
FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA 
FORMADOR  ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERO 

No ACTA DE INICIO 09 DE JULIO DEL 2021 

MES 01 DE noviembre  AL 30 noviembre  2021 

DEPORTE  PATINAJE VELOCIDAD 

MUNICIPIO QUIPILE  

SITIO DE 
ENTRENAMIENTO  

LA SIERRA, QUIPILE, LA VIRGEN  

EVIDENCIA 
FOTOGRAFICA 

DESCRIPCION ACTIVIDADES/ NOVEDADES  

1. OBLIGACION  
 
 
 
 

Se realiza la invitación por medio de la página de la alcaldía de quipile así 
mismo  llamadas y del grupo de whatsapp a los deportistas, de los tres 
escenarios, deportivos.  

 
2. OBLIGACION  

  
 

Se envia por medio del grupo de whatsapp de los horarios, y los ecenarios 
deportivos para iniciar las formaciones. En las tres partes de quipile, la sierra, 
quipile, la virgen. 

 
 
 

3 OBLIGACION  
 

SE CUMPLE CON EL TOTAL DE LOS 20 DEPORTISTAS 

POR CATEGORIA EN CADA UNO DE LOS GRUPOS DE 

TRABAJO.   



EDADES MASCULINO FEMENINO 

5-6 AÑOS   12 

5-6 AÑOS 1 3 

7-8 AÑOS   5 

7-8 AÑOS 1  5 

9-10 AÑOS 
 

9 

9-10 AÑOS  1   

11-12 AÑOS 
 

11 

11-12 AÑOS 1   

13-14 AÑOS   6 

13-14 AÑOS  1 
 

15-16 AÑOS   2 

17 AÑOS   
 

TOTALES 5 53 

   

 

 
4 OBLIGACION  

 

SE DISEÑA UNA MALLA CURRICULAR POR GRUPO EN DONDE SE PLANTEAN 4 INTERVENCIONES 
SEMANALES, EN DIFERENTES ECENARIOS, DE QUIPILE, Y SE ENVIARAN TRABAJOS DE 

FORTALECIMIENTO VIRTUAL POR MEDIO DEL GRUPO DE WHATSAPP  
 

5 OBLIGACION  
 

Se mantiene actualizada la plataforma de secop ii con todo el tema de datos y en relación con el 
objetivó de la obligación 5  



 

6 OBLIGACION Se envia soporte de asistencia, del proceso de asistencia. 

 

7 OBLIGACION Se evidencia el avance de cada grupo cumpliendo el proceso de fase inicial con cada grupo 

 
 



 

8 OBLIGACION Se inicia con el plan de trazar el plan de los 4 meses de trabajo con los diferentes grupos de trabajo 
así mismo sus cargas y volúmenes de trabajo para los tres grupos de quipile. 

 

 

9 OBLIGACION El contratista cumple con la obligación 9   
 

 
 
 



 

10 OBLIGACION Participación de los deportistas de la escuela de quipile en el fogueo interno entre la sierra, y la 
virgen   en el casco de la sierra  Cundinamarca. 

 

 
 

 
 

 
 

         11 OBLIGACION Se cumple con la meta de la obligación 11 con el objetivo de realizar intercambios de valores,  y 
fortalecer la escuela de patinaje de quipile. Deportista que paricipo en la copa star line en Girardot en 

donde gana una plata en baterias 600 trs excelentes resultados con el proceso de la escuela de 
quipile. 

 

 
 

 
 

         12  OBLIGACION Se cumplió con todo el tema de bioseguridad antes de clases lavado de mano  de los deportistas 
antes y después de iniciar y finalizar su sección de clase.  Asi se evidencia la entrega de uniformes 

para los deportistas de patinaje de velocidad de quipile en donde se sigue fortaleciendo este proceso 
formativo   

 

 
 



        13  OBLIGACION Se asistió a la entrega de uniformes  por parte  de los profes y del gestor Manuel en donde asistieron 
todas las escuelas de quipile y sus inspecciones dando cumplimiento a esta labor por parte de 

indeportes  

   
  
 

        14  OBLIGACION Se apoyó con la dirección de los deportistas de las dos escuelas de formación quipile en el torneo de 
giarardot el dia 6 y 7 de noviembre  asi  mismo se resalta el apoyo de la alcaldía municipal de quipile 

la cual le brindo el trasporte de los deportistas.  

 
 
 
 

        15  OBLIGACION Se cumple a totalidad con la obligación, 15 recibiendo los documentos de los deportistas por parte, 
de los padres de familia debidamente deligenciados. 



 
 

  

 
 
 

 
 
 

 
 

Proceso del mes de 
noviembre  grupo 
INICIACION  

En el grupo de iniciación de patinaje de velocidad se realizaron, trabajos de 
fortalecer los capacidades básicas de los deportistas, tanto como física 
mente y axiológicamente para su vida diaria, se trabajó habilidades básicas 
de movimiento, así  mismo o se trasmiten a patines para facilitar, los 
aprendizajes de los deportistas en esta etapa tan especial de los alumnos 
dentro de las clases, para el mes de octubre se realizó el fogueo interno en 
el cual se está potenciando a los deportistas a estar cambiando de 
ambiente de competencia,  para crear una confianza a la hora de competir 
con otros deportistas. 
 

Proceso del mes de 
noviembre  grupo 
fundamentación  

En el mes de noviembre   con el grupo de fundamentación, se realizaron 
trabajos de baterías, de reacción, y en diferentes ejes para afianzar al 
deportista a trabajos de reacción y velocidad para el fogueo que se llevó 
acabo se realizaron trabajos con más volumen y cargas  con la sierra y la 
virgen,  así mismos se trabajan los valores de competencia entre cada uno 
de los deportistas de la escuela de quipile, para fortalecer triunfos y amor 
por el deporte. Así mismo se realizan los tes por segunda vez para tener un 



punto de avance entre cada mes a mes. 

Proceso del mes de 
noviembre  grupo 

especialización  
 

 

En el grupo de especialización se lleva acabo trabajo de fondo para potenciar a los 
deportistas en el mes de octubre, asi  mismo se implementa una mayor carga y 
volumen en trabajo de patines, asi mismo se aplican los ret tes físicos, de los 
deportistas, en donde se mide el avance en cada uno de ellos, se practican las 
pruebas de fogueo que se realizó con la escuela de tena Cundinamarca.  

 

 

 

 

Informe de  actividades 
recreativa -  evento 
deportivo  
Sitio de la actividad – la 
gran via – tena  
  
 

El evento recreo deportivo 
tuvo escenario esta vez en 
la inspección de la gran vía 
con las escuelas de la 
mesa, quipile y tena. y 
anolaima En la cual se 
realizaron carreras de 
baterías previas al evento 
central, así mismo se dio 
un compartir para todos 
los deportistas, después 
de la la charla y las rondas 
se realizan carreras de 
obstáculos con platillos y 
vallas, después de la 
recreación, se realiza un 
fogueo entre los 
deportistas de las 
diferentes escuelas. 
 

Después se realiza un 
compartir con todos los 
deportistas participantes en 
donde, ellos comparten de 
los aprendizajes obtenidos 
también se hace una charla 
en la cual cada 

Evidencias fotográficas  

 
 
 
 

 



escuela describe sus 
lugares de residencia y lo 
más bonito de su 
municipio. 

 
 

Se evidencia la actividad de 
rondas en el cual se nutren 
los deportistas de la escuela 
de quipile donde se aportan 
grandes aprendizajes, en 
ello se desarrollaron cantos 
con estribillo, como 
arremedando al mono, 
juegos autónomos como 
cogidas, yermis, stop, y 
carreras de agilidad y 
habilidad 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

tes y su análisis del mes de noviembre  

 

 

 

 

# # # : # # # # : # # # # : # # # # : #

1 1 Camilo Mejia Jaime 6 0 2 1 : 9 1 1 4 : 3 0 7 1 : 0 1 1 4 : 1

2 2 Eddy Santiago Carvajal 6 0 2 5 : 8 1 1 2 : 2 0 7 2 : 0 1 1 2 : 4

3 3 Emily Pulido Bernal 6 0 2 1 : 1 1 1 6 : 5 0 7 0 : 0 1 1 6 : 4

4 4 Isabella reyes Peña 7 0 2 1 : 0 1 2 4 : 0 0 6 7 : 0 1 2 4 : 0

5 5 Juan David Pulido 8 0 2 0 : 2 1 2 0 : 0 0 6 9 : 0 1 2 0 : 0

6 6 Karen Reyes Zubieta 7 0 2 5 : 9 1 2 1 : 5 0 6 8 : 0 1 2 1 : 1

7 7 Laura Zapata Rodriguez 7 0 2 1 : 8 1 2 1 : 0 0 6 6 : 0 1 2 1 : 5

8 8 Maria Paula Monsalve 8 0 2 8 : 2 1 2 5 : 1 0 7 0 : 5 1 2 5 : 4

9 9 Maye Carbajal Villamil 7 0 2 7 : 3 1 2 7 : 0 0 7 2 : 0 1 2 7 : 4

10 10 Salome Pulido Hernandez 8 0 2 9 : 3 1 2 7 : 2 0 7 1 : 0 1 2 7 : 0

11 11 Samuel Sierra 6 0 2 1 : 9 1 1 9 : 5 0 7 3 : 5 1 1 9 : 8

12 12 Santiago Sierra 5 0 2 2 : 8 1 1 1 : 0 0 7 5 : 0 1 1 1 : 4

13 13 sara Bernal Garcia 8 0 3 5 : 2 1 2 2 : 2 0 7 2 : 0 1 2 2 : 1

14 14 Sara Reyes Zubieta 7 0 3 1 : 8 1 2 0 : 0 0 7 6 : 0 1 2 0 : 0

15 15 Sarai Rodriguez Gamba 5 0 2 7 : 0 1 1 4 : 0 0 6 7 : 0 1 1 4 : 0

16 16 Valentina Diaz Ansola 7 0 3 0 : 2 1 1 0 : 0 0 6 9 : 0 1 1 0 : 0

17 17 Valentina Galindo Villamil 6 0 3 5 : 9 1 2 1 : 5 0 6 8 : 0 1 2 1 : 1

18 18 yesica Martinez Galindo 7 0 2 1 : 8 1 2 1 : 0 0 6 6 : 0 1 2 1 : 5

19 19 Laura Mariana Zapata Rodríguez 8 0 3 3 : 2 1 3 5 : 1 0 7 0 : 5 1 3 5 : 4

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26

27

28 : : : :

29 : : : :

30 : : : :

31 : : : :

32 : : : :

33 : : : :

34 : : : :

35 : : : :

36 : : : :

37 : : : :

NIVEL: INICIACION NOVIEMBRE 2021

EDA

D 
NUMERO

ESTATURA 

SENTADO
ENVERGADURA

KG CMS. CMS. CMS.

PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE

NOMBRES Y APELLIDOS

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

PRUEBA FISICA ANTROPOMETRICA 

1 Camilo Mejia Jaime 2 Eddy Santiago Carvajal 3 Emily Pulido Bernal 4 Isabella reyes Peña 5 Juan David Pulido

6 Karen Reyes Zubieta 7 Laura Zapata Rodriguez 8 Maria Paula Monsalve 9 Maye Carbajal Villamil 10 Salome Pulido Hernandez

11 Samuel Sierra 12 Santiago Sierra 13 sara Bernal Garcia 14 Sara Reyes Zubieta 15 Sarai Rodriguez Gamba

16 Valentina Diaz Ansola 17 Valentina Galindo Villamil 18 yesica Martinez Galindo 19 Laura Mariana Zapata Rodríguez



 

 

 

 

 

MIN SEG M / SEG MIN SEG M / SEG

1 Camilo Mejia Jaime 6 0 15 17 0 14 87

2 Eddy Santiago Carvajal 6 0 16 60 0 15 93

3 Emily Pulido Bernal 6 0 16 70 0 17 83

4 Isabella reyes Peña 7 0 15 19 0 16 32

5 Juan David Pulido 8 0 13 11 0 14 26

6 Karen Reyes Zubieta 7 0 14 71 0 14 70

7 Laura Zapata Rodriguez 7 0 15 76 0 17 11

8 Maria Paula Monsalve 8 0 13 88 0 15 25

9 9 Maye Carbajal Villamil 7 0 14 66 0 16 46

10 10 Salome Pulido Hernandez 8 0 14 53 0 15 28

11 11 Samuel Sierra 6 0 16 43 0 15 8

12 12 Santiago Sierra 5 0 15 18 0 15 75

13 13 sara Bernal Garcia 8 0 14 21 0 16 66

14 14 Sara Reyes Zubieta 7 0 16 13 0 16 26

15 15 Sarai Rodriguez Gamba 5 0 14 66 0 15 46

16 16 Valentina Diaz Ansola 7 0 15 71 0 13 70

17 17 Valentina Galindo Villamil 6 0 17 76 0 14 11

18 18 yesica Martinez Galindo 7 0 16 88 0 15 25

19 Laura Mariana Zapata Rodríguez 8 0 14 66 0 13 46

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26

27

1

19

8

5

4

3

2

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

TIEMPO

S. RUN 1 INTENTO

NIVEL: INICIACION 

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO

6

7

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
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TES RUN 

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7



  

 

 

 

 

 

# # # : # # # # : # # # # : #

1 1 Camilo Mejia Jaime 6 1 5 1 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

2 2 Eddy Santiago Carvajal 6 1 3 0 : 0 0 2 0 : 0 0 2 4 : 0

3 3 Emily Pulido Bernal 6 1 4 8 : 0 0 1 6 : 0 0 1 7 : 0

4 4 Isabella reyes Peña 7 1 4 4 : 0 0 2 4 : 0 0 2 6 : 0

5 5 Juan David Pulido 8 1 3 0 : 0 0 1 7 : 0 0 2 0 : 0

6 6 Karen Reyes Zubieta 7 1 3 1 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

7 7 Laura Zapata Rodriguez 7 1 3 2 : 0 0 2 2 : 0 0 2 2 : 0

8 8 Maria Paula Monsalve 8 1 4 3 : 0 0 2 3 : 0 0 2 2 : 0

9 9 Maye Carbajal Villamil 7 1 3 0 : 5 0 2 3 : 5 0 2 2 : 0

10 10 Salome Pulido Hernandez 8 1 5 7 : 0 0 2 4 : 0 0 2 3 : 0

11 11 Samuel Sierra 6 1 4 2 : 0 0 1 9 : 0 0 2 0 : 0

12 12 Santiago Sierra 5 1 3 1 : 5 0 2 7 : 0 0 2 8 : 0

13 13 sara Bernal Garcia 8 1 5 4 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

14 14 Sara Reyes Zubieta 7 1 4 3 : 0 0 2 1 : 0 0 2 4 : 0

15 15 Sarai Rodriguez Gamba 5 1 4 8 : 0 0 2 9 : 0 0 2 8 : 0

16 16 Valentina Diaz Ansola 7 1 4 7 : 0 0 2 4 : 0 0 2 3 : 0

17 17 Valentina Galindo Villamil 6 1 3 0 : 0 0 1 7 : 0 0 2 0 : 0

18 18 yesica Martinez Galindo 7 1 3 1 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

19 19 Laura Mariana Zapata Rodríguez 8 1 4 2 : 0 0 2 2 : 0 0 2 2 : 0

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26

27 : : :

28 : : :

29 : : :

30 : : :

31 : : :

NIVEL: INICIACION
S. VERTICAL 2 

INTENTO

NOMBRES Y APELLIDOS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

NUMERO EDAD 

S. VERTICAL 1 

INTENTO

CMS.

ALTURA

INICIAL CMS.

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

TES  SALTO  VERT

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11 Series12 Series13 Series14 Series15 Series16



 

# # # : # # # # : #

1 1 Camilo Mejia Jaime 6 1 0 9 : 3 1 0 5 : 5

2 2 Eddy Santiago Carvajal 6 0 8 2 : 5 0 8 7 : 0

3 3 Emily Pulido Bernal 6 0 9 0 : 8 0 9 3 : 0

4 4 Isabella reyes Peña 7 0 7 7 : 0 0 7 8 : 0

5 5 Juan David Pulido 8 1 0 5 : 2 1 0 7 : 1

6 6 Karen Reyes Zubieta 7 0 8 7 : 0 0 8 9 : 2

7 7 Laura Zapata Rodriguez 7 0 7 4 : 2 0 7 7 : 2

8 8 Maria Paula Monsalve 8 0 8 6 : 1 0 8 5 : 2

9 9 Maye Carbajal Villamil 7 0 9 4 : 5 0 9 7 : 0

10 10 Salome Pulido Hernandez 8 0 9 1 : 1 0 9 3 : 2

11 11 Samuel Sierra 6 0 8 2 : 2 0 8 7 : 0

12 12 Santiago Sierra 5 0 8 0 : 0 0 8 3 : 0

13 13 sara Bernal Garcia 8 1 0 8 : 1 1 0 3 : 5

14 14 Sara Reyes Zubieta 7 0 9 0 : 0 0 9 3 : 5

15 15 Sarai Rodriguez Gamba 5 0 7 2 : 2 0 7 5 : 0

16 16 Valentina Diaz Ansola 7 0 8 9 : 3 0 8 8 : 5

17 17 Valentina Galindo Villamil 6 0 7 2 : 5 0 7 6 : 0

18 18 yesica Martinez Galindo 7 0 9 0 : 8 0 9 3 : 0

19 19 Laura Mariana Zapata Rodríguez 8 0 8 7 : 0 0 8 6 : 0

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26

27

28

29

30

31

32

33
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S. HORIZONTAL 1 

INTENTO

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

NIVEL: INICIACION

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
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: :

1 1 Camilo Mejia Jaime 6 0 5 : 7 0 1 6 : 0 2

2 2 Eddy Santiago Carvajal 6 0 5 : 6 1 1 5 : 4 4

3 3 Emily Pulido Bernal 6 0 5 : 9 9 1 6 : 7 3

4 4 Isabella reyes Peña 7 0 5 : 2 6 1 5 : 4 6

5 5 Juan David Pulido 8 0 5 : 8 6 1 6 : 1 9

6 6 Karen Reyes Zubieta 7 0 5 : 9 1 1 6 : 4 2

7 7 Laura Zapata Rodriguez 7 0 5 : 0 7 1 4 : 5 8

8 8 Maria Paula Monsalve 8 0 5 : 2 6 1 4 : 4 6

9 9 Maye Carbajal Villamil 7 0 5 : 9 1 1 5 : 4 2

10 10 Salome Pulido Hernandez 8 0 5 : 6 9 1 5 : 6 3

11 11 Samuel Sierra 6 0 6 : 0 3 1 6 : 6 8

12 12 Santiago Sierra 5 0 6 : 2 6 1 5 : 8 6

13 13 sara Bernal Garcia 8 0 6 : 7 2 1 6 : 2 5

14 14 Sara Reyes Zubieta 7 0 6 : 1 8 1 6 : 1 3

15 15 Sarai Rodriguez Gamba 5 0 6 : 3 1 1 6 : 1 8

16 16 Valentina Diaz Ansola 7 0 6 : 9 2 1 5 : 1 8

17 17 Valentina Galindo Villamil 6 0 5 : 7 0 1 6 : 0 2

18 18 yesica Martinez Galindo 7 0 5 : 6 1 1 5 : 4 4

19 19 Laura Mariana Zapata Rodríguez 8 0 5 : 9 9 1 6 : 7 3

20 20 7 0 5 : 2 6 1 4 : 4 6

21 21 6 0 5 : 8 6 1 5 : 1 9

22 22 6 0 5 : 9 1 1 5 : 4 2

23 23 6 0 5 : 0 7 1 4 : 5 8

24 24 7 0 5 : 2 6 1 4 : 4 6

25 25 8 0 4 : 9 1 1 6 : 4 2

26 : :

27 : :

28 : :

29 : :

30 : :

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0
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Título del gráfico

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11



 

# # # : # # # # : # # # # : # # # # : #

1 1 manuela valentina ovalle 10 0 3 1 : 9 1 3 4 : 3 0 7 1 : 0 1 3 6 : 1

2 2 alison noha suarez 9 0 3 5 : 8 1 3 2 : 2 0 7 2 : 0 1 2 8 : 4

3 3 lorent camila silva henao 9 0 3 1 : 1 1 3 6 : 5 0 7 0 : 0 1 4 1 : 4

4 4 maria alejandra silva henao 9 0 3 1 : 0 1 3 4 : 0 0 6 7 : 0 1 2 1 : 0

5 5 Sharon Eliana Hernández Cabra, 10 0 3 0 : 2 1 3 0 : 0 0 6 9 : 0 1 3 4 : 0

6 6 Dora Natalia Parra Galindo 10 0 3 5 : 9 1 3 1 : 5 0 6 8 : 0 1 3 2 : 1

7 7 Yessica Alejandra Martínez Rodríguez 11 0 3 1 : 8 1 2 1 : 0 0 6 6 : 0 1 1 7 : 5

8 8 Sharoll Fernanda Martínez Rodríguez 11 0 3 3 : 2 1 3 5 : 1 0 7 0 : 5 1 3 2 : 4

9 9 Sara Juliana Vásquez Parra 10 0 3 7 : 3 1 3 7 : 0 0 7 2 : 0 1 3 9 : 4

10 10 Danna Sofia Rey Caldas
 11 0 3 5 : 3 1 2 7 : 2 0 7 1 : 0 1 2 4 : 0

11 11 Luisa Fernanda Muñoz Carrillo 10 0 3 1 : 9 1 3 9 : 5 0 7 3 : 5 1 3 9 : 8

12 12 juliana reyes bernal 11 0 4 8 : 8 1 5 1 : 0 0 7 5 : 0 1 5 0 : 4

13 13 Sara julieth Bernal García  
11 0 4 5 : 2 1 4 2 : 2 0 7 2 : 0 1 4 7 : 1

14 14 Salomé Escobar Melo 12 0 3 4 : 8 1 5 0 : 0 0 7 6 : 0 1 5 0 : 0

15 15 Luisa Isabella Reyes Peña 9 0 3 1 : 0 1 3 4 : 0 0 6 7 : 0 1 2 1 : 0

16 16 Saira Lorena Sánchez Castellano 8 3 5 : 2 1 2 2 : 2 0 7 2 : 0 1 2 2 : 1 1

17 17 Maria Alejandra Martinez Peña 9 3 1 : 8 1 2 0 : 0 0 7 6 : 0 1 2 0 : 0 0

18 18 Emely Valeria Vargas Martinez 11 2 7 : 0 1 1 4 : 0 0 6 7 : 0 1 1 4 : 0 0

19 19 Valerie Torres Guerrero 10 3 0 : 2 1 1 0 : 0 0 6 9 : 0 1 1 0 : 0 1

20 20 Nayely Sofía Arévalo Robayo 9 3 5 : 9 1 2 1 : 5 0 6 8 : 0 1 2 1 : 1 0

21 21 Wendy Lorena Muñoz Carrillo 11 2 1 : 8 1 2 1 : 0 0 6 6 : 0 1 2 1 : 5 1

22

23 : : : :

24 : : : :

25 : : : :

26 : : : :

27 : : : :

28 : : : :

29 : : : :

30 : : : :

31 : : : :

32 : : : :

33 : : : :

34 : : : :

35 : : : :

36 : : : :

37 : : : :

38 : : : :

39 : : : :

40 : : : :

41 : : : :

42 : : : :

NOMBRES Y APELLIDOS

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

NIVEL: FUNDAMENTACION NOVIEMBRE

EDA

D 
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SENTADO
ENVERGADURA

KG CMS. CMS. CMS.

PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE
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Wendy
Lorena
Muñoz
Carrillo

TES ANTOPOMETIAS

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11 Series12 Series13 Series14 Series15 Series16 Series17 Series18 Series19 Series20 Series21



 

 

 

 

MIN SEG M / SEG MIN SEG M / SEG

1 manuela valentina ovalle
10 0 13 17 0 12 87

2 alison noha suarez 
9 0 14 60 0 13 93

3 lorent camila silva henao
9 0 13 70 0 13 83

4 maria alejandra silva henao 
9 0 15 19 0 15 32

5 Sharon Eliana Hernández Cabra,
10 0 12 11 0 13 26

6 Dora Natalia Parra Galindo 10 0 15 71 0 14 70

7 Yessica Alejandra Martínez Rodríguez 
11 0 13 76 0 13 11

8 Sharoll Fernanda Martínez Rodríguez 11 0 14 88 0 14 25

9 9
Sara Juliana Vásquez Parra 

10 0 14 66 0 14 46

10 10
Danna Sofia Rey Caldas


11 0 14 53 0 15 28

11 11 Luisa Fernanda Muñoz Carrillo 10 0 11 43 0 11 8

12 12 juliana reyes bernal 11 0 15 18 0 14 75

13 13
Sara julieth Bernal García  

11 0 13 21 0 14 66

14 14
Salomé Escobar Melo 

12 0 11 13 0 11 26

15 15
Luisa Isabella Reyes Peña

9 0 14 66 0 14 46

16 16
Saira Lorena Sánchez Castellano 

8 0 16 13 0 16 26

17 17 Maria Alejandra Martinez Peña 9 0 14 66 0 15 46

18 18 Emely Valeria Vargas Martinez 11 0 15 71 0 13 70

19 Valerie Torres Guerrero 10 0 17 76 0 14 11

20 20 Nayely Sofía Arévalo Robayo 9 0 16 88 0 15 25

21 21 Wendy Lorena Muñoz Carrillo 11 0 14 66 0 13 46
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0
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TIEMPO
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Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7



 

# # # : # # # # : # # # # : #

1 1
manuela valentina ovalle

10 1 7 0 : 0 0 2 0 : 0 0 2 4 : 0

2 2
alison noha suarez 

9 1 6 8 : 0 0 1 6 : 0 0 1 7 : 0

3 3
lorent camila silva henao

9 1 7 4 : 0 0 2 4 : 0 0 2 6 : 0

4 4
maria alejandra silva henao 

9 1 6 0 : 0 0 1 7 : 0 0 2 0 : 0

5 5
Sharon Eliana Hernández Cabra,

10 1 7 1 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

6 6 Dora Natalia Parra Galindo 10 1 5 2 : 0 0 2 2 : 0 0 2 2 : 0

7 7
Yessica Alejandra Martínez Rodríguez 

11 1 5 3 : 0 0 2 3 : 0 0 2 2 : 0

8 8 Sharoll Fernanda Martínez Rodríguez 11 1 7 0 : 5 0 2 3 : 5 0 2 2 : 0

9 9
Sara Juliana Vásquez Parra 

10 1 7 7 : 0 0 2 4 : 0 0 2 3 : 0

10 10
Danna Sofia Rey Caldas


11 1 6 2 : 0 0 1 9 : 0 0 2 0 : 0

11 11 Luisa Fernanda Muñoz Carrillo 10 1 7 1 : 5 0 2 7 : 0 0 2 8 : 0

12 12 juliana reyes bernal 11 1 7 4 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

13 13
Sara julieth Bernal García  

11 1 7 3 : 0 0 2 1 : 0 0 2 4 : 0

14 14
Salomé Escobar Melo 

12 1 9 8 : 0 0 2 9 : 0 0 2 8 : 0

15 15
Luisa Isabella Reyes Peña

9 1 7 7 : 0 0 2 4 : 0 0 2 3 : 0

16 16
Saira Lorena Sánchez Castellano 

8 1 4 3 : 0 0 2 1 : 0 0 2 4 : 0

17 17 Maria Alejandra Martinez Peña 9 1 4 8 : 0 0 2 9 : 0 0 2 8 : 0

18 18 Emely Valeria Vargas Martinez 11 1 4 7 : 0 0 2 4 : 0 0 2 3 : 0

19 19 Valerie Torres Guerrero 10 1 3 0 : 0 0 1 7 : 0 0 2 0 : 0

20 20 Nayely Sofía Arévalo Robayo 9 1 3 1 : 0 0 2 3 : 0 0 2 6 : 0

21 21 Wendy Lorena Muñoz Carrillo 11 1 4 2 : 0 0 2 2 : 0 0 2 2 : 0

22 : : :

23 : : :

24 : : :

25 : : :

26 : : :

27 : : :

28 : : :

29 : : :

30 : : :

31 : : :

32 : : :

33 : : :

34 : : :

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0
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S. VERTICAL 1 
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CMS.

ALTURA

INICIAL CMS.

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL:FUNDAMENTACION
S. VERTICAL 2 

INTENTO

NOMBRES Y APELLIDOS
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SALTO  VERT

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11 Series12 Series13 Series14 Series15 Series16



 

 

 

 

 

 

# # # : # # # # : #

1 1
manuela valentina ovalle

10 1 2 9 : 3 1 4 0 : 5

2 2
alison noha suarez 

9 0 9 2 : 5 0 9 2 : 0

3 3
lorent camila silva henao

9 1 0 0 : 8 1 1 0 : 0

4 4
maria alejandra silva henao 

9 0 8 7 : 0 1 0 4 : 0

5 5
Sharon Eliana Hernández Cabra,

10 1 1 5 : 2 1 2 5 : 1

6 6 Dora Natalia Parra Galindo 10 0 9 7 : 0 1 0 0 : 2

7 7
Yessica Alejandra Martínez Rodríguez 

11 0 9 4 : 2 1 1 3 : 2

8 8 Sharoll Fernanda Martínez Rodríguez 11 0 9 6 : 1 1 0 9 : 2

9 9
Sara Juliana Vásquez Parra 

10 1 1 4 : 5 1 1 5 : 0

10 10
Danna Sofia Rey Caldas


11 0 9 1 : 1 0 9 7 : 2

11 11 Luisa Fernanda Muñoz Carrillo 10 1 4 2 : 2 1 4 7 : 0

12 12 juliana reyes bernal 11 1 3 0 : 0 1 3 2 : 0

13 13
Sara julieth Bernal García  

11 1 2 8 : 1 1 2 9 : 5

14 14
Salomé Escobar Melo 

12 1 4 0 : 0 1 4 2 : 5

15 15
Luisa Isabella Reyes Peña

9 1 4 2 : 2 1 4 7 : 0

16 16
Saira Lorena Sánchez Castellano 

8 0 9 0 : 0 0 9 3 : 5

17 17 Maria Alejandra Martinez Peña 9 0 7 2 : 2 0 7 5 : 0

18 18 Emely Valeria Vargas Martinez 11 0 8 9 : 3 0 8 8 : 5

19 19 Valerie Torres Guerrero 10 0 7 2 : 5 0 7 6 : 0

20 20 Nayely Sofía Arévalo Robayo 9 0 9 0 : 8 0 9 3 : 0

21 21 Wendy Lorena Muñoz Carrillo 11 0 8 7 : 0 0 8 6 : 0

22 : :

23 : :

24 : :

25 : :

26 : :

27 : :

28 : :

29 : :

30 : :

31 : :

32 : :

33 : :

34 : :

35 : :

36 : :

NIVEL:FUNDAMENTACION

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

CMS. CMS.NUMERO

S. HORIZONTAL 2 

INTENTO

S. HORIZONTAL 1 

INTENTO

NOMBRES Y APELLIDOS
EDA
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0
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SALTO HOR.

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11



 

: :

1 1
manuela valentina ovalle

10 0 4 : 6 9 1 3 : 6 3

2 2
alison noha suarez 

9 0 6 : 0 3 1 5 : 6 8

3 3
lorent camila silva henao

9 0 5 : 2 6 1 3 : 8 6

4 4
maria alejandra silva henao 

9 0 5 : 7 2 1 6 : 2 5

5 5
Sharon Eliana Hernández Cabra,

10 0 5 : 1 8 1 4 : 1 3

6 6 Dora Natalia Parra Galindo 10 0 5 : 3 1 1 5 : 1 8

7 7
Yessica Alejandra Martínez Rodríguez 

11 0 4 : 9 2 1 4 : 1 8

8 8 Sharoll Fernanda Martínez Rodríguez 11 0 4 : 7 0 1 5 : 0 2

9 9
Sara Juliana Vásquez Parra 

10 0 4 : 6 1 1 4 : 4 4

10 10
Danna Sofia Rey Caldas


11 0 4 : 9 9 1 5 : 7 3

11 11 Luisa Fernanda Muñoz Carrillo 10 0 4 : 2 6 1 3 : 4 6

12 12 juliana reyes bernal 11 0 4 : 8 6 1 5 : 1 9

13 13
Sara julieth Bernal García  

11 0 4 : 9 1 1 5 : 4 2

14 14
Salomé Escobar Melo 

12 0 4 : 0 7 1 2 : 5 8

15 15
Luisa Isabella Reyes Peña

9 0 4 : 2 6 1 3 : 4 6

16 16
Saira Lorena Sánchez Castellano 

8 0 5 : 2 6 1 4 : 4 6

17 17 Maria Alejandra Martinez Peña 9 0 5 : 8 6 1 5 : 1 9

18 18 Emely Valeria Vargas Martinez 11 0 5 : 9 1 1 5 : 4 2

19 19 Valerie Torres Guerrero 10 0 5 : 0 7 1 4 : 5 8

20 20 Nayely Sofía Arévalo Robayo 9 0 5 : 2 6 1 4 : 4 6

21 21 Wendy Lorena Muñoz Carrillo 11 0 4 : 9 1 1 6 : 4 2

22 : :

23 : :

24 : :

25 : :

26 : :

27 : :

28 : :

29 : :

30 : :

NUMERO

UNICO INTENTO UNICO INTENTO

20 MTS 50 MTS

SEG 1/100 SEG 1/100

NIVEL: FUNDAMENTACION

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0
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# # # : # # # # : # # # # : # # # # : #

1 1 Alejandra Romero Cavanzo 11 0 5 0 : 0 1 5 6 : 0 0 8 2 : 0 1 5 4 : 0

2 2 Andrés Felipe Moreno 12 0 4 5 : 1 1 5 3 : 0 0 7 7 : 0 1 5 0 : 0

3 3 Brayan Gutiérrez 11 0 3 9 : 2 1 4 8 : 0 0 7 3 : 0 1 4 4 : 0

4 4 Cristian Benavidez 12 0 4 4 : 3 1 5 9 : 0 0 8 2 : 5 1 6 0 : 0

5 5 Daniel Santiago Vargas 11 0 5 2 : 1 1 6 6 : 0 0 8 6 : 0 1 6 9 : 0

6 6 David Solano 13 0 6 5 : 9 1 7 5 : 0 0 9 3 : 0 1 7 8 : 0

7 7 José Alejandro Sánchez 13 0 5 5 : 2 1 6 6 : 0 0 8 6 : 0 1 6 9 : 0

8 8 Juan David Romero Cavanzo 11 0 4 8 : 2 1 6 3 : 0 0 8 3 : 0 1 6 7 : 0

9 9 Juan Manuel correa 14 0 5 5 : 2 1 6 9 : 0 0 8 6 : 5 1 7 2 : 0

10 10 Juan Ricardo Chocontá 14 0 5 7 : 1 1 5 2 : 0 0 7 3 : 0 1 5 2 : 0

11 11 Juliana Valentina Pedraza Muñoz 11 0 5 3 : 9 1 6 8 : 0 0 8 5 : 0 1 7 0 : 0

12 12 Karol Andrea Sánchez La Torre 11 0 5 8 : 9 1 6 3 : 0 0 8 2 : 0 1 6 0 : 0

13 13 Laura Daniela Palacios 10 0 4 4 : 6 1 6 6 : 0 0 8 1 : 5 1 7 3 : 0

14 14 Laura Sofia Guerra Riaño 12 0 5 1 : 6 1 6 6 : 0 0 8 1 : 5 1 7 4 : 0

15 15 Leonardo Castelblanco 13 0 5 2 : 1 1 7 0 : 0 0 8 6 : 0 1 7 2 : 0

16 16 Luis Fernando Pedraza Muñoz 12 0 6 9 : 1 1 7 2 : 0 0 8 8 : 0 1 7 7 : 0

17 17 María Valentina Ibagué Galindo 11 0 5 4 : 9 1 6 7 : 0 0 8 7 : 0 1 6 7 : 0

18 18 Mariana Moreno Bello 10 0 8 6 : 4 1 7 2 : 0 0 9 2 : 5 1 7 2 : 0

19 19 Olga Yolanda Gómez 12 0 3 3 : 2 1 3 5 : 1 0 7 0 : 5 1 3 2 : 4

20 20 Valentina Prieto Silva 11 : : : :

21 : : : :

22 : : : :

23 : : : :

24 : : : :

25 : : : :

26 : : : :

27 : : : :

28 : : : :

29 : : : :

30 : : : :

31 : : : :

32 : : : :

33 : : : :

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
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PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE
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DEPORTE FORMATIV0
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Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11 Series12 Series13 Series14 Series15 Series16 Series17 Series18 Series19 Series20 Series21



 

 

 

 

 

 

 

 

 

MIN SEG M / SEG MIN SEG M / SEG

1 Alejandra Romero Cavanzo 11 0 10 75 0 11 47

2 Andrés Felipe Moreno 12 0 14 7 0 12 17

3 Brayan Gutiérrez 11 0 11 28 0 11 41

4 Cristian Benavidez 12 0 11 6 0 10 81

5 Daniel Santiago Vargas 11 0 12 42 0 13 12

6 David Solano 13 0 12 20 0 10 83

7 José Alejandro Sánchez 13 0 12 30 0 12 51

8 Juan David Romero Cavanzo 11 0 11 20 0 11 61

9 9 Juan Manuel correa 14 0 12 53 0 13 18

10 10 Juan Ricardo Chocontá 14 0 13 91 0 14 31

11 11 Juliana Valentina Pedraza Muñoz 11 0 12 58 0 13 62

12 12 Karol Andrea Sánchez La Torre 11 0 11 62 0 12 27

13 13 Laura Daniela Palacios 10 0 10 21 0 11 20

14 14 Laura Sofia Guerra Riaño 12 0 10 99 0 11 0

15 15 Leonardo Castelblanco 13 0 9 82 0 11 73

16 16 Luis Fernando Pedraza Muñoz 12 0 12 46 0 12 2

17 17 María Valentina Ibagué Galindo 11 0 9 62 0 9 82

18 18 Mariana Moreno Bello 10 0 10 52 0 11 16

19 Olga Yolanda Gómez 12 0 11 6 0 10 81

20 20 Valentina Prieto Silva 11
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Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7



 

 

 

 

# # # : # # # # : #

1 1 Alejandra Romero Cavanzo 11 1 6 8 : 5 1 6 4 : 0

2 2 Andrés Felipe Moreno 12 1 5 5 : 9 1 7 1 : 5

3 3 Brayan Gutiérrez 11 1 5 8 : 0 1 6 7 : 0

4 4 Cristian Benavidez 12 1 5 4 : 5 1 6 4 : 0

5 5 Daniel Santiago Vargas 11 1 2 0 : 1 1 3 1 : 0

6 6 David Solano 13 1 7 2 : 5 1 6 8 : 0

7 7 José Alejandro Sánchez 13 1 2 0 : 1 1 1 8 : 4

8 8 Juan David Romero Cavanzo 11 1 5 0 : 0 1 5 4 : 5

9 9 Juan Manuel correa 14 1 1 0 : 1 1 1 0 : 2

10 10 Juan Ricardo Chocontá 14 0 9 5 : 2 1 0 5 : 7

11 11 Juliana Valentina Pedraza Muñoz 11 1 1 0 : 0 1 1 5 : 0

12 12 Karol Andrea Sánchez La Torre 11 1 5 4 : 0 1 6 0 : 0

13 13 Laura Daniela Palacios 10 1 9 2 : 0 2 0 0 : 0

14 14 Laura Sofia Guerra Riaño 12 1 8 8 : 0 1 7 8 : 0

15 15 Leonardo Castelblanco 13 2 0 6 : 0 1 9 7 : 0

16 16 Luis Fernando Pedraza Muñoz 12 1 5 3 : 0 1 4 7 : 1

17 17 María Valentina Ibagué Galindo 11 2 0 0 : 0 2 1 5 : 0

18 18 Mariana Moreno Bello 10 1 7 7 : 0 1 8 0 : 0

19 19 Olga Yolanda Gómez 12 1 5 8 : 0 1 6 7 : 0

20 20 Valentina Prieto Silva 11 : :

21 : :

22 : :

23 : :

24 : :

25 : :

26 : :

27 : :

28 : :

29 : :

30 : :

31 : :

32 : :

33 : :

CMS. CMS.NUMERO

S. HORIZONTAL 2 

INTENTO

S. HORIZONTAL 1 

INTENTO

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

NIVEL:PERFECCIONAMIENTO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0
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10
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14

16

TES  SALT0 HOR. 

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11



 

 

 

 

 

 

 

: :

1 1
Alejandra Romero 

Cavanzo
11 0 4 : 4 1 1 2 : 3 0

2 2
Andrés Felipe 

Moreno
12 0 4 : 4 2 1 2 : 3 0

3 3 Brayan Gutiérrez 11 0 4 : 2 6 1 2 : 0 4

4 4 Cristian Benavidez 12 0 4 : 3 4 1 1 : 8 9

5 5
Daniel Santiago 

Vargas
11 0 4 : 6 1 1 2 : 0 5

6 6 David Solano 13 0 4 : 6 1 1 2 : 0 8

7 7
José Alejandro 

Sánchez
13 0 4 : 6 1 1 3 : 6 1

8 8
Juan David 

Romero Cavanzo
11 0 4 : 2 8 1 3 : 1 9

9 9
Juan Manuel 

correa
14 0 4 : 3 7 1 3 : 4 2

10 10
Juan Ricardo 

Chocontá
14 0 5 : 7 2 1 5 : 3 2

11 11
Juliana Valentina 

Pedraza Muñoz
11 0 4 : 6 1 1 3 : 7 4

12 12
Karol Andrea 

Sánchez La Torre
11 0 4 : 4 8 1 2 : 0 5

13 13
Laura Daniela 

Palacios
10 0 3 : 9 5 1 1 : 0 9

14 14
Laura Sofia Guerra 

Riaño 
12 0 4 : 0 9 1 1 : 9 1

15 15
Leonardo 

Castelblanco
13 0 3 : 4 2 1 0 : 2 2

16 16
Luis Fernando 

Pedraza Muñoz
12 0 4 : 4 7 1 3 : 1 5

17 17
María Valentina 

Ibagué Galindo
11 0 3 : 3 5 1 0 : 5 4

18 18
Mariana Moreno 

Bello 
10 0 4 : 1 3 1 1 : 5 0

19 19
Olga Yolanda 

Gómez
12 0 4 : 2 6 1 2 : 0 4

20 20 Valentina Prieto Silva 11 : :

21 : :

22 : :

23 : :

24 : :

25 : :

26 : :

27 : :

28 : :

29 : :

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

NIVEL:PERFECCIONAMIENTO
NOMBRES 

Y 

APELLIDOS

ED

AD 

NU

ME

RO

UNICO INTENTO UNICO INTENTO

20 MTS 50 MTS

SEG 1/100 SEG 1/100

0
2
4
6
8

10
12
14
16

TES 50 Y 20 MTRS

Series1 Series2 Series3 Series4 Series5 Series6 Series7 Series8 Series9 Series10 Series11



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

MES HORA LUGAR FECHA DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD 

AGOSTO 6.00 AM CACHIPAY 22 FESTIVAL DE PATINAJE DE CACHIPAY

SEPTIEMBRE 6.00 AM TENA 18 FOGUEO INTERNO

OCTUBRE 6.00 AM APULO 9 FESTIVAL DE PATINAJE DE APULO (APLAZADO)

NOVIEMBRE 6.00 AM TENA 28 1 FESTIVAL TENA EN LAS MEJORES MANOS

DICIEMBRE 

QUIPILE 

NOMBRE DEL FORMADOR ANDRES OVALLE 

MUNICIPIO 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION PATINAJE QUIPILE DEPORTIVA 2021
CRONOGRAMA DE  EVENTO MES A MES 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

22/ FESTIVAL 

DE PATINAJE 

CACHIPAY 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

18/ FOGUEO 

ESCUELA 

QUIPILE VS 

ESCUELA 

TENA 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8

9/ FESTIVAL 

DE 

PATINAJE 

DE APULO 

(APLAZADO

) 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

28/ 1 

FESTIVAL 

TENA EN LAS 

MEJORES 

MANOS 29 30 31

CRONOGRAMA ELABORACION DE EVENTO DEPORTIVO Y RECREATIVO   ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021

MES DE  SEPTIEMBRE  DEL 2021

MES DE  SEPTIEMBRE  DEL 2021

MES DE  OCTUBRE  DEL 2021

MES DE  NOVIEMBRE  DEL 2021

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS  ESCUELA DE PATINAJE DE VELOCIDAD DE FORMACION DEPORTIVA 2021

MES DE  SEPTIEMBREE   DEL 2021

MES DE  SEPTIEMBRE  DEL 2021

MES DE   OCTUBRE  DEL 2021

MES DE   NOVIBRE   DEL 2021



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 

Discapacid

ad 

Masculino

Discapacid

ad 

Femenino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODESC

ENDIENTE 

MASCULIN

O

AFRODESC

ENDIENTE 

FEMENINO

INDIGENA 

MASCULIN

O

INDIGENA 

FEMENINO
TOTALES

6 AÑOS 1 6 1 1 1

7 AÑOS 1 5 2 3 2 4

8 AÑOS 1 6 1 1

9 AÑOS 2 1 1 1 3

10 AÑOS 1 8 1 1 9

11 AÑOS 2 3 2 2

12 AÑOS 5 2 5

13 AÑOS 1 1 1

14 AÑOS 1 1 1

15 AÑOS 1 3 1

16 AÑOS 0

17 AÑOS 0

TOTALES 6 30 4 4 8 6 1 59

ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERO

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

PATINAJE DE VELOCIDAD / QUIPILE /   ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERRO
GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES



 

 

 

 



 

EVIDENCIAS DE ENTREGA DE UNIFORMES  



 



 



 

 

 



 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 02/11/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 5 minutos

Explosiva 15 minutos

Aerobica 6 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 11 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18 deportistas Edades:05 - 17

INICIACIÓN iniciacion iniciacion 18

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 1 N° de semana:  1

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos 

pliometria en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

trabajo de tecnica de terminacion de curva Equilibrio

4. Orientación

5.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en postura 
Fuerza

balanceo, braseo y recobres

trabajo de tecnica 
Resistencia

tecnica de recta 

manejo de respiración

Velocidadtecnica de llegada 

Diferenciación

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros1.Estiramiento tren inferior y superior y brazo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometrorodar por derecha en postura manos atrás por tiempo

trabajo de rodar con braseo 

salidas 

llegadas 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 04/11/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometroCircuito de habilidad por tiempo

juego de recoger platillos con salidas

salidas en linea 

salidas de reaccion de espaldas

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

cadenita en patines Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

poner solo patin derecho y rodar
Fuerza

cambiar a patin izquiero y rodar

Poner ambos patines y rodar
Resistencia

carrito en recta

enpujes con de- iz, con manos en rodillas

Velocidadrecta, empujes, y balanceos 

tecnica de recta final 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines congelados Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines uno por uno Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18 deportistas Edades:05 - 17

INICIACIÓN iniciacion iniciacion 18

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 2 N° de semana:  1



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 05/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10 minutos

Explosiva 14 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 3 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18 deportistas Edades:05 - 17

INICIACIÓN iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Giros Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

trabajo de habilidad 

ochos en carreras
Resistencia

ochos en patines 

giros por derecha en conos

Velocidadsaltos por platilos 

tecnica de rescta final 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

carrito en recta Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometrohabilidad fortalecer tobillos por tiempo

saltos 

Tecnica curva sostenida

hidratacion y saltos 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 07/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 4 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Ejercicios de activación muscular Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

trabajo de habilidad 

saltos por conos y slalom
Resistencia

carreras de habilidad

giros por derecha en conos

Velocidadsaltos por platilos 

tecnica de rescta final 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometrohabilidad fortalecer tobillos por tiempo

zigzag 

Ochos individuales

hidratacion y saltos 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 08/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 13 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 15 minutos 

Reacciòn 16 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 5 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Giros Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

trabajo de habilidad 

ochos en carreras
Resistencia

ochos en patines 

giros por derecha en conos

Velocidadsaltos por platilos 

tecnica de rescta final 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7 Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de tecnica de recta Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrohabilidad fortalecer tobillos por tiempo

saltos 

slalom

Patinar con platillo en espalda

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 09/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

por tiempos 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 6 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de pliometria tren inferior Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

juego cadenita
Fuerza

tren en tenis

tren en patines 
Resistencia

carrito por 5 

carrito en rectas solos 

Velocidadsalidas y baterias 

baterias 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
Fondo por grupos Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrosalidas en pasto por tiempo

salidas en pista 

salidas reccion en pasto 

salidas remates en curva y recta 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 12/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 7 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de pruebas en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

baterias de reaccion 
Resistencia

ziza en recta 

slalom en curva

Velocidadfondo en linea 

remates 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de tecnica de terminacion de curva Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrogiros en curva por tiempo

giros sobre las rectas en espaldas

habilida por parejas 

carreras de habilidad 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 14/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 8 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

pliometria en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

tranajo de tecnica 
Resistencia

tecnica de recta 

tecnica de curva 

Velocidadtecnica de salida

tecnica de llegada 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

braseo con pie correcto Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro vallas altas y bajas rodar por derecha en postura manos atrás por tiempo

trabajo de rodar con braseo 

salidas 

llegadas 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 15/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 10 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 9 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines congelados Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos, 

cronometro, tiempos en cada vuelta y 

series. rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

trabajo de pruebas cachipay
Resistencia

prueba de reaacion 

tranajo de slalom

Velocidadtranajo de saltos 

remates de llegada 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocircuito de habilidad por tiempo

ochos individuales

ochos por parejas 

ochos en carreras

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 16/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 10 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines cadenita Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

trabajo de pruebas de cachipay
Resistencia

baterias de reaacion 

salidas de reaacion boca abajo

Velocidadbaterias de reaacion en diferentes formas

tecnica de de salida en reaacion 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

7. Adaptación
8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

carrito de 4 en recta Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrosaltos por tiempo

ochos individuales

cruces de pies i-d

ochos en carreras

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 19/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 11 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines congelados Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

trabajo de tecnica de recta 
Resistencia

enpujes con de- iz, con manos en rodillas

recta, empujes, y balanceos 

Velocidadempujes, balanceos, braseo

sumar ejercicios de resta final

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
trabajo de tecnica de recta Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de curva - postura y braseo Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometroen un solo patin tecnica de recta por tiempo

trabajo de recta en dos patines estatica 

tecnica de recta en 6 ejes

trabajo final de recta rodando

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 21/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 12 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego cadenita en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura en las rectas

llamada para clase central 
Resistencia

en tenis trabajo de postura

salidas en reaacion en tenis

Velocidadsalidas en pasto con patines

salida meta contra meta

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrojuego de recoger platillos con salidas por tiempo

salidas en linea 

salidas de espaldas

salidas contra tiempos 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 22/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 13 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

carrito en patines Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

tranajo de curva 
Resistencia

curva por izquierda

curva por derecha

Velocidadcurva y braseo 

tecnica de curva completa

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

cadenita en patines Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocurva con platillo en espalda por tiempo

ochos individuales en curva

ochos por parejas en curva 

ochos en carreras en curvas 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 23/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 14 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines ponchados Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

carrito solos
Resistencia

carrito por parejas

patineta solo

Velocidadpatineta por parejas 

postura en salidas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometropostura en rondas gato y raton por tiempo

ochos individuales

ochos por parejas 

ochos en carreras

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 26/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocircuito de habilidad por tiempo

ochos individuales

ochos por parejas 

ochos en carreras

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

cadenita en patines Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

trabajo con postura en recta
Resistencia

rodar en fila con postura 

trabajo de empujes d-i 

Velocidadtrabajo solo curva 

trabajo de recta d-I 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines arañita Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 15 N° de semana:  5



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 28/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocircuito de habilidad por tiempo

ochos individuales

trabajo de salto 

Trabajo de recogida de cono

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de curva - trenzado y braseo Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

7. Adaptación
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodamiento libre en patines 
Fuerza

rodamiento en postura 

explicación ejercicios de tecnica
Resistencia

trabajo de balanceo d-i 

trabajo de empujes d-i

Velocidadtrabajo de empuje con braseo 

tecnica de recta 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

juego sin patines ponchados Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 16 N° de semana:  5



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 30/10/2021 Lugar: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm

18 18

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 10 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrorodar por derecha en postura manos atrás por tiempo

trabajo de rodar con braseo 

salidas 

llegadas 

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de tecnica de terminacion de curva Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en postura 
Fuerza

balanceo, braseo y recobres

trabajo de tecnica 
Resistencia

tecnica de recta 

manejo de respiración

Velocidadtecnica de llegada 

remate de llegada

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

pliometria en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  18  deportistas Edades:05 - 17

iniciacion iniciacion iniciacion 18

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 18 N° de semana:  5



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 01/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10 minutos

Explosiva 15 minutos

Aerobica 6 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 17 minutos 

Desplazamiento 11 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos 

actividad de trenzado y braseo en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 1 N° de semana:  1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

calentamiento en patines 
Fuerza

rodar en linea, 5 vueltas por patinador

practica de reaccion de espaldas
Resistencia

baterias de reaccion 

remate de llegada

Velocidadsalidas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometrohabilidad con giros circulares por tiempo

postura para salida en habilidad 

habilidad de giros

ochos en carreras

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Equilibrio3.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros1.Estiramiento tren inferior y superior y brazo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado



 

 

 

 

 

Fecha: 02/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

4 minutos 

5 minutos 

11 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 11 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 7 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 11 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 2 N° de semana:  1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

saltar lazo Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

trabajo de balanceo d-i 
Resistencia

trabajo de empujes d-i

trabajo de recobres

Velocidadposicion en curva

sumatoria de procesos anterior para 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

coordinacion de braseo con patin Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrorelevos individuales por tiempo

relevos de 3

meta contra meta 

contrareloj

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 07/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 15 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 4 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

pliometria en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

hidratamiento Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

actividad con platillo en tenis
Fuerza

bailarina en tenis de lado a lado

trabajo de rodilla al piso en tenis de lado a lado 
Resistencia

postura en tenis por tiempo

balanceo en tenis por tiempo

Velocidadempujes en tenis por tiempo

recobre en tenis por tiempo

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

braseo con pie correcto Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometroburpees en tenis por tiempo

habilidad en tenis 

sentadillas en tenis

carreras en tenis

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 08/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 5 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Juego de relevos con cono de lado a lado Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

baterias de reaccion 
Resistencia

reaccion de rodillas 

trenzado en curva con manos atrás

Velocidadfondo en linea serie 1

fondo por grupos

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2 Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrosalidas  baterias en pasto por tiempo

salidas reaccion en pasto 

salidas en pista

control del patin

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 09/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 13 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 15 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 6 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Giros Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

trabajo de habilidad 

ochos en carreras
Resistencia

ochos en patines 

giros por derecha en conos

Velocidadtrabajo de balanceo d-i 

trabajo de balanceo con braseo 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7 Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

ubicación de patin para descanso en curva Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometroochos individuales por tiempo

habilidad fortalecer tobillos 

Trabajo de recogida de cono

hidratacion y sentadillas

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 12/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

por tiempos 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 7 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

fortalecimiento de gemelos int - ext Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en linea, 5 vueltas por patinador
Fuerza

practica de reaccion de espaldas

baterias de reaccion 
Resistencia

trabajo de balanceo d-i 

trabajo de empujes d-i

Velocidadbaterias

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrometa contra meta por tiempo

contrareloj

habilidad de giros

ochos en carreras

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 14/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 10 minutos 

Desplazamiento 10 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 8 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Saltos en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos-  

ballas altas y bajas 

trabajo de terminacion de curva
Fuerza

rodar en fondo por grupos

manejo de tecnica
Resistencia

postura en salidas

salidas

Velocidadposicion en curva

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de tecnica de curva + recta Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrorelevos individuales por tiempo

relevos de 3

meta contra meta 

verificacion individual de postura y braseo 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 15/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 10 minutos

Aerobica 20 minutos 

Anaerobica 15 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 9 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Pliometria en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

trabajo de trenzado y balanceo en patines en linea recta
Fuerza

rodar en patines

Braseo sin patinar en recta
Resistencia

Postura en curva

enpujes con de- iz, con manos en rodillas

Velocidadrecta, empujes, y balanceos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

tiempo en reaccionar al pito de salida Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrogiros circulares, manejo de trenzado por tiempo

trabajo de rodar por izquierda con braseo 

ochos con tiempo

habilidad con pie izquierdo

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 16/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 10 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Juego sin patines arañita Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura en las rectas

llamada para clase central 
Resistencia

rodar en fila con postura con tiempo

trabajo de empujes d-i 

Velocidadtrabajo de balanceo d-i 

salida meta contra meta

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

braseo con pie correcto Diferenciación

salidas de reaccion de rodillas Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro vallas altas y bajas fortalecimiento de pierna por tiempo

práctica de trenzado sin rodar

cruces de pies i-d

hidratacion 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 19/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 10 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 11 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Pliometria tren inf- Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos, 

cronometro, tiempos en cada vuelta y 

series. rodamiento libre en patines 
Fuerza

rodamiento en postura 

rodar en fila con postura 
Resistencia

rodar en fila a 9 segundos

trabajo de empujes d-i

Velocidadtrabajo de empuje con braseo 

fondo en linea 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrosalidas  baterias en pasto por tiempo

salidas reaccion en pasto 

salidas en pista

manejo de distancia de patin 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 21/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 12 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

estiramiento tren inf- y superior. Introduccion a la clase

trote moderado llamado a lista

trabajo de tabla en tenis Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

Postura en curva

Braseo sin patinar en recta
Resistencia

Giros a 10 segundos

curva por izquierda

Velocidadcurva por derecha

correccion de braseo

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

relevos de 3 Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometroochos individuales por tiempo

habilidad fortalecer tobillos 

Trabajo de recogida de cono

Baterias

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 22/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   15 minutos

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 13 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de trenzado y balanceo en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodamiento libre en patines 
Fuerza

carrito solos

trabajo de balanceo d-i 
Resistencia

trabajo de empujes d-i

trabajo de recobres d-i

Velocidadtrabajo de empuje con braseo 

postura en salidas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de curva - postura y braseo Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrometa contra meta por tiempo

contrareloj

ochos en carreras

tiempo en reaccionar para baterias

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 23/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 20 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 14 minutos 

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 14 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Saltos en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

trabajo de terminacion de curva
Fuerza

rodar en fondo por grupos

trabajo de empujes d-i 
Resistencia

postura en salidas

salidas

VelocidadRemates de llegada

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

Relevos de 4 en meta contra meta Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocurva con remate en terminacion por tiempo

zigzag con tiempo

ochos por parejas

bateria por grupos

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 26/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 20 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 14 minutos 

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocurva con remate en terminacion por tiempo

ochos individuales 

ochos por parejas

verificacion individual de postura y braseo 

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
rodar en fila e ir coordinados Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

poner patines
Fuerza

rodar en patines 

rodar en postura en las rectas
Resistencia

llamada para clase central 

en tenis trabajo de postura

Velocidadsalidas en reaccion en tenis

salidas en pasto con patines

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trote moderado Introduccion a la clase

hidratación llamado a lista

estiramiento tren inf- y superior. Movilidad Articular

posicion de salidas en tennis Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 15 N° de semana:  5



 

 

 

 

 

Fecha: 28/10/2021 Lugar: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima 15 minutos

Explosiva 20 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 14 minutos 

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro tecnica de recta con un solo pie por tiempo

ochos individuales 

ochos por parejas

trabajo final de recta rodando

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3 Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

postura y braseo en recta

tecnica de curva
Resistencia

enpujes con derecha, con manos en rodillas

enpujes con izquierda, con manos en rodillas

Velocidadrecta, empujes, y balanceos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

actividad de trenzado y braseo en tennis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 16 N° de semana:  5



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 01/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00  - 8:00 pm

20 20

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10 minutos

Explosiva 15 minutos

Aerobica 6 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 17 minutos 

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

5 m

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometroSalidas por tiempo

Carriles 

Ochos en carreras

Practica de trenzado

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros1.Estiramiento tren inferior y superior y brazo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Diferenciación

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

Postura en tennis
Fuerza

Empujes con manos atrás en tennis

Empujes con braseo en tennis
Resistencia

Balanceo con manos atrás en tennis

Recobres con braseo en tennis

Velocidad

MATERIALES Y RECURSO platillos y conos.

1 Acoplamiento
2. Ritmo

Meta contra meta en reacción Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

3. Equilibrio
4. Orientación

5.

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ciclo de tecnica de salidas 

Objetivo Especifico:  incentivar a los deportistas a mejorar las tecnicas del patinaje

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos 

Test de resistencia Introduccion a la clase

Activación muscular llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

Hidratación Calentamiento

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 1 N° de semana:  1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION 20



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 02/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00  - 8:00 pm

20 20

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

4 minutos 

5 minutos 

11 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 11 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 7 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 11 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

5 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 2 N° de semana:  1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION 20

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ciclo de tecnica de salidas 

Objetivo Especifico:  incentivar a los deportistas a mejorar las tecnicas del patinaje

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Saltar lazo Introduccion a la clase

llamado a listatrabajo de tabla en tenis

Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

Tecnica de salidas
Fuerza

Postura en curva

Posicion brazos en curva
Resistencia

Giros a 9 segundos x vuelta

curva por izquierda

Velocidadcurva por derecha

trabajo de recobres d-i

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO platillos y conos 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4 Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
al grupo en linea Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometroContrareloj por tiempo

Baterias con reaccion

Baterias

fondo en linea

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

Trote moderado

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2



 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 05/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00  - 8:00 pm

20 20

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10 minutos

Explosiva 14 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

5 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 3 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION 20

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ciclo de tecnica de salidas 

Objetivo Especifico:  incentivar a los deportistas a mejorar las tecnicas del patinaje

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de trenzado y balanceo en patines. Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

trabajo de trenzado y balanceo en patines en linea recta
Fuerza

rodar en patines

llamada para clase central 
Resistencia

carrito por parejas

trabajo de balanceo d-i 

Velocidadpostura en salidas

salidas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1 Acoplamiento
2 Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3.  slalom a un pie y cambia Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrofortalecimiento de pierna por tiempo

práctica de trenzado sin rodar

habilidad slalom

ochos en carreras

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 07/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00  - 8:00 pm

20 20

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

 

5 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

enanos 5 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 4 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION ESPECIALIZACION 20

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ciclo de tecnica de salidas 

Objetivo Especifico:  incentivar a los deportistas a mejorar las tecnicas del patinaje

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):  ciclo de preparacion y correcion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Pliometria en tennis Introduccion a la clase

trote moderado llamado a lista

poner patines Movilidad Articular

carrito en patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines  por parejas
Fuerza

rodar en postura en carito por parejas 

trabajo con postura en recta
Resistencia

rodar en fila con postura 

trabajo de empujes d-i por parejas

Velocidadrecta, empujes, y balanceos por grupo secuenciado

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. saltos en platillos x5 Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrogiros circulares, manejo de trenzado por tiempo

zigzag con tiempo

habilidad con pie derecho

habilidad con pie izquierdo

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 08/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00  - 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

5 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 5 N° de semana:  2

Honestidad

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

especializacion especializacion especalizacion 21

Objetivo General:  proyectar por formar a los deportistas para los festivales municipales

Objetivo Tecnico o Tactico : brindar orinetaciones frente a dudas de los deportistas 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Ejercicios de activación muscular de saltos en gradas Introduccion a la clase

estiramiento por parejas llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodamiento libre en patines 
Fuerza

rodar en patines en postura 

rodar en postura en las rectas y barseo en curvas 
Resistencia

llamada para clase central 

trabajo de empuje con braseo 

Velocidadtecnica de recta 

salidas en pasto con patines y llegadas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

Flexibilidad9.

7. Adaptación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2 Ritmo

3 Equilibrio
4. Orientación

5. Diferenciación
6. salidas de espalda Reacción

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometroochos individuales por tiempo

ochos en carreras

hidratacion y saltos en tenis

contrareloj

PARTE FINAL

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 09/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00 - 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 13 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 15 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

dinamico y estatico 10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 6 N° de semana:  2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar a los deportistas para los festivales municipales

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Saltos en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

trabajo de terminacion de curva
Fuerza

rodar en fondo por grupos

manejo de tecnica
Resistencia

postura en salidas

salidas

Velocidadtrabajo de adelantar el oponente en las curvas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7 Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 fuerza y marcar la curva hacia adentro Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocurva con remate en terminacion por tiempo

ochos individuales 

ochos por parejas

verificacion individual de postura y braseo 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 12/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00 - 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 7 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar a los deportistas para los festivales municipales

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

fortalecimiento de gemelos int - ext Introduccion a la clase

relevos por velocidad. Giros llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en linea, 5 vueltas por patinador
Fuerza

practica de reaccion de espaldas

baterias de reaccion 
Resistencia

remate de llegada

salidas

Velocidadgiros por derecha en conos

Baterias 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

relevos de 3 en la meta por vueltas Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrohabilidad con giros circulares por tiempo

postura para salida en habilidad 

Trabajo de recogida de cono

hidratacion y sentadillas

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 14/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00- 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 10 minutos 

Desplazamiento 10 minutos 

Reacciòn 11 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: La Sierra N° de sesión: 8 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  proyectar por formar a los deportistas para los festivales municipales

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de gradas Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos-  

ballas altas y bajas 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

trabajo de balanceo d-i 
Resistencia

trabajo de empujes d-i

trabajo de recobres

Velocidadtrenzado en curva con manos atrás

fondo en linea 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de tecnica de curva + recta Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrosalidas  baterias en pasto 

salidas reaccion en pasto 

meta contra meta 

juego cadenita en patines

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 15/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00 - 800 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 10 minutos

Aerobica 20 minutos 

Anaerobica 15 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 9 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad en periodos de competencia

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

carreras de salidas en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodamiento libre en patines 
Fuerza

manejo de respiración

fondo en linea a 11 segundos 1 serie
Resistencia

fondo en linea a 9 segundos 2 serie

trabajo de empujes d-i

Velocidadtrabajo de empuje con braseo 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

tiempo en reaccionar al pito de salida Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrorodar por izquierda en postura manos atrás por tiempo

trabajo de rodar por izquierda con braseo 

trenzado en ochos

manejo de distancia de patin 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 16/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00 - 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 10 N° de semana:  3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad en periodos de competencia

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de gradas Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

hidratamiento Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

actividad con platillo en tenis
Fuerza

bailarina en tenis de lado a lado

trabajo de rodilla al piso en tenis de lado a lado 
Resistencia

postura en tenis por tiempo

balanceo en tenis por tiempo

Velocidadempujes en tenis por tiempo

test de resistencia

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación

braseo con pie correcto Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro vallas altas y bajas sentadillas en tenis por tiempo

habilidad en tenis 

carreras en tenis

burpees en tenis

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 19/10/2021 Lugar: la virgen Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 9 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 10 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 11 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad en periodos de competencia

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Juego de relevos con cono de lado a lado Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos, 

cronometro, tiempos en cada vuelta y 

series. rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura 

ochos en carreras
Resistencia

ochos en patines 

trenzado en curva con manos atrás

Velocidadfondo en linea

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. baterias x grupos Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrosalidas  baterias en pasto por tiempo

salidas reaccion en pasto 

Trabajo de recogida de cono

juego cadenita en patines

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 21/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00- 8:00  pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 12 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  brindar teoricamente y practicamente las tecnicas del patinaje de velocidad en periodos de competencia

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

saltar lazo Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

postura y braseo en recta

tecnica de curva
Resistencia

enpujes con derecha, con manos en rodillas

enpujes con izquierda, con manos en rodillas

Velocidadrecta, empujes, y balanceos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4 Orientación
5. Diferenciación

6 Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

ubicación de patin para descanso en curva Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro tecnica de recta con un solo pie por tiempo

tecnica de recta en 6 ejes

trabajo de recta en dos patines estatica 

hidratacion y sentadillas

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 22/10/2021 Lugar: La virgen Hora:  6:00- 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

dinamico y estatico 10 minutos 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 13 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  trabajo de fondo con y sin patines

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

carreras de salidas en tenis Introduccion a la clase

estiramiento por parejas llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodamiento en postura 
Fuerza

explicación ejercicios de tecnica

trabajo de balanceo d-i sin patines 
Resistencia

trabajo de empujes d-i con patines 

trabajo de recobres d-i

Velocidadrodar en fila a 9 segundos

tecnica de recta 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. al ritmo del lote Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. salidas de espalda Reacción

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. trabajo de curva - postura y braseo Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocircuito de habilidad por tiempo

ochos en carrera

trenzado en ochos

hidratacion y saltos en tenis

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 23/10/2021 Lugar: La virgen Hora:  6:00:8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 20 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 14 minutos 

Desplazamiento 15 minutos 

Reacciòn 16 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

7 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 14 N° de semana:  4

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  trabajo de fondo con y sin patines

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

relevos por velocidad. Saltos en tenis Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

trabajo de terminacion de curva
Fuerza

rodar en fondo por grupos

manejo de tecnica
Resistencia

postura en salidas

salidas

Velocidadposicion en curva

trabajo de adelantar el oponente en las curvas

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

trabajo de tecnica de curva + recta Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrorelevos individuales por tiempo

relevos de 3

ochos por parejas

verificacion individual de postura y braseo 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 26/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 6:00 - 8:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

4 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

5 minutos 

5 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: quipile N° de sesión: 15 N° de semana:  5

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  trabajo de fondo con y sin patines

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

trabajo de activacion muscular Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

trabajo de trenzado y balanceo en patines en linea recta
Fuerza

rodar en patines

Braseo sin patinar en recta
Resistencia

manejo de respiración

empujes con de- iz, con manos en rodillas

Velocidadrecta, empujes, y balanceos por grupo secuenciado

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento
2. al grupo lider Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

tiempo en reaccionar al pito de salida Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrogiros circulares, manejo de trenzado por tiempo

slalom

ochos con tiempo

ochos en carrera

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 28/10/2021 Lugar: La virgen Hora: 4:10 pm 6:00 pm

21 21

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

10 minutos 

5 minutos 

6 minutos 

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15 minutos

Explosiva 5 minutos

Aerobica 10 minutos 

Anaerobica 11 minutos 

Maxima 12 minutos 

Desplazamiento 13 minutos 

Reacciòn 14 minutos 

Estatica 20 minutos

Dinamica

Tiempo 

10 minutos 

10 minutos 

Tècnico Tiempo 

si 10 m

no 4 m

si 6 m

si 4 m

Tiempo 10 MIN

5 minutos 

2 minutos

2 minutos

1 minuto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:  quipile N° de sesión: 16 N° de semana:  5

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas:  21 deportistas Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION fundamentacion fundamentacion 21

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  trabajo de fondo con y sin patines

Objetivo Especifico:  detectar falencias y evidencar talentos.

Objetivo Tecnico o Tactico / insentivar los deportistas a mejorar cada dia en los entrenamientos.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

Juego sin patines arañita Introduccion a la clase

estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista

trote moderado Movilidad Articular

poner patines Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO : platillos 

rodar en patines 
Fuerza

rodar en postura en las rectas

Manejo de tecnica
Resistencia

rodar en fila con postura con tiempo

Salidas en pasto

VelocidadBaterias

salida meta contra meta

sumatoria de procesos anterior para ejecutar 

MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

salidas de reaccion de rodillas por grupos Reacción
7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3 slalom a un pie y cambia Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometrocurva con remate en terminacion por tiempo

práctica de trenzado sin rodar

cruces de pies i-d

verificacion individual de postura y braseo 

FIRMA FORMADOR:andres ovalle 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros1.Estiramiento tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores del trabajo realizado

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


