SFA-FO-003

Versiéon 004
01/02/2021
FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA
FORMADOR GERSON DIAZ
DEPORTE/ DISCIPLINA BOXEO
MUNICIPIO NARINO
REUNIONES INICIACION, FUNDAMENTACION Y
PERFECCIONAMIENTO.
SITIO DE ENTRENAMIENTO POLIDEPORTIVO MES: NOVIEMBRE
M/PAL

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Trabajo de reaccién y fortalecimiento Iniciacion.juego predeportivo para generar orientacion a
temprana edad..

Fundamentacién: guanteo entre niveles .

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

v Administrativa
: (I‘l A Torre Beneficencia Piso 5
L\ & s g Cadigo Postal: 111321
*EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
k pAtEmR @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003

Versién 004
01/02/2021
FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA
FORMADOR GERSON DIAZ
DEPORTE/ DISCIPLINA BOXEO
MUNICIPIO NARINO
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Ingresen

Este mes a la escuela 4, . |,
Poreso .,
Estoy atraves de mensajes ; 1, . .
Sociliazando 4 1; .

Que se vendra para octubre

La importancia de los espacios sanos
Y deportivos en sus hijos o . . |

© Mensaje a

Obligacion 1: continte con la convocatoria via

obligacion 3. cobertura de un total de 45 alumnos que
corresponden a iniciacion (6), fundamentacion (18) y
perfeccionamiento (21).

WhatsApp.
Obligacion 8. Realicé la segunda toma de las pruebas Fisicas y
Antropométricas establecidas en el cronograma y desarrolladas
bajo los pardmetros de los formatos entregados por la
subgerencia técnica, aplicado a cada uno de los alumnos de la
escuela de formacién deportiva.
i"i ESCELADE EORMCION LEPORTIA & RECHEATVA o 5 e
'DEPORTE / MODALIDAD: e BOXEQD
£ e o T
o [ oo | s [ woan [wes| vews
5
Seve e
PP B s B S T
[ SeDE DE_[FOLCe0nTNOPeteAs | [P EPOR i A AL POl e T PERISE

obligacion 4: organicé los grupos de trabajo y se dividieronen 3
categorias: iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento. Se
espera para el mes de octubre cambiar horarios segun necesiad
d cada nivel.
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obligacion 9. certificacion de constancia de la realizacié
nde actividades mensuales.
P Gl PP $
CERTIFICACION
EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y
LA RECREACION DE NARINO
HACE CONSTAR: Obligacion 10. Realicé festival deportivo del 2 al 6 de agosto en
el municipio de Narifio.

Que Gerson Camilo Diaz Gomez, identificado con la Cédula
de Ciudadania No. 11.228.722 de Girardot Cundinamarca
presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE, Boxeo durante el periodo
comprendido entre el 1 de noviembre de 2021 al 30 de
noviembre de 2021, cumpliendo sus obligaciones
establecidas en su respectivo Contrato.
La presente se expide a los 29 dias del mes de noviembre de
2021.

Crvg1= X . . . .

o0t Obligacion 11. Apoyo festival internacional de cine de victimas del

conflicto
26 de noviembre

para prevenir el COVID-19

obligacion 13. Participe en la capacitacién de riesgo

#CoberturaCLARO BN mme

Cerrar Participantes (30)

Buscar

HUAWEI Y5 2018 (vo) B =i

=8 Felipe Lopez (Anfitrion) 8 we=a
, Carlos Fernando J... _& e=a
/'N=8 Alejandro Barrero V... _& e«
Andrés casilimas B wm
Angel castro B wmia

Aroldo Alba Mendoza £ ®ma

1600000000

Carlos Garzon & wmR
A Obligacion 14. Apoyé al municipio el dia de juegos comunales
David Godoy B wmia
Dieao armando Ord B~ wma
Invitar
<J O (-
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: .
s = @
B e cmsoe0m e B L -]

Obligacion 15. Realizar la entrega al supervisor del contrato los
documentos, estudios y demas productos elaborados durante la
ejecucion a través de un informe final, en formato digital y
modificable.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

a(mms

DEPORTE / MODALIDAD: BOXED
MUNICIPIO: NARIFD
NOMBRE DEL FORMADOR: GERSCM CAMILD DIAZ GOMES
HORARIO5 COMCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD | DOMINGD | OBSERVACIONES
GRUFD [MICLACION [MICLACIOR [MICLACITN
L FHA 440 FH SEDE DE
FOLIDEFORTIYO PRINCIFAL FOLIDEFORTIYO PRIMNCIFAL FOLIDEFORTIYO FRIMNCIFAL
TRABAJO
GRUPOD FUMDAMEMTACION FUMDAMEMNTACION FUMOAMEMTACION
d:00 FH A é:09PH
SEDE DE
TRABAD POLIDEPORTIVO PRIMNCIPAL POLIDERORTVOPRIMCIPAL POLIDERORTVOPRIMCIPAL
CONPH A 190 PH GRUPOD FERFECCIONAMIEMTO PERFECCIONAMIEMTO PERFECCIONAMENTO
) ) SEDE DE | POLIDEFPORTIVO PRINCIFAL POLIDEFPORTIVO PRINCIFAL POLIDEPORTIVD FRINCIFAL
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BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
. Victimas | Victimas | AFRODE | AFROD
Urbana Rural | Urbana | Rural |Discapac D:;::a del del SCENDIE| ESCEN | INDIGENA IN D:iE"
EDADES li F lin| Masculin | F in | Fi i idad Femeni Conflicto | Conflicto NTE DIENTE | MASCULIN FEMENI TOTALES
] ] o ] Masculin no Armado | Armado |MASCULI|FEMENI| o] oD
[:] Masculino | Femenino NO NO

6 ANOS

7 ANOS 4 2 4 2 6

8 ANOS

GERSON DIAZ
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REPUBLICA DE COLOMBIA
[V DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE NARINO
NIT: 890.680.390-3

B e e AR S
CERTIFICACION

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y
LA RECREACION DE NARINO

HACE CONSTAR:

Que Gerson Camilo Diaz Gomez, identificado con la Cédula
de Ciudadania No. 11.228.722 de Girardot Cundinamarca
presto sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE, Boxeo durante el periodo
comprendido entre el 1 de noviembre de 2021 al 30 de
noviembre de 2021, cumpliendo sus obligaciones
establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 29 dias del mes de noviembre de

2021.
Croeg-lay
Claudia Rocio Zamora Tobar
Director

NOTA: El municipio presenta restricciones de movilidad y aglomeraciones
para prevenir el COVID-19
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES |

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021

FESTIVALES
MES HORA LUGAR FECHA DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
AGOSTO 2A8PM parque del 2 al 6 de agosto realice del 2 al 6 de agosto el respectivo festival recreo-deportivo, en este realice unos topes
principal y contra el municipio de girardot, dejando bases tecnicas, arbitrales y demas en nuestros nifos,
psicina de igual manera se realiza actividad de integracion *recreativa* en la piscina muncipal,
dentro del evento se realiza todo tipo de desinfeccion, cumpliendo asi a cabalidad los
protocolos exijidos
SENDERO 9Y10 DE NOVIEMBRE Realice una caminata ecologica en el municipio, mas exactamente vereeda buscavida, esta fue
ECOLOGICO acompafiiada de otras escuelas de formacion y de cuerpo de bomberos del municipio, en esta
BUSCAVIDA - rescatando lo importante de nuestros sitios turisticos y lo importante de la concervacion del
NOVIEMBRE | 2 A 8PM ENCUENTRO medio ambiente, de igual manera el dia 10 se realiza un encuentro tecnico en pro de mejorar
DEPORTIVO capacidades fisicas y de desplazamiento en tren inferior en los diferentes nivles. el trabajo es
"TRABAJO en balon pie
FISICO"
PROVINCIA ALTO MAGDALENA
NOMBRE DEL FORMADOR GERSON CAMILO DIAZ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
| Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede
ESCUELAS DE FORMACION RERMRIrAdaY RECREATIVA
|J D Torre Beneficencia Piso 5
i e J MENSUALSBEOTIABE 111321
*EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILA LEYENDA VIVEI /- o H .S ali
MES Noviembre MUNICIPIO:NARINO - CUNDINAMARCA
LUGAR: PARQUE PRINCIPAL HORARIO DE PRACTICA: 2:00-8:00PM
NIVEL INICIACION | X FUNDAMENTACION | X PERFECCIONAMIENTO X
CLASES JULIO JULIO JULIO
RESPETO X X X
RESPONSABILIDAD X X X
COMPANERISMO X X X
98 JUSTICIA
3 COOPERACION
20
£3 LEALTAD
ﬁ TRABAJO EN EQUIPO X
o
2 HUMILDAD X X
> OBEDIENCIA
m AUTODISCIPLINA
g ; PARTICIPACION X X X
03 PERSEVERANCIA
-
< g AUTODOMINIO X X X
& RECOMPENSA X
INTRODUCCIPON X X X
=l MOVILIDAD ARTICULAR X
£ye
a £ CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO
RITMO
9 EQUILIBRIO X X X
é o ORIENTACION X X X
x 5 DIFERENCIACION
i = REACCION X X X
ADAPTACION
a 2 FUERZA X X
)
2 = VELOCIDAD X X X
wi [ 58
= <2 FLEXIBILIDAD
[ a o
gl 3¢
o o RESISTENCIA X X X
(280
o
=3
=3
B “w
o =
Z o
s 5
D88 3
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JUEGOS DE INTEGRACION X X X
JUEGOS TRADICIONALES
e
':( ACTIVIDADES ARTISTICAS
g CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
E FESTIVALES RECREATIVOS X X
ESTIRAMIENTO X X X
:(‘ RETROALIMENTACION DE LA
z CLASE
ﬁ (VALORES,EJERCICIOS
E PROPUESTOS Y
< COMPORTAMIENTO)
= X X X
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
INDEPORTES CUNDINAMARCA RECREACIONY EL DEPORTE DF CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 01/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesién: 120 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ‘ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo IntroduCeitn261&<las@ Bogota D.C. Sede x 2
formacion \\ L LA "amadorgrlg' eneficencia Piso 5 X 4
rotacion desde cabgza, hombros, FAUNA | Movilidaedartieakisl: 111321 X 4
cintura, rodillas y tagillos *EL DORADO® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
; At @/CundinamarcaGob € @CundinamarcaGob
3 vueltas a la cancha. Calentamientdinamarca.govco X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
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PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson - Dial &,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

. INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 01/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesién: 121 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo = Introducéitih2b1&lage Bogota D.C. Sedex 2
Administrativa
formacion \ {| "amadqarhes@eneficencia Piso 5 X 4
rotacion desde camﬂombros, ¢ FUNGY | Movilidaeraricaral 111321 X 2
i i - *EL. DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
cintura, rodillas y t B AT @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
3 vueltas a la cancha. Calentafitient@inamarca.govco X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 10
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4, Anaerobica
5. cambios de velociad de 30 — 50 y 100 mts Velocidad Maxima
6. Desplazamiento 10
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
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PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson - Dial &,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA'Y RECREATIVA

Fecha: | 01/11/2021 | Lugar: parque principal l Municipio: Narifio Hora: 6:00 ‘ N° de sesién: 122 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 21 Edades: 13-17
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede
B Administrativa
ACTIVIDADES ’\ | Torre Beneficencia Piso 5 Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
(LIN_D_NAMAR(A Cadigo Postal: 111321 20
%‘ *El DORADO® Teléfono: 749 1205 Ext_1228 MIN
saludo » IEEESRs Introd@tioncintarclassob © @CundinamancaGob 2
www cundinamarca.gov
formacion llamado a Tista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. EI compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.En para de combate pasar de extremo a extremo, Equilibrio X 30 guantin
aproximadamente 50 metros. Un compariero lanzara
balones tratando de desestabilizar a su compafiero.
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacion 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
Diferenciacion
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6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

berson C. Diql 6.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

’ RECREACION Y EL DEPORTE DE CLNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 03/112021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 123 N° de semana: 1

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8

INICIACION [ FON DARMERFTACTEN oot e Sed [ PERFECCIONAMIENTO

Administrativa
Obijetivo General: Generar por 3 gestos sinidaredanafdistijlingo 5
o Cal A Cadiga Postal- 111321
Objetivo Especific@yectar movimENtasE Sel boxeo!  Telafono: 749 1205 Ext. 1228
- - JUALRYENDA VIV . _ 9 Cundi Q) i caGabh

Obijetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento)iww cundinamarca.govco

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales

1. Fuerza Maxima

2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X

en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20

hacer 10 flexo extension de piernas

3. Resistencia Aerobica

4 Anaerobica

5. Velocidad Maxima

6. Desplazamiento

7 Reaccion

8 Flexibilidad Estatica
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9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas

1. Acoplamiento colchonetas.

2 Ritmo platillos.

cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets

4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos

5. Diferenciacion

6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar

7. Adaptacion

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

1.

2.

3.

4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular
paray guardia

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDNAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 03/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 124 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION FUND@Mg%TA@JgI@Ogota D.C. Sede X ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Genera?\;\)r ?ed 0 de la recr C|0fnlgestos simi it Beneflcenc a"é‘%o s
Objetivo Especific@: Proyectar oxeo, Coddigo Postal: 111321

— _ ol DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext_1228
Objetivo Tecnico o lico (unicament&’parapePfeccionamiento)d/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.govco

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales

1. Fuerza Maxima

2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X

en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20

hacer 10 flexo extension de piernas

3. Resistencia Aerobica

Anaerobica

Velocidad Maxima

Reaccion

4
5
6. Desplazamiento
7
8

Flexibilidad Estatica
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9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas

1. Acoplamiento colchonetas.

2 Ritmo platlllps.
cartulina.

3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets

4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos

5. Diferenciacion

6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar

7. Adaptacion

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

1.

2.

3.

4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular
paray guardia

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

Fecha: ’ 03/11/2021 'hﬂgar: parque principal Municipdotinistrafiva Hora: 6:00 ‘ N° de sesi6n: 125 N° de semana: 1
p

Torre Beneficencia Pisg 5

Cédigo Postal: 111321 N° de deportistas: 21 Edades: 13-17

Nombre del Formador: Gerso‘nQ ANA -
INICIACION k&] O rlEacAWE ‘ FUN%@%@Q@’; 5L 2228 ‘ PERFECCIONAMIENTO X

© @CundinamfarcaGob

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos SifMIATES A 14 discipiina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10

en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero

3. Resistencia Aerobica

4. Anaerobica

5. Velocidad Maxima
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6 Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.En para de combate pasar de extremo a extremo, Equilibrio X 30 guantin
aproximadamente 50 metros. Un compariero lanzara
balones tratando de desestabilizar a su compariero.
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacién 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

borson C.Diql €.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

C _Sede

Zcinicia Piso 5
jB="750 Postal: 111321

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

) GNDRAMARG:
PLAN DIARIO D@SE

" Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

@/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co

ESCUELAS DESFORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ’ 05/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesi6n: 126 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION | X l FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
Iz\jI)IN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
ﬁ/(I)IN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
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2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson C-Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

.C. Sede [ RECREACIONY EL DEPORTEDE CUNDINAMARCA

VA "< Beneficencia Piso 5

PLAN DIARIO DECLASE = \J - MKA % codigo Postal: 111321
*EL. DORADO® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
¢ ! @/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: l 05/11/2021 | Lugar: parque principal l Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 127 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales

1. Fuerza Maxima
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2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson C-Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

D Uk

INDEPORTES CUNDINAMARCA " &

G

D.C. Sede

T

i 278
)‘CundinamarcaGob
< Ld.gov.co

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 05/11/2021 ‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio Hora: 6:00 ‘ N° de sesion: 128

N° de semana: 1

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
lz\jl)IN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
I?jI)IN
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Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. EI compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.En para de combate pasar de extremo a extremo, Equilibrio X 30 guantin
aproximadamente 50 metros. Un compariero lanzara
balones tratando de desestabilizar a su compafiero.
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacion 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

\ (IJ;N-D(A Torre Beneficencia iso 5

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

Administrativa

g 1990

Ly o)

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

@ @CundinamarcaGob

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 08/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 129 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION | X l FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
|2\/(I)IN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson C-Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

Administrativa
Torre Beneficencig Ri

OUITJU E05#

1990
. LZZO0

a@CundinamarcaGob

GOBERNACION

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 08/11/2021 | Lugar: parque principal l Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 130 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
|2\/(I)IN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson C-Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

&

P GNDINAVARG

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 08/11/2021 ‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio

Hora: 6:00

‘ N° de sesion: 131

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
IZ\jI)IN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
7 Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.En para de combate pasar de extremo a extremo, Equilibrio X 30 guantin
aproximadamente 50 metros. Un compariero lanzara
balones tratando de desestabilizar a su compariero.
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacion 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en
que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Calle 26 #51-%3 Bogota D .C_Sed
\ Administratival
\ Torre Beneficencia Piso 5
K (II!IN_D!NAMAR(A Cadigo Postalf 111321
*EL. DORADO®® Teléfono: 749|1205 Ext. 1228 s D3
i AT @/CundinamarchGob @ @CundinamarcaGob _é_“t';’_o 5 SA-?A'_q_l_ €.
FIRMA FORMADOR_ WWW,LUI]d’deIIdI {.d.g0oV.CO
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
- INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CLNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 10/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 132 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ‘ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacidn, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa




SFA-FO-003

Version 004
_ 01/02/2021

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

20

MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

90

MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6 Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X Calle 26 #51-53Bogota D.C. Sede €N Posicion recta tocar punta de
Administratival pies, abrir brazos y tocar
\ o~ VA Tarre Beneficgncia Pisa 5 izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion.de la clase va INAVAKA Codigo Postalf 111321
; = gii e RADO®® Telefono: 7491205 EXt. 1228
3.Retroalimentacion EASICios propu = @/CundinamarchGob © @CundinamarcaGob
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X www cundinamarfagsov.co mirarse al espejo y simular
paray guardia
berson €. Diql 6.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 10/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 133 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa




SFA-FO-003

Version 004
_ 01/02/2021
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6 Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento

X Calle 26 #51-f
Administratival
Torre Benefic

3SBogoté D.C. Sed

pncia Piso 5

o €N posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

Cédigo Postal

111321

3.Retroalimentacion Wg gjercicios propue SAVRET

ENDA VIVEI

\ VA AL
2.Retroalimentaci(‘)r‘de la clase va JINANIE kA

Telefono: 749
@/Cundinamarc

17205 EXt. 1228
hGob € @Cundinam

arcaGob

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

X www cundinamar

:@OV.CO

paray guardia

mirarse al espejo y simular

berson €. Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 10/11/2021 ‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio

Hora: 6:00

‘ N° de sesién: 134

N° de semana: 2

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION

| FUNDAMENTACI

ON

‘ PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Generar por medio de la recreacidn, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
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Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

20

MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

90

MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3.En para de combate pasar de extremo a extremo, Equilibrio X 30 guantin
aproximadamente 50 metros. Un compariero lanzara
balones tratando de desestabilizar a su compariero.
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacién 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
Diferenciacion

6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4, Calle 26 #51-%3 Bogota D.C. Sede
PARTE FINAL Adnmrinistrativa

Torre Beneficencia Piso 5

- GhDIAARG

“ELDORADO

A

Cadigo Postal; Miesapo 10
Teléfono: 749|1ROBNEXt. 1228

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

ACTIVIDADES &
1.Estiramiento .

X @/CundinamarchG@pb © @Cundinany

www cundinamarta.gov.co

AlEAPdsicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se habla al final de la clase en
que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 12/11/2021 Lugar: parque principal

Municipio: Narifio

Hora: 2:00

N° de sesién: 135

N° de semana: 2
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Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patronds B&stcos te MAtARiEhty ©- Sede
Administrativa
PARTE CENTRAL'PAR% (| {A Torre Beneficencia Piso 5
ACTIVIDADES ~ SAVETRING® | Tecnich 09190 Postal Fackido Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
*El DORADO® Teléfona: 749|1205 Ext. 1228
1. LAY @/CundinamarchGob € @CundinamarcaGob
www cundinamarta.goveo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular
para y guardia
berson C. Diql 6,
FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 12/11/2021 Lugar: parque principal Municipio: Narifio

Hora: 4:00 N° de sesién: 136

N° de semana: 2




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllps.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patronds B&stcos te Mttty ©- Sede
Administrativa
PARTE CENTRAL'PAR% (| {A Torre Beneficencia Piso 5
ACTIVIDADES & ~ SAVETRING® | Tecnich 09190 Postal Fackido Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
*El DORADO® Teléfona: 749|1205 Ext. 1228
1. FALRENDAYIVE @/CundinamarchGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarta.goveo
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular
para y guardia
berson C. Diql 6,
FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 12/11/2021 Hora: 6:00 N° de semana: 2

‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio

‘ N° de sesién: 137

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllgs.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 guantin
cambio de velicidad de 50 metros
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacion 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reacci@thlie 26 #51-53 Bogota D.C. Sede X 30
color gritado deben tocarms, Administrativa
7. A (I (A Adaptatifife Beneficencia Piso 5
8. ‘ ~ : N Patrones BaditoS de Movirtiento
*El. DORADO® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
PARTE CENTRAL- TE 2 Sp Al S @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca goveo
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

borson C.Diql 6,

FIRMA FORMADOR:
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Version 004
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
INDEPORTES CUNDINAMARCA RECREACIONY EL DEPORTE DF CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 15/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesién: 138 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ’ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Calle 26 #51-535Rg8RRP-C- Sede
s __Administrativa _
8. \ f Flexibiligad BeneficerEfiatica 5
9. O . . g Cédigo Postal Bitéhtica
K “El DORADO gheletong: 4920 Cd T2
ACTIVIDADES : CapaditiadesiGoordifativ@aCundinamarcaGob Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
www cundinamarca.govco
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

paray guardia

berson C. Dial 6,

FIRMA FORMADOR:




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 15/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesién: 139 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

20

MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

90

MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
Calle 26 #51-%3 Bogota D.C. Se
8 \ Flexibiﬁmmstraﬂva EStatica
9. N Torre Beneficer‘gmgﬁfbg
& (LIM Cadigo Postalt 111321
ACTIVIDADES & *EL DORADO* Capacﬁ'rc!@@%@pm@l'um@;\@%_ 1228 Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
$ LA ENDA VIVE! 1 aneli =S i Al
1 AcoplamietiQinamarcagovco colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
INDEPORTES CUNDINAMARCA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 15/11/2021 Hora: 6:00 N° de semana: 3

‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio

‘ N° de sesion: 140

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad'e 26 P -3\ D-C. Sede
N Administrativa _
6. \ f Torre Benefic¢riogsplagagiento
7. O . . g Cédigo Postal Réatdion
K *El. DORADO Teléfona: 749(1205 Ext. 1228
8 i FALRENDAYIVE FlexibiWtaghdinamarch@EstafieaCundinaniarcaGob
www.cundinamarga.gewes—
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 guantin
cambio de velicidad de 50 metros
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacién 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
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Version 004
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burson €. Dial €,
FIRMA FORMADOR:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
INDEPORTES CUNDINAMARCA RECREACION Y EL DEPORTE DF CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 17/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 141 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION | X l FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
Calle 26-#51-53 BegetaB-C-Sede -
ACTIVIDADES \ Capaciggdes Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
; N 90
Torre Beneficencia Piso 5
[ ( AL e MIN .
& *EL DORADO® Capacidad, ..o, Manifestacign balones medicinales
; Aty @/CundinamarchGob @ @CundinamarcaGob
www.cundinamarfa.gov.co
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
7 Ritmo platlllgs.
cartulina.
3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2
3.
4
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PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

paray guardia

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 17/12/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 142 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION l FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacidn, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidagles Fisigass pogota D.C. Sede Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

\ Administrativa 920

e WY A A Tarre Beneficencia Pisa 5 MIN
\ “INANS kA Capacidag@go postall Megifestacion balones medicinales
K *EL DORADO® Teléfono: 749|1205 Ext. 1228
i A @/CundinamarchGob © @CundinamarcaGob
1. Fuerza™w.cundinamargaytaxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllgs.
cartulina.

3.juego de la largatija, consiste en posicion de Equilibrio X 10
flexoextension de brazos derribar al otro, esto bajo el
control y colchonets
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4
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PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular
paray guardia

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 17/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 6:00 ‘ N° de sesién: 143 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 21 Edades: 13-17
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede
4 vueltas a la cancha. \ Calentffaipratva X 10
- A A Torre Beneficencia Piso 5
PARTE CENTRA%A‘RTE 1 HNWVINAMARKA Codigo Postal: 111321
EC DORADO : H 17200 EXT. 1228 i
ACTIVIDADES A L ENENDA YT Capa@fféﬁ%‘%ﬁ@éwb © GCundinamarcaGob Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
www.cundinamarca.gov.co 90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
5 Ritmo pIatlllgs.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 guantin
cambio de velicidad de 50 metros
4. trabajo con varas, parada de combat y con mano Orientacién 10
izquiera se lanza golpe recto, cambia de mano y lanza
siguiente golpe recto
Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.

2.
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3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en
que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

berson C. Diql €.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 19/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 144 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ‘ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivengia26 #51-53 Bogota D.C. Sede Autodisciplina Participacion X
T A chon it eadt
Honestidad ‘\ /. Justicia, - "o ricdncia Piso 5 Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo ¢ "ENCRVE” | Cumpli@igigto Postal} 1%1321 Juego Limpio X Recompensa
g . *ElL_DORADO® Teléfono: 74911205 Ext—1228
DESARROLLO D SESION DE Ct:ASE4 V= @/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
PARTE INICIAL s ediRamara s
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2 7 balones
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
juego con balon Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen thdran que iniciar de nuevo.
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el equipo qu primero posicione a sus comparieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson €. Dial €,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 19/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesién: 145 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

Respeto \ Convivagainistratival Autodisciplina Participacion X
g p 4 s by prd Torra Panafinhe i O I~
- A —TForre-BenefiegneiaPise5 — —
Honestidad QJNPIN_AMAR(A Justicias g o postal 111321 Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo & *EL DORADO Cumplifniéfrgo: 749|1305 Ext. 1228 Ju%go Limpio X Recompensa
\ )/CundinamarchGob € @CundinamlarcaGob

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE www.cundinamarca.gov.co

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales

1. Fuerza Maxima

2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X

en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20

hacer 10 flexo extension de piernas

3. Resistencia Aerobica

4 Anaerobica

5 Velocidad Maxima

6. Desplazamiento

7 Reaccion

8 Flexibilidad Estatica

9 Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas

1. Acoplamiento colchonetas.

2. Ritmo platlllgs.

cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
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el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

burson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 19/11/2021 ‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio

Hora: 6:00

‘ N° de sesion: 146

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacién, gestos similares a la disciplina
— — — — _——— Sede
Objetivo Especifico: Proyeg'(ilr movimientos basicos del boxeol 5 inistrativa
Objetivo Tecnico o Tactico (Uhic iBRamiento):T0rTe Beneficencia Piso 5
! ( (T!’ i\ & . | @ )Cédiqo Postal: 111321
VALORES SOCI S Y PERSONAEESIORADO > Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
: EASIEERNE @/Cundinamarc @ inamarcaGob

Respeto Convivengiandinamarta.gov.co Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones

2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10

en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el

balén de manera correcta a su compafiero

3. Resistencia Aerobica

4 Anaerobica

5. Velocidad Maxima

6. Desplazamiento

7 Reaccion

8 Flexibilidad Estatica

9 Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
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1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllt_)s.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 Guantin
cambio de velicidad de 50 metros Saco de boxeo
4. con el saco de boxeo mantener una distancia minima | Orientacion X 10
de 40 — 55 — 60 a 80 centimetros, esto se le llama manejo
de distancias
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

’ RECREACION Y EL DEPORTE DE CLNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ’ 22/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 147 N° de semana: 4
Nombre del Formador: G{ion Camilo Diaz alle 2o #o1-55 Bogota DL SeUe Ne ge deportistas: 6 Edades: 6-8
. Administrativa .
INICIACION ’ XA ( (A FUNDAMERFTAGIONa Piso 5 ‘ PERFECCIONAMIENTO
[ = (“ﬁdign Postal: 111321
Objetivo General: \Generar por medig-e i1, gestos similanes . ladisciphipg; 1278
: — B/cundinamarcatob—S@Cundinamarcabob

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo. yuw cundinamarca.govco

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2 7 balones

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

juego con balon Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales

1. Fuerza Maxima

2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X

en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20

hacer 10 flexo extension de piernas

3. Resistencia Aerobica

4. Anaerobica

5. Velocidad Maxima

6 Desplazamiento

7 Reaccion
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8.

9.

Flexibilidad

Estatica

Dinamica

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo

MATERIALES Y RECURSO: Pelotas

1.

Acoplamiento

2.

Ritmo

3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador

Equilibrio

10

4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos

Orientacién

30

5.

Diferenciacion

6.juego de platillos con colores, consiste en segun el
color gritado deben tocar

Reaccién

30

7.

Adaptacion

8.

Patrones Basicos de Movimiento

colchonetas.
platillos.
cartulina.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Tecnico

Tactico

Tiempo

MATERIALES Y RECURSO

1.

2.

3.

4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10
MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

5

en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

mirarse al espejo y simular

paray guardia

berson €. Digl 6.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ’ 22/11/2021 ‘ Lugar: parque principal Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 148 N° de semana: 4
CAalle 26 HE1 E2 PAnntA N CAdl
- - - alle-26-#51-53-Bogeta-D-C—Sede— — -
Nombre del Formador: Gﬁ)n Camilo Diaz Administrativa N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION L) FUNDAMERTREIHNE P10 5 X PERFECCIONAMIENTO
DA (UINDINAMARQA | FONOeieR TN 2 |
Objetivo General: erar por medieenleteDrearsacton, gestos simidasiesa: laadisciplinat. 1228
_ ] » _ dSERRE @/CundinamarcaGob € @CundinamarcaGob
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo. www.cundinamarca.gov.co
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6 Desplazamiento
7 Reaccion
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8.

9.

Flexibilidad Estatica

Dinamica

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo

MATERIALES Y RECURSO: Pelotas

1.

Acoplamiento

2.

Ritmo

3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador

Equilibrio

10

4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos

Orientacién

30

5.

Diferenciacion

6.juego de platillos con colores, consiste en segun el
color gritado deben tocar

Reaccién

30

7.

Adaptacion

8.

Patrones Basicos de Movimiento

colchonetas.
platillos.
cartulina.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Tecnico Tactico

Tiempo

MATERIALES Y RECURSO

1.

2.

3.

4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10
MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X 5

en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

mirarse al espejo y simular

paray guardia

berson €. Digl 6.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

Administrativa

ATIVA Torre Beneficencia Piso 5

Dactal- 111991
Ot —TIT1oZ2 1

ESCUELAS DE FORMACI®N ?E T Y E
Fecha: ’ 22/11/20M Lugar: pa . Pabee ‘
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

Hora: 6:00

N° de sesion: 149

N° de semana: 4

C A
Municipio: NArifgs" oc e 1208
Cundinamarcatob & @curdir
www cundinamarca.gov.co

frar

“REGE deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION | l FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN

saludo Introduccion a la clase X 2

formacion llamado a lista X 4

rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4

cintura, rodillas y tobillos

4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones

2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10

en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el

balén de manera correcta a su compafiero

3. Resistencia Aerobica
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4, Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllps.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 Guantin
cambio de velicidad de 50 metros Saco de boxeo
4. con el saco de boxeo mantener una distancia minima Orientacion X 10
de 40 — 55 — 60 a 80 centimetros, esto se le llama manejo
de distancias
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante

todo generando un combate

competitivo pero siempre sin

llegar a tomarlo personal.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

borson €. Diql €.

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINENR&IN‘D‘ g m(A

Twu. 111321
Tclona: 749 1205 Ext_ 1228

PLAN DIARIO DH%RQ

B : '
€/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ‘ 24/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 150 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ‘ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
ﬁ/(I)IN
saludo Introduccion a la clase X 2 7 balones
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
juego con balon Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
ﬁ/(I)IN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
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1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
5 Ritmo pIatlllgs.
cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson €. Dial €,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

7" 49 1205 Ext. 1228

INDEPORTES CUQ N':WR(‘:IN_D!NAMAR(A

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE e i ke
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 24/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesién: 151 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
ﬁ/(I)IN
Saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
ﬁ/(I)IN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
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1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
5 Ritmo pIatlllgs.
cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

pies, abrir brazos y tocar

izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

paray guardia

burson C-Dial €,

FIRMA FORMADOR:

T

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

e\
GOBERNACIO!@UNDI

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 25/10/2021 l Lugar: parque principal

l Municipio: Narifio

Hora: 6:00 ‘ N° de sesién: 116

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
|2\/(I)IN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
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ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2 Ritmo platlllgs.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 Guantin
cambio de velicidad de 50 metros Saco de boxeo
4. con el saco de boxeo mantener una distancia minima | Orientacion X 10
de 40 — 55 — 60 a 80 centimetros, esto se le llama manejo
de distancias
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Se habla al final de la clase en

que podemos mejorar y ante
todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

berson C.Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C. Sede

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

L%

D WDNAVARG

Administrativa
Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 24/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesién: 152 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ‘ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
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ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

20

MIN
saludo Introduccion a la clase X 2 7 balones
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
juego con balon Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

90

MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
7 Ritmo platlllps.
cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN

1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

Calle 26 #51 -4

3 Bogota D C._Sed

pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la e valores

Administratival

3.Retroalimentacion de ejercicios
e

Torre Beneficg

encia Piso 5
111321

4. Tareas en casa 'y mendaciones gengfal8HrADO *

ILA LEYENDA VIVEI

Cadigo Postal

X Teléfono: 749
@/Cundinamarc

1905 Ext. 1228
hGob € @Cundinam

mirarse al espejo y simular

aparay guardia

www cundinamar

£a.gov.co

berson C. Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

[/ RECREACINY ELDEPORTE OE CUNDNAYARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 26/11/2021 ‘ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 4:00 ‘ N° de sesion: 153 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 18 Edades: 9-12
INICIACION ‘ FUNDAMENTACION X ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
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ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
3 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carreray quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
7 Ritmo platlllps.
cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de

Calle 26 #51-53 Bogota D .C._Sed

pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la e valores

Administratival

3.Retroalimentacion de ejercicios
e

Torre Beneficgncia Piso 5

4. Tareas en casa 'y mendaciones gengfal8HrADO *

ILA LEYENDA VIVEI

Cadigo Postalr 111321

X Teléfono: 749|1205 Ext. 1228
@/CundinamarchGob € @Cundinam

mirarse al espejo y simular

aparay guardia

www cundinamarfa.gov.co

berson C. Dial 6,

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 26/11/2021 ‘ Lugar: parque principal

‘ Municipio: Narifio

Hora: 6:00

‘ N° de sesién: 154

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz

N° de deportistas: 21

Edades: 13-17

INICIACION ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina

Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
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Trabajo en equipo I Cumplimiento X Juego Limpio ‘ X ‘ Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
20
MIN
saludo Introduccion a la clase X 2
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufiecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
4 vueltas a la cancha. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
90
MIN
Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Flexextension de brazos, 4 series de 10 Fuerza Maxima X 10
repeticiones
2. trabajo de lanzamiento en balon medicinal de 5.0 kg Explosiva X 10
en parejas. El compafiero simula un golpe lanzando el
balén de manera correcta a su compafiero
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5 Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
2. Ritmo platlllgs.
cartulina.
6. en skiping direc 1 para arrancar a realizar un Equilibrio X 30 Guantin
cambio de velicidad de 50 metros Saco de boxeo
4. con el saco de boxeo mantener una distancia minima | Orientacion X 10
de 40 — 55 — 60 a 80 centimetros, esto se le llama manejo
de distancias
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
Calle 26 #51-53Mbbbta D.C. Sede
1.Estiramiento X Administratival 5 en posicion recta tocar punta de
\ IJ Dl Torre Beneficgncia Piso 5 pies, abrir brazos y tocar
ANF & A Codigo Postalt 111321 izquirdo a derecho y viceversa
2.Retroalimentacic‘)r@iclase valores*EL DORADO X Teléfono: 749|1295 Ext. 1228 Se habla al final de la clase en
» Ll @/CundinamarcpGob © @Cundinarfaigag@odemos mejorar y ante
www.cundinamarta.govco todo generando un combate
competitivo pero siempre sin
llegar a tomarlo personal.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
borson C.Diql €.
FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES CUNDINAMARCA ' RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 26/11/2021 ’ Lugar: parque principal ‘ Municipio: Narifio Hora: 2:00 ‘ N° de sesion: 155 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Gerson Camilo Diaz N° de deportistas: 6 Edades: 6-8
INICIACION ‘ X ‘ FUNDAMENTACION ‘ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar por medio de la recreacion, gestos similares a la disciplina
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Objetivo Especifico: Proyectar movimientos basicos del boxeo.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

20

MIN
saludo Introduccion a la clase X 2 7 balones
formacion llamado a lista X 4
rotacion desde cabeza, hombros, mufecas, codos, Movilidad Articular X 4
cintura, rodillas y tobillos
juego con balon Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO

90

MIN

Capacidad Manifestacion balones medicinales
1. Fuerza Maxima
2. juegos ludicos con penitencia en sentadilla, consiste Explosiva X
en hacer una carrera y quien quede de ultimas debe 20
hacer 10 flexo extension de piernas
3. Resistencia Aerobica
4 Anaerobica
5. Velocidad Maxima
6. Desplazamiento
7 Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9 Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: Pelotas
1. Acoplamiento colchonetas.
7 Ritmo platlllgs.
cartulina.
3. siguiendo una linea de 25 metro tendran que cruzar Equilibrio X 10
sin salir de ella, de salirsen tndran que iniciar de nuevo.
el equipo qu primero posicione a sus compafieros del
otro lado sera el ganador
4. juego con numeros, consiste en decir un numero del 1 | Orientacion X 30
al 6, estos tendran un punto de referencia al ser
nomrados deben ir a tocarlos
5. Diferenciacion
6.juego de platillos con colores, consiste en segun el Reaccion X 30
color gritado deben tocar
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
Calle 26 #51-%3 Bogota D.C. Sede
1. Administratival
2 Torre Beneficgncia Piso 5
“HVERYY (A Codigo Postalf 111321
3. ‘ *EL DORADO* Teléfono: 749(1205 Ext. 1228
o ATV ©/CundinamarchSob— O @Cundinarmarcatob
4. www.cundinamarga.gov.co
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
MIN
1.Estiramiento X 5 en posicion recta tocar punta de
pies, abrir brazos y tocar
izquirdo a derecho y viceversa

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 mirarse al espejo y simular

para y guardia

berson €. Dial 6,

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA! INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
TEST LEGER TEST DE LEGER
18
No. T.1 NOMBRES Y APELLIDOS EDAD | 4escaton # RECORRIDOS
ALCANZADO | REALIZADOS Y METROS
ALCANZADOS.
16
1 1.070.569.324 | Jeison Masmela 13 |9 90 =180 mts
2 1.141.320.548 | Brayan Caraballo 13 |4 40 = 8.00 mts
14
3 1.070.598.239 [ Juan Camilo Masmela 15 |9 90 = 1.800 mts
4 1.074.486.309 | Juan David Chacon 15 |2 20 =400 mts
5 1.074.486.379 | Luis Stiven Valencia 15 |2 20 = 400 mts -
6 1.104.547.326 | Diego Saenz 16 |7 70 = 1.400 mts
7 1.074.486.317 | Giovany Gongora 15 |5 50 = 1.000 mts o
8 1,072.099.891 |Marlon Laguna 16 |9 90 = 1.800 mts
9 1.074.486.131 | Jairo Charchas 15 |3 30 = 6.00 mts
8
10 1.019.999.175 | Yelfri Ricardo Moreno 15 |4 40 = 8.00 mts
11 1.074.486.259 | Maria Paula Garcia Diaz 15 |9 90 = 1.800
12 1.107.976.549 | Jina Alejandra Uruefia 15 |5 50 = 1.000 mts ¢
13 1.071.062.180 | Juan David Barrero 15 |7 70 = 1.400 mts
14 1.070.589.633 [ Robison Bentacurt 15 |12 110 = 2.200 mts
15 1.074.486.188 | David Chicangana 15 |3 30 =6.00 mts ‘
16 1.074.486.041 | Jose Manuel Velasquez 17 |3 30 =6.00 mts
17 1.074.486.087 [ Juan Carlos Garzon 16 |9 90 = 1800 mts ,
18 1.012.323.736 [David Santiago Saenz 14 |3 30 =6.00 mts
19 1.003.748.749 | Steiner Moreno Masmela 15 |6 60 =1.200 mts
20 1.074.486.024  Jorge Andres Padilla Mendoza 14 |5 50 = 1.000 mts
21 1.074.486.041 | Juan David Arciniegas Barbosa | 15 |4 30 =6.00 mts ’ OGP S PO S PSP RSP PSS
H S & & S 00%\3’@) ’b@(\ \@ &z {@o@ % < "\) & /bz'bL’ & oﬁoy"’ @‘“
22 1.074.486.087 [ Marlon Gordillo Laguna 15 |3 40 = 8.00 mts RS sg Q\gf‘;@ S @° S @ﬁ\o&&ofo RS O
OO Qg@ N R & S & «‘0@6"0 s é? S o@e %&\\_ RS QQ;\“ 00(\
23 1.012.323.736 | Juan Sebastian Rivera Cuellar | 16 |7 90 = 1.800 VEISS W S P S e
¥ m TEST LEGER @P%cAioN ALCANZADGS” My v@gﬁ’ ¥
24 1.074.486.188 | Jose Manuel Garzon VelasqueZ 17 6 60 =1.200 mts TEST LEGER # RECORRIDOSREALIZADOSVMET:QS%.@NZAD@? Q«a@
25
26
27
Cille 26 #5153 Bogota D.€C. Sede
28 Administrativia
29 '\ (s Tdrre Benefifencia Piso 5
30 k \ INFUVIEYNG C¢digo Postil: 111321
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
W "CUNDINAMARCA"{REGION QUE PROGRESA! |NEPUR'|’ES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACION
300 MTS
No NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO
MIN SEG 300 MTS
1 1.069.832.107|Jhojan Stiven Savedra 9 0 1 1 2 b
2 1.069.832.135| Yeison Andres Garzon 11 0 1 2 2 »
3 1.070.588.354| Diego Alejandro mendoza 10 0 1 3 4
4 1.028.781.380|David Marcelo Garzon 0 | o] 1 5 | s :
5 1.022.926.529|Juan Angel Garzon 11 0 1 3 3 s
6 1.117.818.816 |Anderson Savedra 11 0 1 : 5 3
7 1070584.223| Marcelo Masmela 3 0 1 : 4 2 ’
8 1.074.814.114 |Stiven Gerard Saenz 11 0 1 : 4 7 .
9 1.072.102.864 |Santiago Nafies 17 | o] 2|+ | s |s Z
10 1.069.832.048|JOrge Andres Velasquez 11 0 1 : 1 1 I I I
1 1.103.205.877| Manuel Caro Flores 11 0 1 : 1 7 ® Tt vewn  Degs | Dovd dianangel Andemon Morlo  stven Smtogo  loge ManuelCaro leimar  Jader Sebastan  loge hon
12 1.013.126.568 |Leimar Valencia - 0 1 . 2 4 S Gwimn  momiom Gumn e MmO T e R e e hon
3 vor | Taider Palomino S 5 . : : : NEDAD  M30OMTSTEVPOMIN  H300MTSTIEMPOMIN H300MTSTIEMPO: 300 MTSTIEMPOSEG & 300 MTSTIEMPO SEG
14 1.014.221.093 |Sebastian Gomez 10 0 1 : 4 4
15 1.001.047.520|JOrge Andres Devia 12 0 1 : 4 5
16 1.000.338.614| JNON Alexandre Chacon Ripe 10 0 1 : 5 5
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA!
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

e

100 MTS

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO 5
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION - PRE INFANTIL ’
100 MTS
No T. NOMBRES Y APELLIDOS | EDAD TIEMPO 7
MIN SEG M/SEG
1 1.074.486.741| Miguel Masmela 8 0 0 : 5 8 : 5 3 .
2 1.069.832.439|Alejandro Rojas Puentes 6 0 Celle P6 #51-p3 Bogdta D.C.|Sede 7 5
3 1074814511|valentifia barrero 6 0 Administrativa s 7 . 8 2 5
4 1206214076|Sebastian Sdfg AIDRIAM | Al o ng@ Biqefjcerlgg?ﬁP 1so D 5 ;)
5 1.069.832.48¢Karen Daniela '*_éﬁ';?&ﬁ;:w .,.8\‘ 0 :é’g? n:u;',:i };lal:,::_ B804t 7 8 .
6 1.072.104.611 David Gomez ' =r=eA 8 0 | | @&undlinamardaGeb € @@undinamarchGob 2
7 www cudinamafca.gov.co
8 3
9
10 2
11
12
13 '
14
15 ’ Miguel Masmela Alejandro Rojas Puentes valentina barrero Sebastian Soto Karen Daniela Chacon Juan David Gomez
16 Ripe
17 u EDAD W 100 MTS TIEMPO MIN 100 MTSTIEMPO MIN  ® 100 MTS TIEMPO M 100 MTS TIEMPO SEG
18 100 MTS TIEMPO SEG M 100 MTS TIEMPO : W 100 MTS TIEMPO M/SEG B 100 MTS TIEMPO M/SEG
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO

MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
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mm‘ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
i CUNDINAMARCA” iREGION QUE PROGRESA! gy FINE |
- INDEPORTES CUNDINAMARCA LI
DEPORTE FORMATIVO 9
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO :
UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG |:]|1/100 | SEG 1/100 '
1 | 1 028.865.616/J€I1SON Masmela 0|5 0,05 (0|9 0,09
2 |1.070.569.324 |Brayan Caraballo 0|5 0,05 |0 |8 0,08 .
3 | 1.069.832.205/Juan Camilo Masmela 0|6 0,06 (0|8 0,08
4 | 1021.674.321|Juan David Chacon 0|5 0,05 [0 |9 0,09
5 | 1.069.832.241|LUis Stiven Valencia 0|4 0,04 (0|7 0,07 5
6 |1.071.062.180 |Diego Saenz 05 0,05 |0 0,08
7 | 1069.832.246|Giovany Gongora 0|4 0,04 [0 0,07
8 | 1.069.644.580|Marlon Laguna 0|4 0,04 (0|7 0,07 ‘
9 | 1.069.832.279/Jairo Charchas 0|5 0,05 [0 |7 0,07
10 | 1.077.969.704| Yelfri Ricardo Moreno 0[5:/005(f0]9 0,09
11 | 1 0g9.832.361|Maria Paula Garcia Diaz 0|5 0,05 [0 |9 0,09 3
12 | 1 g972.006.212|Jina Alejandra Uruefia 0|4 0,04 (0|7 0,07
13 | 1 069.832.212|Juan David Barrero 0|6 0,06 |0 |8 0,08 ,
14 | 1 09.832.192| RObison Bentacurt 0|6 0,06 (0|9 0,09
15 | ;1 970.589.483|David Chicangana 0|5 0,05 |09 0,09
16 |1.003.748.749 |Jose Manuel Velasquez 0|4 0,04 |0 |7 0,07 1
17 | 1.069.832.124|Juan Carlos Garzon 0|5 0,05 | 0 0,08
18 |1,072.099.891 [ David Santiago Saenz 0|4 0,04 |0 0,07
19 | 1 069.832.141|Steiner Moreno Masmela 0|4 0,04 |0 |7 0,07 ' Iv :@
20 | 1,074.486.024 |Jorge Andres Padilla Mendoza 0|5 0,05 (0|7 0,07 ijg@“\
21 | 1,074.486.131 |Juan David Arciniegas Barbosa 0|5 0,05 (09 0,09 7
22 (1,107.976.549 |Marlon Gordillo Laguna 0|5 0,05 |0 |9 0,09 -
23 |1,070.589.633 |Juan Sebastian Rivera Cuellar 0|6 0,07 (0|9 0,04
24 | 1,012.323.736 |[Jose Manuel Garzon Velasquez 0|7 0,06 [0 |9 0,05
25
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

B UNICO INTENTO 20 MTS SEG

1 1 1 1 1 1 1 1 1 [} 1 1 1 1 1 1 [} 1
2 3 @ o o @ & 2 . & S 2 2 ? XN A
& & S P FEE S S S S S S & &
OO SR, 3 N F & & L g 5 N K
© & P ° & e t&% AP A BINC o<, o @@e @20 S O
¢ & 9O o &° JO N ¥ P o e @ Ny &
S Q © L 2 N N Q & o R S & N
& & > Ng < L > ¢ &P & & $ ¢
PO R R P R P PN I R P N C P S
Al Al OSSR O R TR SN
X & F & & 2 N F
A & & & & & @ &
B K
KNP SR

UNICO INTENTO 20 MTS SEG B UNICO INTENTO 20 MTS :

UNICO INTENTO 20 MTS 1/100 ® UNICO INTENTO 20 MTS 1/100 M UNICO INTENTO 50 MTSSEG M UNICO INTENTO 50 MTS SEG

W UNICO INTENTO 50 MTS

B UNICO INTENTO 50 MTS 1/100 B UNICO INTENTO 50 MTS 1/100

ER

Codlgo Postal: 111321

W\“/W cundlnamarca gov.co

NACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

RCA:iREGION QUE PROGRESA! f|.

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: FUNDAMENTACION

UNICO UNICO
INTENTO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG |:(1/100| SEG |:| 1/100
1 1.069.832 107 | Jhojan Stiven Savedra 9 6/:1006 1/0|: 01




SFA-FO-003
Version 004
01/02/2021

3 1.070.588.354 | Diego Alejandro mendoza 10 6: 0,06 1/:) 011
5 1.022.926.529 | Juan Angel Garzon 11 6|: 0,06 2 : 012
6 1.117.818.816 | Anderson Savedra 11 6|: 0,06 1 0,11
7 1070.584.223 | Marcelo Masmela 8 61: 0,06 11:] 011
8 1.074.814.114 | Stiven Gerard Saenz 11 5/:] 0,05 1 0,11
9 | 1.072.102.864 | Santiago Nafies 11 6|:/ 0,06 |[1]5]|:| 0,15
10 1 069.832.048 | JOrge Andres Velasquez 11 7|:| 0,07 4 0,14
11 1 193005 g77 | Manuel Caro Flores 11 6:| 0,06 0 0,1
12 | 1.013.126.568 |Leimar Valencia 12 7 0,07 2 0,12
13 1193.523.733 | Jalder Palomino 9 8 |:] 0,09 1 0,11
14 | 1.014.221.093 | Sebastian Gomez 10 6|: 0,06 2 : 012
15 1001047 520 | JOIge Andres Devia 12 6| | 0] 7 1, |0 12
16 1 000.338.614 | Jhon Alexandre Chacon Ripe 10 7|:| 0,07 2 0,11

MUNICIPIO NARINO

DEPORTE BOXEO

MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

Mnspoms
TQ "

Calle 26 #51-53 Ronnta N C ' Sede

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DEEMEUNARORNAPRUEBAS MOTRICES °

NIVEL: INICIACION - PRE INFANTIL

UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG |[:|1/100 | SEG |:| 1/100
1 | 1.074.486.741|Miguel Masmela 8 5(:]0]|5 8|:|0]| 8
2 | 1.069.832.439|Alejandro Rojas Puentes 6 41:/0|4 8(:/0]| 8
3 1074814511 |valentina barrero 6 4(:|0| 4 71:10] 7
4 1206214076 Sebastian Soto 7 41:/0]| 4 70:l0] 7
5 | 1.069.832.484|Karen Daniela Chacon Ripe 8 S|H[1]5 81:/2| 0
6 | 1.072.104.611|Juan David Gomez 8 41:10]6 71:/0]| 8
7
8
9
10 :
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

M UNICO INTENTO 20 MTS SEG M UNICO

)N DE CUNDINAMARCA
' IARCA" iREGION QUE
)ROGRESA!

50Y 20 MTS

INTENTO 20 MTS SEG B UNI

| NTO 20 MTS 1/100 ® UNICO INTENTO 50 MTSSEG B UNICO INTENTO 50 MTS SEG

| NTO 50 MTS 1/100 M UNICO INTENTO 50 MTS 1/100

CO INTENTO 20 MTS :

ST
RECREACON'
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE

FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS

MOTRICES

NIVEL: PEREFECCIONAMIENTO

NUMER

NOMBR
ESY
APELLID
OS

EDA

HORIZONTA
L

HORIZONTA
L1 INTENTO

HORIZONTA
L 2 INTENTO

CMS.

CMS.

CMS.

H \# | H|: | #

1.028.865.
616

Jeison
Masmel
a

1.070.569
324

Brayan
Caraball
0]

1.069.832.
205

Juan
Camilo
Masmel
a

1.021.674.

Juan

Dayighiapip

| | Chacom:

hADO®®
VIVE

Administrativa

1 | DrieReneficenciapishs 1 | Q | ¢
Cédigo Ppstal:|1113p1

Teléfono:| 749 1205
@/CundinamarcaGob

Calle 26 #51-5B Bodota D.C. Sede

Ext. 1228

1.069.832.
241

Luis
Stiven
Valencia

1/3/8

D @CundingmarchGob
www.qundinpmarda.gov.cp

1127

1.071.062
.180

Diego
Saenz

1.069.832.
246

Giovany
Gongor
a

1.069.644.
580

Marlon
Laguna

1.069.832.
279

Jairo
Charcha
S

1.077.969.
704

Yelfri
Ricardo
Moreno

1.069.832.
361

Maria
Paula
Garcia

Diaz

10

m EDAD
S. HORIZONTAL CMS. :

B S. HORIZONTAL 1 INTENTO CMS
S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS
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Jina
1 :
Alejandr 1(5/|0 1146 1
2 11072006 &
212 | Uruena
Juan
1 id 2/1/6 2105 2
3 | 1.069.832. Davi
212 | Barrero
1 Robison
4 | 1.069.832. Bentacu 1/5|6 114]1 1
192 | It
1 David
5 | 1.070.589. Chicang 2|52 2140 2
483 | ana
Jose
1 | 1.003.748 | Manuel
11217 11118 1
6 749 | Velasqu
ez
1 Juan
2 | 1.069.832. Carlos 2115 2109 2
124 | Garzon
1 | 1,072.099 Davu_j
8 891 Santiag 1/3|0 1120 1
0 Saenz
Steiner
1
Morenol 21110 2010 2
9 | 1.069.832. | Masme
141 | a
Jorge
Andres
2 . :
0 1’03;286 Padilla 21110 2/0/|5 2
' Mendoz
a Calle 26 #51-5B Bodota D.C. Sede
u Ag?einisé aeti\i/(iencia iso
e | |G
2 1 074& . :&EQ,L?:*PNQ"“ O-re(ilfrwonr?z; 7§r%aLGZ(?bS ED%t&éSZSinal rcaGob
1 ! 131 ArC|n|eg 1 WAw,cugijinantirca.gov.wI ’g @ . 1
' as
Barbosa
Marlon
2 |1,107.976 :
5 £49 Gordillo 1131 11215 1
' Laguna
Juan
2 | 1,070.589 Sebastl
3 633 an 1/6/|0 1|52 1
' Rivera
Cuellar
Jose
Manuel
2 i
4 1’0172223 Garzon 11710 1161 1
' Velasqu
ez
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" jREGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

]

INDEPORTES

NIVEL: FUNDAMENTACION

S. HORIZONTAL | S+HORIZONTAL1 | S. HORIZONTAL 2
INTENTO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD cms. . .
E N I I O I 2 I 2 O I O #
1 | 1069832.107|Jh0jan Stiven Savedra 9 [1]|4]2]: 13|38 139
2 1.069.832.135| Yeison Andres Garzon 11 [1]5]1 1(3]2 1(4]5
3 | 1.070.588.354|Diego Alejandro mendoza 10 |1]8]|0 1|61 1|74
4 1.028.781.380| David Marcelo Garzon 10 |1]3]9 11217 1(13]|4
5 1.022.926.529|Juan Angel Garzon 11 |1]4]3 1(3]3 11410
6 | 1.117.818.816 |Anderson Savedra 11 [1]6]5 152 1(6|0
7 1.070.584.223| Marcelo Masmela 8 1415 1131 1(3]9
8 | 1.074.814.114 |Stiven Gerard Saenz 11 |1]5]4 114]4 150
9 | 1.072.102.864 |Santiago Nafies 11 [1]51]5 141 1|5]|0
10 1.069.832.048|JOrge Andres Velasquez 11 |1]2]o0 1011 1(1]|7
11 1.193.295.877|Manuel Caro Flores 11 [1]3]0 11212 1127
12 | 1.013.126.568 |Leimar Valencia 12 |1]3]3 1218 1310
13 1103523733/ Jaider Palomino 9 |1]|5]0 1|44 1(4|7
14 | 1.014.221.093 |Sebastian Gomez 10 [1]4]5 1(3]|7 1140
15 1.001.047520|JOrge Andres Devia 12 |1]3]5 11318 1143
16 1.000.338.614| Jhon Alexandre Chacon Ripe 10 [1]7]3]: 1(3]5 1139
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

| ‘
0 | |
Jhojan

Stiven
Savedra

”

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA!

INDEPORTES CUNDINAMARCA I
DEPORTE FORMATIVO

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

|

INDEPORTES

NIVEL: INICIACION - PRE INFANTIL

S. HORIZONTAL | S-HORIZONTAL1 [ S. HORIZONTAL 2
INTENTO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD cms. cms. oms.
#[#]|# I I I P I O I #
1 | 1.074.486.741 1| 117 BeneficencpPesd s | 1] o | s
e S
2 | 1.069.832.439 1 gyefém : 718 11285 Bt} i22g{ 1 | 0 | 3
ridihambrca @dundingmiarcalcgb)
3 1074814511 . 'VS}CJ ncﬂna 1a§r qov. ? . ‘1 g 8
4 1206214076/ Sebastian Soto 7 1 |1|1]|: 0|l9|7 1013
5 | 1.069.832.484|Karen Daniela Chacon Ripe 8 1110 01915 0193
6 | 1.072.104.611|Juan David Gomez 8 1]1]6 1]0]5 1]0]6
7
8
9
10
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

SALT HORIZONTAL

Yeison  Diego
Andres  Alejandro Marcelo  Garzon  Savedra Masmela  Gerard
Garzon mendoza Garzon Saenz

Jaider Sebastian Jorge  Jhon
Valencia Palomino Gomez ~ Andres Alexandre
Devia  Chacon

Ripe

AR WL R I’III | THIE

David Juan Angel Anderson Marcelo ~ Stiven Santago Jorge  Manuel  Leimar
fNaftes  Andres  Caro
Velasquez ~ Flores

B EDAD B S, HORIZONTAL CMS. # S.HORIZONTAL CMS. # B S HORIZONTAL CMS. #

B 5. HORIZONTAL CMS. S.HORIZONTAL CMS. # B S.HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. #M S HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. #
W S.HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. # M S. HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. : B S. HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. #M S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. #

M 'S HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. # M S, HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. # M S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. : M S HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. #

SALT HORIZONTAL

3
2
0

Miguel Masmela Karen Daniela Chacon Juan David Gomez

Ripe

Alejandro Rojas Puentes  valentina barrero Sebastian Soto

HEDAD B S, HORIZONTAL CMS. # S.HORIZONTAL CMS. # B 'S._HORIZONTAL CMS. #

WS, HORIZONTAL CMS. S.HORIZONTAL CMS. # WS HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. # M S. HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. #
B S, HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. # M S. HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. : M S. HORIZONTAL 1 INTENTO CMS. # B S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. #

WS, HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. # M S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. # ™ S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. : M S. HORIZONTAL 2 INTENTO CMS. #
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UNU i A
"CUNDINAMARCA" jREGION QUE PROGRESA! INUEFURIES
Que Progresa. / e
. INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
o r
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
ALTURA S. VERTICAL 1 INTENTO S. VERTICAL 2
INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL cms. cwms.
# | # (#8888 |# # | # |88 8
. SALT VERTICAL
1 | 1028865.616/J€iS0N Masmela 11710 2 121 21310 N
2 | 1.070.569.324 |Brayan Caraballo 1177 2|32 2 141
3 | 1069.832.205/Juan Camilo Masmela 1515 2128 21310 .
4 | 1 021674.321|Juan David Chacon 11610 2 | 4|4 2160
5 | 1.069.832.241|LUis Stiven Valencia 1514 21010 2112 s
6 | 1.071.062.180 |Diego Saenz 1 /6|6 2 4|1 216 |1
7 | 1.069.832.246/GiOvany Gongora 1|67 2| 2|5 2 (4]5 7
8 | 1069.644.580|Marlon Laguna 107 |2 2|6 |2 21710
9 | 1.069.832.279/Jairo Charchas 11710 2 13 |1 2142 s
10 | ;077.969.704| Yelfri Ricardo Moreno 116 |1 21119 202 |2
11| 1 e9.832.361|Maria Paula Garcia Diaz 1710 2 |10 2|11 :
12 | 1 972.006.212|Jina Alejandra Uruefia 10612 2128 2132
13 | 4 gg9.832.212|Juan David Barrero 1710 2|66 2|70 ‘
14 | 1 969.832.192|RObison Bentacurt 1516 2 114 21119
15 | 1 970.589.483|David Chicangana 11811 2 114 21216
16 | 1.003.748.749 |Jose Manuel Velasquez 1|74 2 | 4|8 2163
17 | 1 069.832.124|Juan Carlos Garzon 1 (6|2 2|55 2 15|3
18 | 1,072.099.891 |David Santiago Saenz 1|59 2 3|4 2 4]0
19 | 1 9g9.832.141|Steiner Moreno Masmela 1713 2 12 21310
20 | 1,074.486.024 |Jorge Andres Padilla Mendoza| 11712 2 | 5|5 2|57
21| 1,074.486.131 [Juan David Arciniegas Barbosa 1|68 2| 2|8 21219
22| 1,107.976.549 |Marlon Gordillo Laguna 1|64 2 | 4|2 2 145
23 | 1,070.589.633 |Juan Sebastian Rivera Cuellar 1165 213 |4 2 (4]0
24| 1,012.323.736 |Jose Manuel Garzon Ve|asquez 1 7 3 2 1 2 2 310 =EDAD = ALTURA INICIAL # ALTURA INICIAL # = ALTURA INICIAL # = ALTURA INICIAL ALTURA INICIAL #
— B VERTICAL INTENTO CMIS. #15. VERTICAL L INTENTO G, # B S.VERTICAL  INTENTO CM, £, VERTICAL 1 INTENTO CS. ;5. VERTICAL 1 INTENTO CMS. # 1S VERTICAL? INTENTO M. #
MUNICIPIO NARINO 5. VERTICAL INTENTO G, #8 5. VERTICAL INTENTO G, #/2 . VERTICAL? INTENTO M. £ B . VERTICAL2 INTENTO CMS, #
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" {REGION QUE PROGRESA! INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
e — S. VERTICAL 1 S. VERTICAL 2 SALTVERTICAL
INTENTO INTENTO L
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL s, s,
#la#|:[a s aa|:[a]s]s]8|:]#
1 | 1.069.832.107]Jhojan Stiven Savedra 9 [1]4]> 1]8]3]: 1]9]s|: v
2 | 1.069.832.135|Yeison Andres Garzon 11 [1]5]4 1 Calle12f #511-23| Bopgsté: P.C|. Sec
3 | 1.070.588.354|Diego Alejan endoza 10 |1|4]8 2 Administratiyaz | 1 [ 0 |: *
4 | 1.028.781.380|David Marcelo Gatzong” a2 1 TT8rre2Benefic@nch |[Fsp b
5 | 1.022.926.529|JuanjAngel Garzon \ ¥ ) 2 Chdidol PosthR 1121821 B
6 | 1.117.818.816 |Ande Savedra = AQOM 6 1 Télefdnal 74921 pA5 Bxi: 1228
7 1.070.584.223| Marcelo mela 3 8 415 20)/cyndipgmatcadob | @ {@funfinan -
8 | 1.074.814.114 |Stiven Gerard Saenz 1 [1]4]38 1wive duadlirjampredcevke
9 | 1.072.102.864 |Santiago Nafies 11 1160 2/0]0 2|11]0 4
10 1.069.832.048| Jorge Andres Velasquez 1 [1]2]0 119|686 2]0]0
11 1.193.205.877| Manuel Caro Flores 11 |1[4]9 2]/0]0 20|86 )
12 | 1.013.126.568 |Leimar Valencia 9 114]8 190 1|98 | | | | | | || | | | | | | | | ‘ | | | | |
13| 1100528753/ Jaider Palomino L [1]5]1 18 ]s KR o VIR OO 0L G Hami
14 | 1014.221.093 |Sebastian Gomez 10 ]11513 2|0]0 21040 Mt o aemaro Gorion o Savets N e Robervewaser | Fores | Velnca  tolamno omer oeun . Aoantte
15 1.001.047.529| Jorge Andres Devia 12 |1]5]3 2|/0]0 2|/0]0 mendoz Chacon Ripe
16 Loo0338.614| Jhon Alexandre Chacon Ripe 0 111515 1: 1ol S Tole I ueon B ALTURA INCIAL # AUTURA INICAL # RATURANGAS  ATUANCA  EATUAINGALY
= W S.VERTICAL1 INTENTO CMS. # M S. VERTICAL1 INTENTO CMS. # B S. VERTICAL 1 INTENTO CMS. # B S. VERTICAL 1 INTENTO CMS. : B S.VERTICAL1 INTENTO CMS. #M S. VERTICAL 2 INTENTO CMS. #
MUNICIPIO NARINO S, VERTICAL INTENTO VI, 'S VERTICAL 2 INTENTO M. B 5 VERTICAL 2 INTENTO G, - B, VERTICAL 2 INTENTO G, &
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
l "CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA! |NDEPORTES
T
Que Progres® INDEPORTES CUNDINAMARCA ML
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO CALTVERTICAL
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES 0
ALTURA S. VERTICAL 1 S. VERTICAL 2 ’
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL cwms. cwms. 7
# | # | # || o[ w88 |[u|n|8|#]:|# .
1 [ 1.074.486.741|Miguel Masmela 8 1 |4]8]: 1|5|8]: 1161 .
2 | 1.069.832.439|Alejandro Rojas Puentes 6 1 [4]|4]: 1]5(9]: 1|5]1]:
3 1074814511 |valentina barrero 6 1 |5]|8]: 1(7|3]: 107 |2]: ‘
4 1206214076 | Sebastian Soto 7 1 |5]|1]: 1/6|5]: 1(6|3]: 3
5 | 1.069.832.484|Karen Daniela Chacon Ripe 8 1 |5]0]: 1(5]7]: 1|5]8]: )
6 | 1.072.104.611|Juan David Gomez 8 1 [5]2 1]5]9 1163 .
. . A R i Il AT W I
9 \/ER';\CAL vER';ICAL
10 : M M I mAl dro R Puente I\NTENTE:J W Sebastian Sot WK D‘NT\EN(:) Ri il David G
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"e e
' ] UNDINAMARCA"{REGION QUE PROGRES/ |NDEPORTES
Que Progressy INDEPORTES CUNDINAMARCA e :
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PREFECCIONAMIENTO SHUTTLE RUN
S. RUN 1 INTENTO| S. RUN 2 INTENTO -
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN SEG M/ SEG MIN SEG M/ SEG %
1 |1028.865.616/J€ISON Masmela 0| 7 |32]o0 6 | 11
2 [1.070.569.324 |Brayan Caraballo o 7 |92] o0 6 9 8
3 |1.069.832.205/Juan Camilo Masmela 0| 6 |12 0 6 | 43
4 |1 021.674.321|Juan David Chacon 0| 6 | 45| 0 6 | 12 7
5 |1.069.832.241|LUis Stiven Valencia 0| 6 | 66| 0 7 | 23
6 [1.071.062.180|Diego Saenz o 7 |76] 0 7 | 22 o
7 | 1069832246/ GiOvany Gongora 0| 5 12 | o0 6 | 36
8 |1.069.644580|Marlon Laguna 0| 7 9 0 8 | 49
50
9 |1.069.832.279/Jairo Charchas 0| 5 |11 | o0 9 | 54
10 |1 977.969.704| Yelfri Ricardo Moreno 0| 6 | 12] 0 7 |21
11 |, pe9.832.361|Maria Paula Garcia Diaz 0| 6 2 0 6 | 71 v
; ; & Calle.26(#51-5B qta D.G. Seds
12 |4 472.006.212|Jin@ Algjandra Uruefia 0A %° a*ila Hpoqia-G- 38
13 |4 069.832.212[JUaN DaﬁBW 0TgrréBandifcencit Pjso® | 34 *
g "IN 2 Codigo Postal:|111321
14 |1.060.832.102 % Bental, e, borapo' o !éf%\nf: 7§4E; 2}]&: e 1228”0
15 |, 070589 453/ DaVMChicangana "~ 6)/CumdinhercGoh € @gurjdimamdreaGe 2o
16 [1.003.748.749 |Jose Manuel Velasquez o1 ]3] o |9 |as
17 |1 .069.832.124|Juan Carlos Garzon 0| 9 5 0 7 5 "
18 |1,072.099.891|David Santiago Saenz 0 9 7 0 8 1
19 |1 069.832.141|Steiner Moreno Masmela 0] 10| 9 0 8 | 11 , 1N | | | : | | || \
20 (1,074.486.024|Jorge Andres Padilla Mendoza 0| 9 5 0 7 5 @f“ 5 \"&% F T F ST TS L,l@@b RV
R @@ &8 @(\\\ & o @«(’Q \(od\ & @’b& © D@e & Sz\% $°5 (\Q@o‘f’ S @;,‘b © \z@ O@e
21 (1,074.486.131|Juan David Arciniegas Barbosa 0| 8 |36 | 0 7 | 3 et ST T \s»&:q«?\o‘y@by@ FF LTS TS S
g ~ & & @ 0 & T .z\@ & @\bv & 3@2\
22 |1,107.976.549 |Marlon Gordillo Laguna 0| 13 | 5 0 7 3 T *@‘
23 1,070.589.633 Juan Sebastian Rivera Cue”ar 0 9 7 0 8 1 HEDAD B S.RUN 1 INTENTO TIEMPO MIN S.RUN 1INTENTOTIEMPOSEG ~ M S.RUN 1INTENTOTIEMPOM / SEG
| G V I 0 10 9 0 8 11 W S.RUN 2 INTENTO TIEMPO MIN S.RUN 2 INTENTO TIEMPO SEG B S.RUN 2 INTENTOTIEMPO M / SEG
24 |1,012.323.736 | Jose Manuel Garzon Velasquez
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" jREGION QUE PROGRESA!

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

IEPRTES

NIVEL: FUNDAMENTACION

S. RUN 1 INTENTO| S. RUN 2 INTENTO .
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN SEG M/SEG| MIN SEG M/SEG
1 1.069.832.107|Jhojan Stiven Savedra 9 0| 6 12 0 6 |
2 1.069.832.135| Yeison Andres Garzon 12 o 7 4 0 7 2 .
3 1.070.588.354| Diego Alejandro mendoza 10 0| 6 7 0 7 6
4 1.028.781.380|David Marcelo Garzon 9 0| 6 12 0 6 1
5 1.022.926.529|Juan Angel Garzon 10 0| 7 4 0 6 4
6 | 1.117.818.816 |Anderson Savedra 11 0| 8 5 0 7 3 o
7 1.070584.203| Marcelo Masmela 8 0| 6 3 0 6 5
8 | 1.074.814.114 |Stiven Gerard Saenz 11 0| 9 1 0 7 4
9 | 1.072.102.864 |Santiago Nafies 11 0] 9 3 0 7 1
10 1.069.832.048|JOrge Velasquez 11 0| 8 5 0 7 3 ,
11 1193.205.877|Manuel Caro Flores 11 0o 7 7 0 6 5
12 | 1.013.126.568 |Jaider Palomino 12 0| 6 0 7 6
13 1103523.733|Juan Diego Valencia 9 0| 6 2 0 6 0
14 | 1.014.221.093 |Sebastian Gomez 10 0| 7 4 0 7 12 .
15 1.001.047520|JOrge Andres Devia 12 0| 6 20 | 0 6 18
16 1.000.338.614| Jhon Alexander Chacon Ripe 10 | 0] 8 2 0 7 | 10
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

SFA-FO-003
Version 004
01/02/2021

SHUTTLE RUN

Jorge
Velasquez

Anderson
Savedra

Marcelo  Stiven  Santiago
Masmela Gerard Saenz ~ Nafies

Juan Angel
Garzon

David
Marcelo
Garzon

Manuel Caro  Jaider
Flores

Jhon
Alexander
Chacon Ripe

Juan Diego ~ Sebastian Jorge Andres
Palomino  Valencia  Gomez Devia

Jhojan Stiven  Yeison
Savedra Andres
Garzon

Diego
Alejandro
mendoza

HEDAD B S.RUN 1INTENTO TIEMPO MIN S.RUN 1INTENTOTIEMPOSEG M S.RUN 1 INTENTOTIEMPOM / SEG

HS.RUN 2 INTENTO TIEMPO MIN S.RUN 2 INTENTOTIEMPOSEG M S.RUN 2 INTENTO TIEMPO M / SEG

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA!

FESTIVALESDE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

SHUTTLE RUN

NIVEL: INICIACION - PRE INFANTIL

bede

Cundiamarc

Sebastian Soto

Miguel Masmela

0

Alejandro Rojas Puentes valentina barrero Karen Daniela Chacon Ripe Juan David Gomez

m EDAD W S.RUN 1 INTENTO TIEMPO MIN S.RUN 1INTENTO TIEMPO SEG WS.RUN 1INTENTOTIEMPOM / SEG

W S.RUN 2 INTENTO TIEMPO MIN S.RUN 2 INTENTO TIEMPO SEG W S.RUN 2 INTENTO TIEMPO M / SEG

S. RUN 1 INTENTO| S. RUN 2 INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN SEG M /SEG MIN SEG M /SEG
1 |1.074.486.741|Miguel Masmela 8 0| 7 4 0 7 10
2 |1.069.832.439|Alejandro Rojas Puentes 6 0| 6 5 0 5 7
3 | 1074814511|Vvalentina barrero 6 0 7 4 0 6 5
4 | 1206214076/ Sebastian Soto 7 0 8 10 0 7 8
5 |1.069.832.484|Karen Daniela Chacon Ripe 8 0| 8 6 0 7 8
6 |1.072.104.611|Juan David Gomez g | 0 |C8le267#5[-58 Bogpta|D.§. §
AUTTITSstratfva
7 o A Torre|Beneficencia Piso|5
8 %‘ \U INAVARA Cédigo Postal: 11/1321
EL UURALIU 1eletpno: /fY 1245 EXL.[1Z2Z8
9 EATRTm AT ®/CundinamgrcaGop © @
10 fww.cuhdinanparca.adv.co
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ




SFA-FO-003

Version 004
01/02/2021
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" "CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA! INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
PESO CORPORAL | ESTATURA DE PIE I ENVERGADURA
SENTADO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD KG cms. s s ANTROPOMETRICAS

# | #|#|:\#|8]|#|# #|#|#|# # | # | #|#)|:|# 10
1 Jeison Masmela 3|5 11710 8|0 1710
2 Brayan Caraballo 5(1]: 11717 8|4 11715 °
3 Juan Camilo Masmela 5|4 11515 512 1213
4 Juan David Chacon 519 1/6]0 719 1|51 R
5 Luis Stiven Valencia 4|7 1514 6|7 159
6 |t Diego Saenz 4l9 1|6|6 8|9 1]/6|5
7 Giovany Gongora 513 11617 8|3 1166 '
8 Marlon Laguna 6|4 1|72 8|8 11713
9 Jairo Charchas 5|8 11710 819 1716 °
10 Yelfri Ricardo Moreno 4|4 1161 516 1|57
11 Maria Paula Garcia Diaz 512 11710 714 16|09 5
12 Jina Alejandra Uruefia 418 11612 6|0 154
13 Juan David Barrero 4|9 11710 8|5 164 .
14 Robison Bentacurt 5|5 11713 8|2 169
15 David Chicangana 6|7 11811 8|9 11716
16 Jose Manuel Velasquez 6|5 11714 8|8 11712 ’ ‘
17 Juan Carlos Garzon 6|2 1|62 8|3 150
18 1’072'?99'89 David Santiago Saenz 416 11519 8|3 1156 : |
19 Steiner Moreno Masmela 8|0 11713 8|6 1|4]5
20 1.078.286.02 Jose Manuel Garzon Velasquez 514 160 716 11710 1 | |
21 1'074'?%'13 Jorge Andres Padilla Mendoza 4|8 163 8|3 1169 ‘|
22 1'107'276'54 Juan David Arciniegas Barbosa 4|8 1|68 8|0 11710 )
23 [ 77 %7 \arion Gordilo Laguna JEINBEE JBINBEE T
24 [, |uan sebastin Ruvera Cullr [l ] [afr]e JOINEE I B S

MUNICIPIO NARINO B Juan Dovid Barrero B Rabison Bentacurt bavid Chcangana 8 Jose Manuel Velasquez
DEPORTE BOXEO e e s oo s St
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
;" "CUNDINAMARCA" iREGION QUE PROGRESA! IN_DEPORES

" INDEPORTES CUNDINAMARCA .

DEPORTE FORMATIVO

N EQ DAmeta i) i ~ario
Ldlie £0 #01-05 bogold V.L. Sede

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO
& PLANILLADE BEREBACION: PRUEBASMOTRICES. 1220

NIVEL: FUNDAMENTACION

ANTROPOMETRICAS

PESO CORPORAL | ESTATURA DE PIE ESTATURA ENVERGADURA "
SENTADO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD kG s s cms.

# [ #|# ##|#|# # |4 |88 || 8| 8|84 # 2
1 | susssspsas | JDOjan Stiven Savedra 9 410 11419 701 104|1|:
2 | wunununsny | Yeison Andres Garzon 12 3|5 1|54 6|2 1(2]9]: o
3 | wusununsny |Diego Alejandro mendoza 10 413 11418 713 1(4]2]:
4 | yuupununsy |David Marcelo Garzon 9 301 |: 1512 712 1(3]|8]:
5 | susupanany |Juan Angel Garzon 10 401 |: 1413 8|2 1(5]|0]: ’
6 Anderson Savedra 11 3|6 1|4 |6 713 1|3|9]:
7 | 1070584203/ Marcelo Masmela 9 3|4 1(4]5 6|9 1140 |: 6
8 |#uunmmm| Stiven Gerard Saenz 11 412 14|38 6|7 1|4 |1]:
9 Santiago Nafies 1 2|9 1|60 701 1|3(7]: .
10 | 1 0690832.048|J0rge Andres Velasquez 11 415 1(2|0 6|5 1|4|1]:
11 | ;193205877/Manuel Caro Flores 11 419 1(4|9 701 1|5|3]:
12 |#uuutiss Jaider Palomino 12 517 151 6|7 1|5|8]: ’
13 | 11935023733/ Leimar Valencia 9 5|5 1512 6|5 1(6|1]: H ‘ | ||| ‘ {“ " || |”
14 |#uanuansit| Sebastian Gomez 10 5(1 153 7|0 519 |: 0

EDAESO CORPORAL ESTATURA O PiE ESTATURA SENTADO ENVERGADURA
15 | 1001.047520| Jorge Andres Devia 12 5(9 1|5|5 6|9 158 Bihojan Stiven Savedra M Yeison Andres Garzon Diego Alejandro mendoza M David Marcelo Garzon
16 | 1000338614/ Jnon Alexander Chacon Ripe | 10 5|2 1]s |1 6 of:] [1]a]1 nmtine emeeeswss  wsontix  wudermo
MUNICIPIO NARINO B Leimar Valencia B Sebastan Gomez Jorge Andres Devia # Jhon Alexander Chacon Ripe
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ




SFA-FO-003
Version 004
01/02/2021

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
mm "CUNDINAMARCA" {REGION QUE PROGRESA! INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

ANTROPOMETRICAS

FESTIVALES DE HABILIDADES DEL DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

PESO CORPORAL | ESTATURA DE PIE ENVERGADURA
SENTADO

NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD kG e s @B
# | # | #|:|#

£
*
*
*
*

# | # (| # | # | # (8 )| #

NIVEL: INICIACION - INICIACION
A TRR -—

1 1.074.486.741|Miguel Masmela 8 319 148 3|9 1142
2 1.069.832.430|Alejandro Rojas Puentes 6 3|0 1|44 306 |: 1(4]|0
3 1074814511|valentina barrero 6 3|2 1|58 309]: 1(4]|6
4 1206214076| Sebastian Soto 7 4|0 1|51 38 : 1(4]|s
5 1.069.832.484|Karen Daniela Chacon Ripe 8 3|8 1]5]0 3171 1415
6 1.072.104.611|Juan David Gomez 8 316 |: 1|48]: 316 11413
MUNICIPIO NARINO
DEPORTE BOXEO
MONITOR GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ gMas

ANALISIS DE RESULTADOS PRUEBAS FISICAS Y ANTROPOMETRICAS
ESCUELA DE FORMACION EN BOXEO
MUNICIPIO DE NARINO

1. PESO CORPORAL
Se logra evidenciar que el 80% de los nifios y nifias se encuentra entre los 30 y 39 kg de peso y el 20% se encuentra entre los 40 y 59 kg.
2. ESTATURA DE PIE

En la estatura de pie en el nivel de iniciacion se logra evidenciar que el 65 % esta entre los 108 y 120 cms, el 60% esta entre los 121y 147 CMS
En el nivel de fundamentacion el 20% esta entre los 130 y 139 CMS y el 80% esta entre los 140 y 164 cms.
En el nivel especializacion el 65% de los jovenes esta entre 150 y 169 CMS, y el 35% esta entre 170 y 180 cms.

3. ESTATURA SENTADO

En el nivel de iniciacidén se evidencia que el 45% de los nifios y nifias esta entre los 55y 59 cms, y el 55% esta entre los 60 y 70
En el nivel de fundamentacién se evidencia que el 55% de los nifios y nifias esta entre los 60 y 69 cms, y el 45% esta entre los 70 y 80 cms.
En especializacion el 20% esta entre los 74 y 79 cms, y el 80% esta entre los 80 y 89 cms.

4. ENVERGADURA

En el nivel de iniciacidon se logra evidenciar que el 55% esta entre los 108 y 120 cms, y el 45% esta entre los 121 y 139 cms.
En el nivel de fundamentacion se evidencia que el 45% esta entre los 120 y 139 cms, y el 55% esta entre los 140 y 159 cms.
En el nivel de especializacion se evidencia que el 48% esta entre los 150 y 159 cms, y el 52% esta entre los 160y 171 cms.

5. SHUTTLE RUN

En el primer intento en los 3 niveles se evidencia un porcentaje del 40% realizo el intento en 10.00 y 11.99 seq, y el 60% realizo el intento en 12.00 y 13,99 seg.
En el segundo intento se evidencia un porcentaje del 15% realizo el intento en 10,00 y 10,99 segq, y el 75% realizo el intento entre 11,00 y 13,99 seg.

6. SALTO VERTICAL

En esta prueba en los 3 niveles se evidencia un porcentaje glel85% supereitos d ¥kye169 cm de altura inicial, y el 45% supero los 170y 220 cm.
En el intento 1 se logroexidenciar un porcentaje del 35% sdpetietasal60 y 170 cm, y el 65% supero los 171y 255 cm.
En el intento 2 se evidenci (HWW superoTtos Be0efct89drisoy el 50% supero los 190 y 255 cm.

7. SALTO HORIZONTAL Cédigo Postal: 111321
*EL. DORADO® Telefono 749 1205 Ext. 1228
: dmamarcaG \;%g Cundlnam caG

En esta prueba se evidencia que el 65% supero los 100 yw;fé supero 340 y 206 cms.
8. 20Y 50 MTS LANZADOS

Para esta prueba se evidencia que el 70% supero los 4,00 y 6,00 seg, y el 30% supero el 8,00 y 10,00 seg, el 20% supero los 11,00 y 13,00 seg.
9. 100 MTS

Se logra evidenciar que el 100% de los nifios realizaron el recorriod de los 100 mts en un tiempo estimado entre 50 y 60 seg.
10. 300 MTS

Se logra evidenciar que el 100% de los nifios realizaron el recorriod de los 300 mts en un tiempo estimado entre 1 min y 60 seg.

11. TEST DE LEGER

En esta prueba logramos evidenciar que el 5% supero los 2 y 6 recorridos, el 95% supero los 7 y 11 recorridos.

GERSON CAMILO DIAZ GOMEZ
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