetivo Especifico: Carrera Correcta para el ataque

[Objetivo Tecnico o Tactico

para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [obediencia [Autodisciplina participacion
humildad X perseverancia [Reconocimiento Autodominio
[rrabajo en equipo X [camplimiento Uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN __[MATERIALES Y RECURSO

1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
B. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
[a. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Icapacidad Manifestacion
1. burpees N Maxima X 10
B 2 Explosiva
3. sentadilla explosiva R |Aerobica X 10
la- enda [Anaerobica
5. Cross Legs [Maxima latillos, conos,
6. Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
18 Estatica X 10
lo. ion,factores y parala
Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. [Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio .
la. Orientacién s conos,
I5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccién 15
7. Adaptacion
18- Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Ejercicios para gesto de salida X 20
2. .
5 latillos, conos,
.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
5 Retr de ejercicios prop X 2 Iretroalimentar el trabajo en clase
4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 lrecomendaciones generales

[FIRMA FORMADOR: $




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

a
| Poch | INDEPORTES CUNDINAMARCA | WA INDEDORTES
m PLAN DIARIO DE CLASE ,‘Y
L ok LA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/09/2021|Lugar: cic IMunicipio: Nilo Hora: 4:00pm IN" de sesion: 45 IN° de semana: 2
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 27 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION I IFUNDAMENTACION X IPERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: Gesto de ataque
|Objetivo Especifico: Carrera Correcta para el ataque
|Objetivo Tecnico o Tactico (| para perf )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Compafierismo X [Obediencia X JAutodisciplina Participacion
Cooperacion X Perseverancia X Reconocimiento |JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
\capacidad Mani\festa:i
on
1. burpees - Maxima X 10
2. uerza Explosiva
B. sentadilla explosiva T Aerobica X 10
4. enca Anaerobica
5. Cross Legs Maxima platillos, conos,
6- /elocidad ien X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la flexibilidad
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio .
. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccion 15
7. IAdaptacion
8- [trones Basicos de Movimien
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Ejercicios para gesto de salida X 20
: platillos, conos,
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10M Actividad
[1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
la. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

9/09/2021| Lugar: TolemaidMunicipio: Nilo

Hora: 6:00pm |N" de sesion:46

IN° de semana: 2

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION |

[FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

X

[Objetivo General: Gesto de ataque

|Objetivo Especifico: Carrera Correcta para el ataque

[Objetivo Tecnico o Tactico ( para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

humildad X Obediencia IAutodisciplina Participacion
respeto X Participacion [Reconocimiento |JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento Humildad [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
B. Calentamiento [Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
[1. Sentadilla con salto Maxima
2. uerza Explosiva X 10
3. Sentadilla Isometrica con gesto tecnico de recepcion . |Aerobica X 10
4. €N Rnaerobica
5 Maxima platillos, conos,
6. Lateralidad Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion X 10
8. Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos para la flexibilidad
[Flexibilidad [Dinamica
ACTIVIDADES |Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1 |[Acoplamiento
2. Ritmo
B. Equilibrio .
4. Cambios de direccionalidad Orientacion X 15 platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion X 15
7. [Adaptacion
8. saltar, correr IPatrones Basicos de Movimiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) MATERIALES Y RECURSO
[1. Ejercicios para gesto de salida X 10
: platillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/09/2021 JLugar: Tolemaida [Munici Hora: 2:00pm [N° de sesién: 47 IN° de semana: 2
[INombre del Formador: juan camilo cortes guzman N° de deportistas: 20 [Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X IFUNDAMENTACIéN IPERFECCIONAMIENTD

|Objetivo General: extension de cuadriceps

[Objetivo Especifico: Salto a un pie y dos pies con diferenciacion de numeros.

|Objetivo Tecnico o Tactico para per
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [obediencia [Autodisciplina Participacion
humildad X ia [Reconocimiento Autodominio
[Trabajo en equipo X Icumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
[a. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. extension de cuddriceps . [Maxima X 10
b. 2 Explosiva
[3.jumping jacks N R [Aerobica
& enca [Anaerobica X 10 Jatillos, conos,
[5.Lateralidad Maxima !
6 [Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
fo. factores y parala Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. [Acoplamiento X 15
R. Ritmo
B. Equilibrio
. Orientacion latillos, conos,
I5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccién 15
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES fracnico Tactico Tiempo (min) [MATERIALES Y RECURSO
1. sentadillas con salto X 20
2. "
5 latillos, conos,
la.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [liempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
5 Retr de ejercicios prop X 2 Iretroalimentar el trabajo en clase
[4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 lrecomendaciones generales

[FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/09/2021 |Lugar: talemaid|Municipio: Nilo Hora: 4:00pm |N° de sesion: 48 IN° de semana: 2
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 27 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION IFUNDAMENTACION X IPERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: extension de cuadriceps
|Objetivo Especifico: Salto a un pie y dos pies con diferenciacion de numeros.
|Objetivo Tecnico o Tactico (| para perf i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento |JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
[4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
\capacidad Mani\festa:i
on
1. extension de cuadriceps Maxima X 10
2. Fuerza Explosiva
3.jumping jacks . Aerobica
encia -
a. Anaerobica X 10 platillos, conos,
5.Lateralidad Maxima
6 /elocidad | ien X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la flexibilidad Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
- (Orientacién platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion 15
7. IAdaptacion
8. [trones Basicos de Movimien
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Sentadillas con salto X 20
; platillos, conos,
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10M Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
INDEPORTES

i 4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/09/2021 |Lugar: cic |Municipio: Jerusalen Hora: 6:00pm |N" de sesion: 49 IN° de semana: 2
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 4 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | [FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO X
|Objetivo General: extension de cuadriceps
[Objetivo Especifico: Salto a un pie y dos pies con diferenciacion de numeros.
[Objetivo Tecnico o Tactico (uni para per i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X Obediencia | [Autodisciplina [Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
[1. extension de cuadriceps Maxima X 10
2. uerza Explosiva
3.jumping jacks . . |Aerobica
encia -
a. |Anaerobica X 10 platillos, conos,
5.Lateralidad Maxima
6- Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion, factores y desarrollos para la flexibilidad Flexibilidad [Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. |[Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
d Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion 15
7. |[Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Sentadillas con salto X 20
; platillos, conos,
@.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta ala calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

IFIRMA FORMADOR:




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/09/2021 JLugar: Tolemaida [Municipio: Nilo Hora: 2:00pm [N° de sesién: 50 IN° de semana: 3
[INombre del Formador: juan camilo cortes guzman N° de deportistas: 20 [Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I X |FUNDAMENTAC|(§N IPERFECCIONAMIENTD

[Objetivo General: Afianzar el equilibrio dinamico

[Objetivo Especifico: Reforzar el equi

rio en desplazamiento

[Objetivo Tecnico o Tactico

para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [obediencia [Autodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia [Reconocimiento Autodominio
[Trabajo en equipo X Icumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
B. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
lcapacidad Manifestacion
[1. Reforzar el equilibrio en desplazamiento . [Maxima X 10
b. 2 Explosiva
[3.jumping jacks N R [Aerobica
la- enaa Anaerobica X 10 Jatillos, conos,
[5-Lateralidad Maxima !
6. Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
lo. factores y parala Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. [Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
o Orientacién latillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccién 15
7. Adaptacion
18 [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Tecnica de arranque X 20
2.
B-
B
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
5 Retr de ejercicios prop X 2 Iretroalimentar el trabajo en clase
[4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 lrecomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[/
=SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/09/2021 ILugar: ToIemaicIMunicipio: Nilo Hora: 4:00pm IN" de sesién: 51 IN° de semana: 3
INombre del Formador: Juan Camilo Cortes Guzman IN° de deportistas: 27 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION |FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
[Objetivo General: Afianzar el equilibrio dindmico
|Objetivo Especifico: Reforzar el equilibrio en desplazamiento
|Objetivo Tecnico o Tactico (| para perf i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
[4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
\capacidad Manifesta:i
on
1. Reforzar el equilibrio en A Maxima X 10
2. uerza Explosiva
3.jumping jacks A Aerobica
a. enca Anaerobica X 10 "
platillos, conos,
5.Lateralidad Maxima
6. /elocidad ien X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibili Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
i (Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccion 15
7. IAdaptacion
8- [trones Basicos de Movimien
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Tecnica de arranque X 20
: platillos, conos,
@a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad
[1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

IFIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
=>CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/09/2021 | Lugar: TolemaidMunicipio: Nilo Hora: 6:00pm |N" de sesion: 52 IN° de semana:3
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 4 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | |FUNDAMENTACI6N |PERFECCIONAMIENTO X
[Objetivo General: Afianzar el equilibrio dindmico
[Objetivo Especifico: Reforzar el equilibrio en desplazamiento
|Objetivo Tecnico o Tactico (i para per i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X Obediencia IAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
B. Calentamiento [Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Reforzar el equilibrio en desplazamiento Maxima X 10
2. uerza Explosiva
3.jumping jacks . |Aerobica
& €N Rnaerobica X 0 :
platillos, conos,
5.Lateralidad Maxima
6- Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la [Flexibilidad |Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. |[Acoplamiento X 15
2. Ritmo
B. Equilibrio
a. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion 15
7. |IAdaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo (min) MATERIALES Y RECURSO
1. Tecnica de arranque X 20
: platillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
[2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

IFIRMA FORMADOR:




= GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
) INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

&mnapon@

Fecha: 16/09/2021 ILugar: Tolemaida IMunicipio: Nilo

Hora: 2:00pm IN" de sesién: 53

IN° de semana: 3

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 20

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X |[FUNDAMENTACION

IPERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Simulacion de carrera

Objetivo Especifico: Controlar el cuerpo a la hora de cambiar el sentido de la marcha

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

53VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
ITrabajo en equipo X ICumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Halar una cuerda Maxima X 10
2. Fuerza Explosiva
3. Elevacion de rodillas . . Aerobica
Resistencia n
2. Anaerobica X 10 platillos, conos,
5. simulacion de carrera en pista Maxima
6. elocidad Desplazamiento
7 Reaccion X 10
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Juego:”el verdugo” Acoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
a. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Tecnico Tactico Tiempo (min) |MATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
: platillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 laltar los valores inmersos en la cla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA a

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16/09/2021 |Lugar: tolemaid |Municipio: Nilo Hora: 4:00pm |N° de sesion: 54 N° de semana: 3
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman IN° de deportistas: 27 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | |FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Simulacion de juego
Objetivo Especifico: Controlar el cuerpo a la hora de cambiar el sentido de la marcha
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X Obediencia JAutodisciplina Participacion
lhumildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular (Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  |[MATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Marji‘festac
ion
1. Halar una cuerda Maxima X 10
Fuerza -
2. Explosiva
3. Elevacion de rodillas . R Aerobica
Resistencia
a. Anaerobica X 10 platillos, conos,
5. simulacion de carrera en pista Maxima
6. /elocidad lesplazamiento
7. Reaccion X 10
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Juego:”el verdugo” IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
la. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion
7. IAdaptacion
8. latrones Basicos de Movimient X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posicionesy posturas durante carrera X 20
; platillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

‘A. INDEPORTES

Fecha: 16/09/2021

] Lugar: TolemaidalMunicipio: Nilo

Hora: 6:00pm IN“ de sesion: 55

N° de semana: 3

INombre del Formador: juan camilo cortes

guzman

N° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION

[FUNDAMENTACIGN

|PERFECCIONAMIENTO

X

|Objetivo General: Simulacion de juego

|Objetivo Especifico: Controlar el cuerpo a la hora de cambiar el sentido de la marcha

|Objetivo Tecnico o Tactico (

para perfi

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia Autodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo X ICumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion ala clase X fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
[1. Halar una cuerda Maxima X 10
2. uerza [Explosiva
3. Elevacion de rodillas . . [Aerobica
4. tencia |Anaerobica X 10 "
platillos, conos,
5. Lanzamiento de balon con simulacion de juego en IMaxima
6 /elocidad Desplazamiento
7 Reaccion X 10
8- [Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad [Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Juego:”el verdugo” IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
i Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de juego X 20
: platillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 ueltaala calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

3{ HOEPORTE

Fecha: 17/09/2021 ILugar: Tolemaida IMunicipio: Nilo

Hora: 2:00pm |N° de sesion: 56

IN° de semana: 3

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 20

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X |[FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAM

IENTO

Objetivo General: Trabajar los diferentes componentes de los saltos

Objetivo Especifico: Conseguir un mayor dominio sobre los cantos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X ICumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. “El pito”: el profesor dirige al grupo con un
pito, cuando pita todos arrancaran con impulso, .
deslizandose por el espacio, cuando vuelve a Fuerza Maxima X 10
pitar frenan.
2. Explosiva
3. Abdominales Resistencia Aerobica platillos, conos,
a. IAnaerobica X 10
5. Relevos 6*6 Maxima X 10
6. elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. abdominales Acoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
la. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) |[MIATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
; platillos, conos,
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 laltar los valores inmersos en la cla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

-




W

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

‘A, HOEPORTES

Fecha: 17/09/2021

ILugar: ToIemaidlMunicipio: Nilo

Hora: 4:00pm

IN’ de sesion: 57

N° de semana: 3

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 27

Edades: 9 a 12afios

INICIACION

|[FUNDAMENTACION

X

IPERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Trabajar los diferentes componentes de los saltos

Objetivo Especifico: Conseguir un mayor dominio sobre los cantos

Y

Objetivo Tecnico o Tactico (

para perf

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia JAutodisciplina Participacion
lhumildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manigsstac
1. “El pito”: el profesor dirige al grupo con un
pito, cuando pita todos arrancaran con .
impulso, deslizandose por el espacio, cuando  |[Fuerza Maxima X 10
ivuelve a pitar frenan.
2. Explosiva
3. Abdominales Resistencia Aerobica platillos, conos,
4. Anaerobica X 10
5. Relevos 6*6 Maxima X 10
6. /elocidad lesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. abdominales IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
a. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion
7. IAdaptacion
8. latrones Basicos de Movimient X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
2.
3. platillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

W

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

d\p HEHRTE

Fecha: 20/09/2021

] Lugar: TolemaidalMunicipio: Nilo

Hora: 6:00pm IN“ de sesion: 58

N° de semana: 4

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION

[FUNDAMENTACIGN

|PERFECCIONAMIENTO

X

|Objetivo General: Trabajar los diferentes componentes de los saltos

[Objetivo Especifico: Conseguir un mayor dominio sobre los cantos

|Objetivo Tecnico o Tactico (

para perfi

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia Autodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo X ICumplimiento uego Limpio [Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
[1.“El pito”: el profesor dirige al grupo con un pito,
fcuando pita todos arrancaran con impulso, .
[deslizandose por el espacio, cuando vuelve a pitar  [Fuerza Maxima x 10
frenan.
2. [Explosiva
3. Abdominales istencia |Aerobica platillos, conos,
4. |Anaerobica X 10
5. Relevos 6*6 Maxima X 10
6 /elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8- [Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad [Dinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. abdominales IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
@ Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
[1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
: platillos, conos,
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 ueltaala calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

DV P

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A

14 )

3 voees

Fecha: 20/09/2021 ILugar: tolemaida IMunicipio: Nilo

Hora: 2:00pm IN" de sesién: 59

IN° de semana: 4

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 20

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X |[FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAM

IENTO

Objetivo General: Trabajar los diferentes componentes de los saltos

Objetivo Especifico: Conseguir un mayor dominio sobre los cantos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
ITrabajo en equipo X ICumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
1. “El pito”: el profesor dirige al grupo con un
pito, cuando pita todos arrancaran con impulso, .
deslizandose por el espacio, cuando vuelve a Fuerza Maxima X 10
pitar frenan.
2. Explosiva .
3. Circuito de Abdominales en V, Cronch, Resistencia Aerobica platillos, conos,
4. IAnaerobica X 10
5. Relevos 6*6 Maxima X 10
6. /elocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Equilibrios sobre un patin Acoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
. Orientacién platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) |MATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
; platillos, conos,
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 jaltar los valores inmersos en la cla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




_ovd

| SO

INDEPORTES CUNDINAMAR
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

3‘. INDEPORTES

Fecha: 20/09/2021

ILugar: ToIemaidIMunicipio:NiIo

Hora: 4:00pm

IN’ de sesion: 59

N° de semana: 4

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

IN° de deportistas: 27

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

|[FUNDAMENTACION

X IPERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Trabajar los diferentes componentes de los saltos

Objetivo Especifico: Conseguir un mayor dominio sobre los cantos

para perf )

Objetivo Tecnico o Tactico (

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

4. Activacion muscular

ICalentamiento

respeto X Obediencia JAutodisciplina Participacion
lhumildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN  [MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90MIN  [MATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Marti\fe“ac
ion

1. “El pito”: el profesor dirige al grupo con un
pito, cuando pita todos arrancaran con
impulso, deslizandose por el espacio, cuando  |Fyerza Maxima X 10
\vuelve a pitar frenan.
2. Explosiva
3. Circuito de Abdominales en V, Cronch, Resistencia Aerobica platillos, conos,
4. Anaerobica X 10
5. Relevos 6*6 Maxima X 10
6. /elocidad lesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Equilibrios sobre un patin IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
la. Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
6. Juegos predeportivos Reaccion
7. IAdaptacion
8. latrones Basicos de Movimient X 15

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
2.
3. platillos, conos,
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




e

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

.‘h‘. INDEPORTES

Fecha: 20/09/2021

| Lugar: TolemaidzgMunicipio: Nilo

Hora: 6:00pm |N" de sesién: 60

N° de semana: 4

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION

[FUNDAMENTACIGN

IPERFECCIONAMIENTO

X

|Objetivo General: Trabajar los diferentes componentes de los saltos

|Objetivo Especifico: Conseguir un mayor dominio sobre los cantos

|Objetivo Tecnico o Tactico (

para perfi

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X [Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento [Autodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a ejecutar. Introduccion a la clase X fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular [Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. “El pito”: el profesor dirige al grupo con un pito,
fcuando pita todos arrancaran con impulso,
[deslizandose por el espacio, cuando vuelve a pitar Fuerza Maxima X 10
frenan.
2. [Explosiva
3. Circuito de Abdominales en V, Cronch, plancha . |Aerobica platillos, conos,
4. encia |Anaerobica X 10
5. Relevos 6*6 Maxima X 10
6 /elocidad Desplazamiento
7 Reaccion
8- [Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para la IDinamica
ACTIVIDADES [Capacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. Equilibrios sobre un patin IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
i Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacién
6. Juegos predeportivos Reaccion
7. Adaptacion
8. [Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones y posturas durante carrera X 20
; platillos, conos,
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
[1.Estiramiento X 4 ueltaalacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

‘A. INDEPORTES

Fecha: 23/09/2021 ILugar: toIeIMunicipio: Nilo

Hora: 2:00pm |N° de sesion: 61

N° de semana: 4

Nombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 20

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

[FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia en piernas

Objetivo Especifico: Desarrollar ejercicios para resistencia en piernas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia I JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
ITrabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
IACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad |[Manifestacion

1. Sancada sin peso Maxima X 10
2. uerza Explosiva
3. Enanitos en avance . . |Aerobica

istencia -
4. lAnaerobica X 10
5. Carrera entre lineas de campo Maxima X 10 platillos, conos,
6. /elocidad  [Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos  |Flexibilidad [Dinamica
IACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento
2. Ritmo
3. sentadilla a una pierna Equilibrio X 15
d Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion

Reaccién
7. IAdaptacion
8. latrones Basicos de Movimient X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
IACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) MATERIALES Y RECURSO
1. Colocar vallas y que los nifios 20
pasen por debajo X
2. platillos, conos,
3.
4.
PARTE FINAL

IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

3{ INDEPORTES

Fecha:

23/09/2021 |Lugar: tole |Municipio: Nilo

Hora: 4:00pm |N° de sesion: 62

N° de semana: 4

Nombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 27

Edades: 9a 12 afios

INICIACION |

[FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Resistencia en piernas

Objetivo Especifico: Desarrollar ejercicios para resistencia en piernas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia JAutodisciplina Participacior]
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodomini
ITrabajo en equipo X [Cumplimiento Juego Limpio Recompensal
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manifestacion
1. Sancada sin peso - Maxima X 10
2. Fuerea Explosiva
3. Enanitos en avance . ) IAerobica
4. Resistencia lAnaerobica X 10
5. Carrera entre lineas de campo Maxima X 10 platillos, conos,
6. elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para [Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento
2. Ritmo
3. sentadilla a una pierna Equilibrio X 15
4. Orientacion latillos, conos,
5. Diferenciacion
Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Colocar vallas y que los nifios pasen 20
por debajo. X
2. latillos, conos,
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES ITiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
/4. Tareas en casa y recomendaciones gen X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

3{ INDEPORTES

Fecha: 23/09/2021 |Lugar: tole]Municipio: Nilo Hora: 6:00pm  [N° de sesién: 63 N° de semana: 4
INombre del Formador: juan camilo cortes guzman N° de deportistas: 4 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION I IFUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Resistencia en piernas
Objetivo Especifico: Desarrollar ejercicios para resistencia en piernas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
respeto X (Obediencia IAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
IACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Sancada sin peso " Maxima X 10
2. uerza Explosiva
3. Enanitos en avance - lAerobica
a. Resistencia lAnaerobica X 10
5. Carrera entre lineas de campo Maxima X 10 platillos, conos,
6. elocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos  |Flexibilidad Dinamica
IACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento
2. Ritmo
3. sentadilla a una pierna Equilibrio X 15
- (Orientacion platillos, conos,
5. Diferenciacion
Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X 15
PARTE CENTRAL-PARTE 2

IACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Colocar vallas y que los nifios 20
pasen por debajo X
2. platillos, conos,
3.
4.

PARTE FINAL
IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

A

g

INDEPORTES

\
(09 i
oue! .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/09/2021 |Lugar: tole [Municipio: Nilo Hora: 2:00pm [N° de sesién: 64 N° de semana: 4
Nombre del Formador: juan camilo cortes guzman N° de deportistas: 20 Edades: 6 a 8afios
INICIACION | x [FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Identificacion de las posiciones de juego

Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia I JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
ITrabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
IACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 [formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [Manifestacion

1. Ejecutar dos tipos de fuerza uerza Maxima X 10
2. Explosiva X 10
3. . . |Aerobica

R tencia -
4. lAnaerobica
5, Identificacion de las areas de las p Maxima platillos, conos,
6. /elocidad  [Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos  |Flexibilidad [Dinamica X 10
IACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion platillos, conos,

Diferenciacion
6. Reaccién
7. IAdaptacion
8. latrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2
IACTIVIDADES ITécnico Tactico Tiempo (min) MATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de juego y rotacion gen X 20
; platillos, conos,
4.
PARTE FINAL

IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
/4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




e

PLAN DIARIO DE CLASE

S GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

4‘\‘. OEPORTES

Fecha: 23/09/2021 |Lugar: tole

IMunicipio: Nilo

Hora: 4:00pm

|N° de sesion: 65

Nombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 27

INICIACION |

[FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Identificacion de las posiciones de juego

Objetivo Especifico: Identificacion de

areas de las posiciones de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia JAutodisciplina Participacior]
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodomini
ITrabajo en equipo X [Cumplimiento Juego Limpio Recompensal
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manifestacion
1. Ejecutar dos tipés de fuerza - Maxima X 10
2 ruerza Explosiva X 10
3. . . lAerobica
4. Resistencia IAnaerobica
5, Identificacion de las areas de las posici Maxima platillos, conos,
6. elocidad Desplazamiento X 5
7 Reaccion X 5
8. Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos para |Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién latillos, conos,
Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de juego y rotacion general X 20
2.
3 latillos, conos,
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 ueltaalacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones gen X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

N° de semana: 4
Edades: 9a 12 afios




GOBERNACION DE CUN

DINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/09/2021 |Lugar: tolglMunicipio: Nilo

Hora: 6:00pm |N° de sesion: 66

N° de semana: 4

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION |

[FUNDAMENTACIGN

IPERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Identificacion de las posiciones de juego

Objetivo Especifico: Identificacion de areas de las posiciones de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X (Obediencia JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
IACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 fformato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES ICapacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Ejecutar dos tipés de fuerza " Maxima X 10
2. uerza Explosiva X 10
3. o cicr lAerobica
4. encia lAnaerobica
5, Identificacion de las areas de las p Maxima platillos, conos,
6. /elocidad Desplazamiento X 5
7. Reaccion X 5
8. Estatica
9. Evolucion,factores y desarrollos  |Flexibilidad Dinamica X 10
IACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas Tiempo (min)
1. IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
@ (Orientacién platillos, conos,
Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
IACTIVIDADES [Técnico Tactico Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1. Posiciones de juego y rotacion ge X 20
; platillos, conos,
a.
PARTE FINAL
IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




W

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

s
"

INDEPORTES

Fecha: 24/09/2021 |Lugar: tole [Municipio: Nilo

Hora: 2:00pm

[N° de sesién: 67

N° de semana: 4

Nombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 20

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

[FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: patinar hacia atras

Objetivo Especifico: Aventurarse en el espacio trasero y dominarlo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia I JAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
ITrabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
IACTIVIDADES [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES ICapacidades Fisicas ITiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad |[Manifestacion

1. patinar hacia atras Maxima X 10
2. uerza Explosiva
3.jumping jacks istencia Aeroblca'
4. lAnaerobica X 10
5.Lateralidad Maxima platillos, conos,
6. Velocidad  [Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos  |Flexibilidad [Dinamica
IACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo (min)
1. El nifio de espaldas a su IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
@ Orientacién platillos, conos,
5 Diferenciacion

Reaccion
7. IAdaptacion
8. latrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2
IACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo (min) MATERIALES Y RECURSO
1. 20
20
2.Con las piernas flexionadas, el
nifio sujeta una pica por delante de .
. . . . . platillos, conos,
€l y se deja empujar hacia atras por
un compaiiero. X
3.
4.
PARTE FINAL

IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 uelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
/4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




%,
W

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A

é‘n INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/09/2021 |Lugar: tole IMunicipio: Nilo Hora: 4:00pm |N° de sesion: 68 IN° de semana: 4
Nombre del Formador: juan camilo cortes guzman N° de deportistas: 27 Edades:9 a 12 afios
INICIACION | |FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: patinar hacia atras

Objetivo Especifico: Aventurarse en el espacio trasero y dominarlo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamen

te para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X Obediencia JAutodisciplina Participacior)
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodomini
ITrabajo en equipo X [Cumplimiento Juego Limpio Recompensal
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES ITiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular ICalentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES ICapacidades Fisicas ITiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
ICapacidad Manifestacion
1. patinar hacia atras. - Maxima X 10
2. ruerza Explosiva
3.jumping jacks . . lAerobica
4. Resistencia IAnaerobica X 10
5.Lateralidad Maxima platillos, conos,
6. elocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos para [Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo (min)
1. El nifio de espaldas a su compaiiero es |Acoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién latillos, conos,
5. Diferenciacion
Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
1.
20
2.Con las piernas flexionadas, el nifio
sulleta una. pica p.or de’Iante de él y se blatillos, conos,
deja empujar hacia atras por un
compafiero. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 ueltaalacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones gen X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUN

DINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24/09/2021 ILugar: toIeIMunicipio: Nilo

Hora: 6:00pm |N° de sesion: 69

N° de semana: 4

INombre del Formador: juan camilo cortes guzman

N° de deportistas: 4

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION |

[FUNDAMENTACION

IPERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: patinar hacia atras

Objetivo Especifico: Aventurarse

en el espacio trasero y dominarlo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic

para perfeccic iento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

respeto X (Obediencia IAutodisciplina Participacion
humildad X Perseverancia Reconocimiento JAutodominio
[Trabajo en equipo X [Cumplimiento uego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
IACTIVIDADES [Tiempo 20 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. Saludo y explicacion de clase a Introduccion a la clase X 5 formato de asistencia
2. Llamado de asistencia llamado a lista X 5 conos
3. Calentamiento Movilidad Articular X 5 aros
4. Activacion muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
IACTIVIDADES (Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN IMATERIALES Y RECURSO
1. patinar hacia atras " Maxima X 10
2. Fuerz Explosiva
3.jumping jacks Resistencia lAerobica
a. lAnaerobica X 10
5.Lateralidad Maxima platillos, conos,
6. elocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Evolucion,factores y desarrollos  |Flexibilidad Dinamica
IACTIVIDADES ICapacidades Coordinativas [Tiempo (min)
1. El nifio de espaldas asu IAcoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion platillos, conos,
5 Diferenciacion
Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
IACTIVIDADES [Técnico Tactico [Tiempo (min) IMATERIALES Y RECURSO
11-
20
2.Con las piernas flexionadas, el
nifio sujeta una pica por delante de N
. N . " . platillos, conos,
iél y se deja empujar hacia atras por
un compaiiero. X
3.
4.
PARTE FINAL
IACTIVIDADES [Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 4 vuelta a la calma
2.Retroalimentacion de la clase X 2 resaltar los valores inmersos en la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios X 2 retroalimentar el trabajo en clase
4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




OBLIGACION 5
REALICE MIS SITIOS DE TRABAJO CON SUS RESPECTIVOS HORARIOS PARA EL MES DE SEPTIEMBRE

(N1 - Jx
A B C D E F
1 - INDEPORTES CUNDINAMARCA Q INDEPORTES
2 'i:/‘ ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA ’
3 - HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
4 DEPORTE / MODALIDAD: PATINAJE
5 MUNICIPIO: NILO SEPTIEMBRE
6 NOMBRE DEL FORMADOR: JUAN CAMILO CORTES GUZMAN
; HORARIOS CONCEPTO LUNES JUEVES VIERNES OBSERVACIONES
9 GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
2:00 PM A 4;00 PM
10 SEDE DE TRABAJIO TOLEMAIDA TOLEMAIDA TOLEMAIDA
11 04:00 PN A 06:00 PM GRUPO FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION
12 SEDE DE TRABAO TOLEMAIDA TOLEMAIDA TOLEMAIDA
13 | 16:00 PN A 08: 00 PM GRUPO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
14 SEDE DE TRABAO TOLEMAIDA TOLEMAIDA TOLEMAIDA
15
16 NOMBRE MONITOR [JUAN CAMILO CORTES
17
18
19
OBLIGACION 6

SE TOMA ASISTENCIA EN CADA UNAS DE LAS SESIONES PROGRAMADAS SIENDO 1 ASISTIO Y 0 NO
ASISITIO

GUBERNALIUN UE LCUNUINAMARLA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ i

TELEFONO ¥ ¥ %
No. “UMBF::FELS:'TE:'SLT'?\US el DE 1lz|z|a|s|6|7|2|9|w|n|12|12|14|15|6|17]18]19] 20| 21| 22 | 22 SESIONE | SESIONE | FALLAS |CUMPLIMIE
CONTACTO 5 5 MES NTO MES

1 Ana Juligth Alvarado Carabuena | 3103422405 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 12 i 1] 100%
2 Miguel Sebastian Alvarada 303422405 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 1003
3 Maria Paula Paternina Oliveira SI03T0EE19 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 0 1002
4 Valery Mina Martinez 3136373952 1 11 1 11 1 111 1 11 1 12 12 1 100%
5 Adara Nicolle Corzo Marales 3205433155 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 12 i 1] 100%
] Evelyn Tatiana Ramirez Marales | 3134337713 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 12 1 1] 100%
¥ Rozalba Campo Bermddez 373878938 1 11 1 11 1 11 1 R 1 12 12 0 1003
Frank Stiven &lvarez Fagua 0300375 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 1005
Luiza Fernanda Carrero Horta S17ESEI045 1 11 1 11 1 111 1 11 1 12 12 1] 100%
10 Hellen Marin Sanchez 3224105625 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 12 i 1] 100%
1 Mariana Guena Orego FI03367306 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 1003
12| Angie XiomaraCarcame Sandoval | 3108728453 1 11 1 11 1 11 1 R 1 12 1z 0 1003
13 Alison Riaro Buitrago 23343724 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 1005
14 Sara Valentina Paternina Cliveira | 3233050353 1 11 1 11 1 111 1 11 1 12 12 1] 100%
15 \alentina Marantes Alzate 3235333376 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 12 i 1] 100%
18 Samuel Vanegas Lazano 3132620303 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 1003
7 Walentina Serranc Hada 3213685785 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 0 1002
18 Caira Johana frias Soalante 4342546 1 11 1 11 1 111 1 11 1 12 12 1 100%
19 Salome Rodriguez Garcla 314792153 1 11 1 11 1 111 1 11 1 12 12 1] 100%
20 Sara Soffa Araque Ramirez 3223503475 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 12 1 1] 100%
21 Luziana Cérdaba Sdnchez 3115559254 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 1003
22 Gabrigla Drozeo Gomez 1 101 1 11 1 11 1 11 1 12 12 0 0052
23 lzabella Bodriguez 1 1)1 1 11 1 11 1 1] 1 1 12 2 0 00%




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
FUNDAMENTACION 9 A 12 ANOS

INDEPORTES

TELEFONO # SESIONES ¥ ¥ x
NOMBRE ¥ APELLIDOS DEL
DEPORTISTA DE 12|13\ 14|15 16|17 18| 19| 20| 21) 22 | 23 31 (PROGRAMA | SESIONES FALLAS | CUMPLIMIENT
CONTACT DAS MES | CUMPLIDA | MES 0 MES
Stefanie Gabriela Campo Triana 3127373504 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Saralzabella Arenas Rincon 3214678436 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Emily Pérez Fiojas 3133567553 1 i1 1 11 1 11 1 111 1 12 12 ] 100
Sara lsabella Beyes Villamil 3156070800 1 11 1 11 1 101 1 111 1 12 12 1] 1003
Marizna Ramirez Ballesteros 3104373647 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Jozé Antonio Fios Ramitez 3104373647 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Laura Catalina Ramirez Marales 3134337713 1 1t 1 11 1 11 1 1 1 12 12 ] 100
Mariah lzabella Cérdoba Sinchez 31155559284 1 11 1 11 1 111 1 1 1 12 12 ] 100%
SOL Elizabeth Cartes Maruez 3128845632 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Katerin Tabares Heyes 3223715373 1 11 1 11 1 11 1 111 1 12 12 1] 100
‘aleria Morantes Alzate 3235333376 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 100
Sarhaulisnna Garcia Zambrano | 310300730 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 100
F.arol Sofia Romero Contreras 3213748513 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 1 00
Merilin‘r'ohana Alfonso Cardeze S135346041 1 1t 1 11 1 11 1 A 1 12 12 0 1003
Dlanna Walertina Valencia Buesaquillo | 3155122254 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Ariannys Maria Carabali Acosta 3105312054 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Valerie Sofia Campo Triana 3127373504 1 i1 1 11 1 11 1 111 1 12 12 ] 100
lzabella Rodriguez Femnandez 3215032683 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Cristopher Stiven Pabdn Salamanca | 3176774480 1 11 1 11 1 101 1 111 1 12 12 1] 1003
Dulce Maria Pabdn Salamanca SITET74480 1 11 1 11 1 11 1 11 1 12 12 ] 100
Karla Ticiane Arcentales Waquiro 3204570124 1 11 1 11 1 101 1 111 1 12 12 1] 1003
Waria Camila Alvarez Méiquez 3136323450 1 1t 1 11 1 11 1 1 1 12 12 ] 100
Adriana Valeria Cruz Jaimes 3228367847 1 11 1 11 1 111 1 1 1 12 12 ] 100%
GUBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA / Wi o
PERFECCIONAMIENTO 13 A 17 ANOS
TELEFONO # SESIONES 3
No. NDMBR;E‘LS;.IE.ILSL.:.I;DS sl DE 12|13 |14 (15|16 |17 (1219) 20| 21| 22 | 23 31 | PROGRAMA gusf‘ﬁﬁgig FALLAS * CUMIP"LEI?IENTD
CONTACTO DAS MES MES

Michel Dayana Perea Saavedra 324631472 1 iR 1 11 1 11 1 1|1 1 1 12 0 100

Keylin Valentina Trigos Ramirez 321342363 1 iR 1 11 1 11 1 1|1 1 1 I 0 0%

Luna Sofiz Moreno Cardona 3232863422 1 11 1 11 1 11 1 1] 1 1 12 3 0 003

Alexandra 1 1 1 11 1 i1 1 11 1 2 12 1] 100

Mariana Varon Rubio 3122533085 | |1 1] 1 11 IHRE 1 1] 1 [ i 0 00

Maria Fernanda Ospina Bocanegra | 3105510817 1 T 1 11 1 11 1 11 1 12 12 0 100

Mariz Camilz Caceres Blanco JTET0M 1 11 1 i1 1 11 1 11 1 i I3 0 10

Lina Maria Mzlagon Fernandez 32150326584 1 iR 1 11 1 11 1 1|1 1 1 12 0 100

Yuleidis Maria Hurtado Sanatamaria | S106067457 1 11 1 11 1 11 1 11 1 1 12 0 100

10 Leidy Alzxandra Chiquilla Durzn 3115303678 1 11 1 11 1 11 1 1)1 1 2 2 0 100

AleryMina 1 1 1 11 1 i1 1 11 1 2 2 1] 100




OBLIGACION 7
REALICE PLAN MENSUAL ACORDE AL AVANCE FORMATIVO Y DEPORTIVO DE CADA USUARIO.



GOEERNACION DE CUHDINAMARCA

ESCUELAS DE FORHMACIOH DEFORTITA T RECREATITA

INDEPORTES CUHDINAMARCA

FLAHN HENSUAL DE CLASE

q.mras

PAATEFRAL

EETROALIHEHTACI
HIE LA CLASE
IVALORES,EJERCICI
SFROFPUESTOS Y
LEHTO

HES AEETIEHEEE LUHRRICIELS NILE CHNEINALIARLE
LITEL
CLBIES SEFTIEHREE SEFTIEHREE IEFTIEHBEE
A A A
EESFOHSARILIDAD i
COHFARRERISHS T T i
a JUSTICIA
COOFERACIOH
3 LEALTAL
3 IEGLalnFHFolIED o o o
; HUHILE Ak i
GREBIEHCIA i
S = AUTADISCIFLIHA X X i
| FARTICIFACIGH i i i
FERSEYERAHCIA A
AUTHDOHIHIG X A A
o x X
IHT CIFOH X X X
el
HETICULAR X X X
IFHT R 5 5 5
HCOFLAHIEHT S X X X
d EITH® i i i
=l EAUILIEFRS i i i
bE GRIEHTACIOH
_ai CIFEREHCIACIGH A A A
29 EEACCIGH 3 3 3
ALLCTarGiy L i L
-l
i FUERZA X X X
§ Bt YELOCIDAD X X X
=1
.i_'-_gé FLEXIRILIDAD X X X
j =g EFCICTH G 5 5 5
-] 4
-1 o
i1 =
=] —
by 3
> 1
X
T
. ]
T}
-
JECHs PEIHTESRACI X X X
- UEGHS TRADICIGHAL
;'_-': - TIVIDADES ARTISTI
g RCUITOS RECREATIV X X X
= ET|IVSIFELE-FEEFOT]
ESTIRAHIEHTY X X X




OBLIGACION 8

PARA ESTE MES NO DEBO PRESENTAR PRUEBAS.

OBLIGACION 9

ENTREGO CARTA DONDE SE ME CERTIFICA LABORES EN EL PERIODO DE SEPTIEMBRE

EL SUSCRITO DIRECTOR. EJECUTIVO DEL INSTITUTO
MUNICIPAL DE CULTURA, TURISMO, RECREACION'Y
DEPORTE DE NILO CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que JUAN CAMILO CORTES GUZMAN, identificado con la Cédula
de Ciudadania No. 1.069.924.952, prestd sus servicios como MONITOR.
DE LA ESCUELA DE FOEMACION DEPORTIVA DE PATINAJE,
durante el periodo comprendido entre el o1 de septiembre de 2021 al 20
de septiembre de 2021, cumpliendo sus oblisaciones establecidas en su
respectivo Contrato con INDEPORTES Cundinamarca,

La presente se expide al o1 del mes de Qgiphre de 2021

— .-"f F/ i A
Iy )
b

- d H{#N JAIR OSUNAVELA
Direct‘?r Ejecutivo ICTRD Nilo

Carrbs albstndn s



OBLIGACION 10

PARA EL MES DE AGOSTO REALICE LOS FESTIVALE SOLICITADOS, POR LO TANTO, EN ESTE
INFORME NO SE ENTREGA NINGUN TIPO DE EVIDENCIA.

OBLIGACION 11

ESTE MES SE REALIZA CELEBRACION DEL DIA DEL AMOR DE LA AMISTAD POR LO ANTERIOR SE
ENTREGA FORMATO SOLICITADO Y APROBADO.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE INDEPORTES
"INDEPORTES CUNDINAMARCA" w T e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA PATINAJE 2021
CRONOGRAMA DE EVENTO MES A MES
MES HORA LUGAR FECHA DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
LOS ALUMNOS APRENDIERON A DESPLAZARSE EN PATINES EN PATINES A
JUNIO 2A6PM |PISTA PATINAJE DIFERENTES DIRECCIONES.
JULIO 2A6PM |PISTA PATINAJE 6 AL 10 DEJULIO VACACIONES RECREATIVAS
AGOSTO 2A6PM |ECO PARQUE 13.08.21 REALICE CONCURSO DE COMETAS CON CLASE SOBRE LOS VALORES HUMANOS.
SEPTIEMBR 3A7PM|(ECO PARQUE 18/09/2021
E SE CELEBRO EL MES DEL AMOR Y LA AMISTAD
MUNICIPIO NILO
NOMERE DEL FORMADOR JUAN CAMILO CORTES

OBLIGACION 12

SE CUMPLEN MES A MES Y CLASE TRAS CLASE LOS PROTOCLOS DE BIOSEGURIDAD, ADICIONAL DE
SER PETICION DIRECTA DEL ALCALDE.




OBLIGACION 13

ASISTI A LAS REUNIONES CONVOCADAS POR EL GESTOR, SUPERVISORA'Y SUBGERENCIA.

Aztrid Qavie ruts

OBLIGACION 14

PARA ESTE MES NO FUI REQUERIDO EN NINGUN EVENTO



OBLIGACION 15

ENTREGO INFORME EN MEDIO DIGITAL “DRIVE” EL DIA 26 ESTE RECIBE APROBACION
POR EL GESTOR Y SE RADICA CUENTA DE COBRO Y POSTERIOR CARGU A SECOP Il

Mombre T~

DOCUMENTOS INFORME

FORMATO EVIDEMCIAS

GRUPO POBLACIOMNAL

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

INFORME DE SUPERWVISIOMN

MALLA CURRICULAR

PLAM PEDAGOGICO

PLAMES DIARIOS % SEMAMNALES






