FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR

ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERO

No ACTA DE
INICIO

09 DE JULIO DEL 2021

MES

01 DE diciembre AL 15 diciembre 2021

DEPORTE

PATINAJE VELOCIDAD

MUNICIPIO

QUIPILE

SITIO DE
ENTRENAMIENTO

LA SIERRA, QUIPILE, LA VIRGEN

EVIDENCIA
FOTOGRAFICA

DESCRIPCION ACTIVIDADES/ NOVEDADES

1. OBLIGACION

Se realiza la invitacidon por medio de la pagina de la alcaldia de quipile asi
mismo llamadas y del grupo de whatsapp a los deportistas, de los tres
escenarios, deportivos.

TIPO DOCUMENTO | N° DOCUMENTO NOMBRES Y APELLIDOS LA L epap| mopaTn | car [ERUEHAS
NACIM HAB VELO
1072429671 manuela valentina ovalle 23/08/2013 |6 afios SEMI Y
072.915.337 alison noha suarez 19/08/2014 |6 aiios SEMI Y
025.557.202 lorent camila silva henao 1111012015 | 5 atios SEMI v
022.554.337 maria alejandra silva henao SEMI y
071.915.137 Sharon Eliana Hernandez Cabra, SEMI 7y
1.071.914.805 Daga Natalia Parra Galindo SEMI y10
1071915210 YessicaAlejandra Martinez Rodriguer SEMI Ty
1069649020 Sharoll Ferianda Martinez Rodfiguer SEMI Yy
1025550266 Sara Juliana Vasquez Parra SEMI 7y
1.016.725.711 Danna Sofia Rey Caldas SEMI 9y10
Midiiiiiiiiaiiiaiiiiiiaiiiaid Luisa Fernanda Murioz Carrillo SEMI 13y14
| ] juliana reyes bernal SEMI 9y10
1.070.970.887 Sara julieth Bernal Garcia SEMI 9y 10
1.013.141.249 Salomé Escobar Melo SEMI 7y8
1071914984 Luisa Isabella Reyes Peiia SEMI 9y 10
1.069.648.399 Saira Lorena Sanchez Castellano SEMI 7y
10.250.730.810 Maria Alejandra Martinez Peiia SEMI Ty
1073241810 Emely Valeria Vargas Martinez SEMI 9y10
1025548794 Valerie Torres Guerrero SEMI 9y 10
107¢ 322 Nayely Sofia Arévalo Robayo SEMI 9y10
1072424155 Wendy Lorena Mufioz Carrillo 140712007 i SEMI 13y14
1073164495 Laura Mariana Zapata Rodriguez 8104/2011 |10 aiio: SEMI 9y10
1071914846 Valentina Prieto Silva 05/04/2010 |10 afio: SEMI 9y 10

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.
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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 ANOS 12
5-6 ANOS 1 3
7-8 ANOS 5

TOTALES 5

53

4 OBLIGACION

SE DISENA 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
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5 OBLIGACION

Se mantiene actualizada la plataforma de secop ii con todo el tema de datos y en relacién con el

objetivé de la obligacion 5




O Wratstpp X @ Das X +
'

€ C @ communitysecopgov.co

Datos gtk sigra s ®

Perfil ldomayhoa Cetiicacones  Nodsponidle  Nofiias  Documentos
0 Rezomendacion (25 Indicadores de negocio

7 INDEPORTES CUNDINAMARCA

o KARAR O RRARR Como meiorar su cassicasion

Proponentes plural

Iden

35%

Nombre de la Enidad:

CUNDI/

Nombe abveviado: 1N Recamendaciones principaes
Tipo de documento: NI

Nimero de documento: No hay recomendaconss
Codigo unidad / subunidad

Tipo Etidad Estatl | Proveedor: s noficas
Informacion General Nohay ngicias

iEntidad Descentralizada?

6 OBLIGACION

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

Se evidencia el avance de cada grupo cumpliendo el proceso de fase inicial con cada grupo
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8 OBLIGACION Se inicia con el plan de trazar el plan de los 4 meses de trabajo con los diferentes grupos de trabajo asi
mismo sus cargas y voliumenes de trabajo para los tres grupos de quipile.
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9 OBLIGACION




10 OBLIGACION | Participacién de los deportistas de la escuela de quipile en el fogueo interno entre la sierra, y la virgen Y
tenay la mesa en el casco de la sierra Cundinamarca.

11 OBLIGACION Se cumple con la meta de la obligacién 11 con el objetivo de realizar intercambios de valores, y
fortalecer la escuela de patinaje de Quipile en la cual se realiz6 un compartir con los deportistas y se
realizo una charla para corregir técnica de patinaje

12 OBLIGACION Se cumplié con todo el tema de bioseguridad antes de clases lavado de mano de los deportistas antes y
después de iniciar y finalizar su seccion de clase. En la sierra, Quipile, la virgen




13 OBLIGACION

Se asistio 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 apoyé con la direccion de los deportistas de las escuelas de formacién, asi mismo se fortalece los
valores integros entre los deportistas.

15 OBLIGACION

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




Tes del Mes y su
analisis

Se realizan los tes a todos los deportistas para analizar su avance con
respecto a cada tes y su fortalezas y debilidades, estos tes se realizan en
quipile, la sierra, y la virgen en donde los deportistas son conscientes de
objetivd de ellos. Asi mismo s se les da su resultado y analisis de los mismo
para fortalecer sus falencias TENIENDO EN CUENTA, que cuantitativamente
el grupo tiene una mejoria en los tes de flexidn codos, y abdominales, 50
metros lanzados. Entre otros y el ambito cualitativo se nota la destreza de
conceptos del deporte a practicar en este caso patinaje de velocidad, saben
la diferencia enyte las 4 técnicas basicas del patinaje
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Proceso del mes de
diciembre grupo
INICIACION

En el grupo de iniciacion de patinaje de velocidad se realizaron, trabajos de
fortalecer los capacidades basicas de los deportistas, tanto como fisica
mente y axiolégicamente para su vida diaria, se trabajo habilidades basicas
de movimiento, asi 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 realizé el fogueo interno en el
cual se estd 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
diciembre grupo
fundamentacion

En el mes de octubre con el grupo de fundamentacidn, se realizaron
trabajos de baterias, de reaccidn, y en diferentes ejes para afianzar al
deportista a trabajos de reaccidon y velocidad para el fogueo que se llevd
acabo se realizaron trabajos con mds volumen y cargas con la sierray la
virgen, asi 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. Asi mismo se realizan los tes por segunda vez para tener un punto
de avance entre cada mes a mes.

Proceso del mes de
diciembre grupo
especializacion

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




® WhatsApp X | M plan diario septiembre patinaje < X & ANDRES OVALLE - PATINAIEVEL X +
v

€ > C @ drive.google.com/drive/folders/10gbDi8FIRFfZarmaSoUQZ_kHG3VTEXx-

6 Drive Q  Buscar en Drive Er @
+ Hivevo Compartidoc.. > PROVINCIADELTEQ.. > QUI. > ANDRESOVALLE - PATINAJEVELOCID.. ~ 2 B © B
) Carpetas Nombre n

» [8 Miunidad
» [ Ordenadores 3 REUNIONES Y APOYOS B PLAN PEDAGOGICO 3 PLAN MENSUAL INICI... B3 PLAN MENSUAL FUND. )

2, Compartido conmigo

@ Recints B3  PLAN MENSUAL ESPE... B3 PLANCLASESINICIA... B3 PLAN CLASE FUNDA.. B3  PLANCLASEESPECL..
+
Y Destacados 3 MALLAINICIACION 3 MALLAFUNDAMENT.. B3 MALLAESPECIALIZA.. 83 HoRARIOS
[ Papelera
B3 GRUPO POBLACION B3  FICHAS DEPORTISTA... B3 CONTROL DE ASISTE... B3 CONSENTIMIENTOS P..

¢  Espacio de almacenamiento (usado: 82 %)

12,44 GB de 15 GB usado [ CERTIFICADOS DE PE...

Comprar espacio

Mostrar todo X

& whatsapp Image...jpeg A WhatsApp Image...jpeg A

29/08/2021

@ WhatsApp X | M plan diario septiembre patinaje < X & CONTROL DE ASISTENCIAS - Ge X ‘}+ - Y o
_

&« - C @ drivegoogle.com/drive/folders/1lilpCao2tTU6c7HnyUc3XRslfg3cnCoA
A Drive Q_ Buscaren Drive Er ® @

«= > ANDRES OVALLE - PATINAJEVEL.. > CONTROLDEASISTENCL. ~ = BH @

+ Compartido con... >

Nuevo

Archivos Nombre
» B Miunidad

» [0 Ordenadores

2, Compartido conmigo

@ Reciente

+
¢ Destacados
[l Papelera B Escaneado_20210829.. ASISTENCIA JULIO.XIsx asistencia agosto 202...
¢  Espacio de almacenamiento (usado: 83 %)
12,45 GB de 15 GB usado
Comprar espacio
>
N Mostrar todo | X

=] WhatsApp Image...jpeg A =] WhatsApp Image...jpeg




© (1) WhatsApp X | M plan diario septiembre patinaje « X & PLAN CLASESINIIACION - Goc: X+
v

€ > C @ drive.google.com/drive/folders/1LodLU1BhXoaU2Ric6HVN]5A4Ee8nRdPr

12,
Tir
Q

6 Drive Q  Buscar en Drive I

Compartidocon... > =« > ANDRES OVALLE - PATINAJEVELO.. > PLANCLASESINICIACL. ~ = B ®

+ Nuevo

» [8 Miunidad

Nombre

Archivos

» [0 Ordenadores

2, Compartido conmigo

@ Reciente

+
Y Destacados
] Papelera PLAN CLASES JULIO .. plan clase iniciacion -... plan clase iniciacion - ...
¢  Espacio de almacenamiento (usado: 83 %)
12,45 GB de 15 GB usado
Comprar espacio
>

Mostrar todo X

[E] WhatsApp Image...jpeg A~ [E] whatsApp Image...jpeg A

. © (1) WhatsApp x | M plan diario septiembre patinaje < X & PLAN CLASE FUNDAMENTACIOl X =+ © BNl
€ > C @ drivegoogle.com/drive/folders/lve-7-gB7ybmfISCBpqZI3CObD_Wy1937 g o s
6 Drive Q  Buscaren Drive @ @ o

Compartido co... > e« > ANDRES OVALLE - PATINAJEV.. > PLANCLASE FUNDAMENTACL. ~ = B ® B

+ Nuevo

» [ Miunidad

Archivos Nombre o

» [0 Ordenadores

2, Compartido conmigo

@ Reciente

+
Y Destacados
[ Papelera plan clase fund- agost...
¢  Espacio de almacenamiento (usado: 83 %)
12,45 GB de 15 GB usado
Comprar espacio
>

Mostrar todo X

WhatsApp Image...jpeg A WhatsApp Image...jpeg A~




O (1) WhatsApp X | M plan diario septiembre patinaje « X = & PLAN CLASE ESPECIALIZACION - X +
v

€« > C @ drivegoogle.com/drive/folders/18FiFXeZQR7YkVIILQncUawSpdsZYKkad Y o :
6 Drive Q  Buscar en Drive Er @ @

Compartidoco... > <+ > ANDRESOVALLE - PATINAJEVE.. > PLANCLASEESPECIALIZACL. ~ = B ®

+ Nuevo

» [8 Miunidad

Nombre

Archivos

» [0 Ordenadores

2, Compartido conmigo

@ Reciente

+
Y Destacados
[ Papelera PLAN CLASES ESPEC... plan clase especializa... plan clase especializa...
¢  Espacio de almacenamiento (usado: 83 %)
12,45 GB de 15 GB usado
Comprar espacio
>

[E] WhatsApp Image...jpeg A~ WhatsApp Image...jpeg A Mostrartodo X

® WhatsApp X | M plan diario septiembre patinaje « X & FICHAS DEPORTISTAS JULIO- G- X +
v

€« > C @ drivegoogle.com/drive/folders/1CGpp0SepOuehkAh-6gvOG)tmpylySP3K

n
Ir

6 Drive Q  Buscaren Drive =

Compartidocon... > <+ > ANDRES OVALLE - PATINAJEVEL... > FICHAS DEPORTISTASJUL.. ~ =« B ® B

+ Nuevo

Carpetas Nombre
» [ Miunidad o
» [ Ordenadores B3 INICIACION 3 FUNDAMENTACION B3  ESPECIALIZACION /)
2, Compartido conmigo
@ Reciente
+
Y Destacados
[ Papelera
¢  Espacio de almacenamiento (usado: 83 %)
12,45 GB de 15 GB usado
Comprar espacio
>

~ Mostrar todo X

WhatsApp Image...jpeg A WhatsApp Image...jpeg A ® 3 quipin.pdf A ® 2 quipi.pdf ~ 2] asistencia quipile a....pdf




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

MES HORA LUGAR FECHA DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
AGOSTO 6.00AM 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|1FESTIVAL TENA EN LAS MEJORES MANOS
DICIEMBRE

MUNICIPIO QUIPILE

NOMBRE DEL FORMADOR ANDRES OVALLE

ueg,ﬁ—%‘" g

’ R
CRONOGRAMA ELABORACION DE EVENTO DEPORTIVO Y RECREATIVO ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021
MES DE SEPTIEMBRE DEL 2021

22/ FESTIVAL
DE PATINAJE

1 2] 3 4 5 6| 7| 8 9| 10| 11 12| 13 14 15| 16 17) 18| 19 20| 21| CACHIPAY 23 24 25| 24 27 2¢ 29 3¢ 3
MES DE SEPTIEMBRE DEL 2021
18/ FOGUEO
ESCUELA
QUIPILE VS
ESCUELA
1| 2| 3 4 s| el 7| g of 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17 TENA 19 200 21 22| 23 24 25 24 2] 2 29 3¢ 3

MES DE OCTUBRE DEL 2021

DE
PATINAJE
DE APULO

(APLAZADO|
1| 2 3 4 s| e 7| g ) 10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17 18] 19| 200 21 22| 23 24 25 24 2] 2 29 30 3
MES DE NOVIEMBRE DEL 2021

28/1
FESTIVAL
TENA EN LAS
MEJORES

1l 2 3 4 s| e 7| g 9 10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17 18] 19 20/ 21 22| 23 24 25 24 23 MANOS 29 3¢ 3

INDEPORTES

s

[/ 3

CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELA DE PATINAJE DE VELOCIDAD DE FORMACION DEPORTIVA 2021
MESDE SEPTIEMBREE DEL2021

23| 24| 25‘ 24 24 zz{ 24 3c| 3

1| z| 3| 4| 5| 6‘ 7| 8| 9| 10‘ 11| 12‘ 13| 14‘ 15| 16‘ 17| 18| 19| zo| 21| 2
MESDE SEPTIEMBRE DEL 2021
23| 24| 25‘ 24 24 24 24 3c| 3
23| 24| 25‘ 24 24 24 24 3c| 3

IEEREEEN | EfEREREE
23| 24| 25‘ 24 24 2&1 24 3c| 3

| >

MESDE OCTUBRE DEL 2021
1| z| 3| 4| 5| s‘ 7| 8| 9| 10‘ 11| 12‘ 13| 14‘ 15. 17| 18| 19| zo| 21| 2
MES DE NOVIBRE DEL 2021

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

| > |

| > )
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FECHA |
AP| sue RAP RAP |ACEL
ELL| TRiC [esca| SUM | F2A | F2A BXPLOSIVA REACCION "°E2)\pez [erac [VELOCIPAP | ¢ exigiupan RESISTENCIA FELXION DE
" NomERes o Rava | romvawen| eoa ESTATURA cm) e [Clo| e (max | samosw | (SRR ua EERC | ysqao (RN SRS e [seTaonLas
o lam |GRASA| (ke | mPULSO) os[" Ty | memos)
(s)
1 LAURA ZAPATA FEMENINO 20/02/2015 115,0 1151 123 1,23 32 21,15 0,00 129,00 34 2.10 2 21 13 12 36
2 [DANNA VALENTINA CORTEZ FEMENINO 13/02/2015 115,0 1151 129 1,29 35 21,03 0,00 139,00 32 2.21 4 23 18 25 a8
3 [ARON SAMUEL SIERRA FEMENINO 21/11/2006 107,0 106,9 128 1,28 33 20,14 0,00 137,00 19 2.10 3 2.2 20 24 40
4 |VALENTINA GALINDO VILLAMILC FEMENINO 21/01/2017 117,0 17,1 112 112 30 23,92 0,00 128,00 39 245 3 27 23 16 30
5 [JAIVIES MORENO ERICK MASCUUNO | 10/0%/2014 | 1180 | 1142 m i 3% | 380 500 135,00 3 75 z 26 i 7 =
6 [SHARICK SOFIA JAIMES FEMENINO 23/08/2001 102,0 1016 135 135 32 17,56 0,00 133,00 21 2.04 5 24 195 15 29
7 |CUCTANA CAMPOS PINEROS FEMENINOD 14710/2013 11,0 11338 136 136 29 15,68 0,00 130,00 36 190 3 21 15 1 33
8 [SHARON ELIANA FEMENINO 06/04/2014 1140 1133 126 1,26 31 19,53 0,00 130,00 a8 221 5 23 25 FE) 37
5 | JULTANA REYEZBERNAL FEVENNO | 79/10/2013 | 1140 | 1138 20 L0 | 15w 500 135,00 39 173 73 % i 31
10| VESICA ALEJANDRA MARTINEZ FEMENINO | 16/08/2010 | 11,0 | TI0E g 3 31| 6% 500 11,00 27 737 3 21 B 15 37
11 [NATARA SILVA ORTIZ FEVENINO | 13/12/2015 | 1140 | 1140 i 5 3| 8% 000 136,00 L 10 T 73 s i 30
12 |[TSABELA REYEZ PEN, FEMENING 11/07/2015 116,0 1155 120 120 28 19,48 0,00 157,00 26 245 a 27 28 17 37
T3 [SHAROL FERNANDA MARTINEZ FEVENINO | 06/0)/2011 | 11,0 | TILO i) 33 30| 169 500 Ta3,00 71 Ei 3 73 3 19 7
T4 [MARTANA STLVA HENAG FEMENING | 21/01/2009 | 1050 | 1091 3% i3 3% [ 1% 500 145,00 18 50 a 74 35 7 L
15 [ALLISON SOFTA YASO CIFUENTES FEMENINO 15/01/2010 110,0 110,1 140 1,40 33 16,84 0,00 142.00 19 1,97 3 27 36 pi) a3
16 | VALENTINA DIAZ ANZOLA FEMENINO 04/09/2002 103,0 102,7 145 1,45 28 13,32 0,00 147,00 16 189 6 32 29 26 39
17 [SARA YULIETH BERNAL GARCIA FEMENING | 0271072010 | TiL0 | 1108 T3 ) @ | mon 000 156,00 15 178 3 8 33 % o
18 |KAYLEE SELENA LOPEZ FEMENINO 13/03/2009 109,0 109,2 150 1,50 38 16,89 0,00 143,00 13 185 3 32 36 27 az
19 [MANUELA VAL TE FEMENINOD 0370472009 105,0 1053 1as 145 36 1622 0,00 138,00 16 196 5 31 39 28 %
20 | LUCIANA URREA FORERO FEMENINO 20/11/2008 105,0 108,9 153 1,53 37 15,81 0,00 178,00 20 174 3 36 a0 9 a1
71 [SANOWE ESCOBAR NELO FEWENING | Z3/0/2008 | 1050 | 108, a7 a7 %6 500 78,00 3 40 G 38 @ 3 a7
22 [WARREL NE: FEMENING | 03/04/2004 | 1040 | 1043 T 146 3| 130 500 19000 B Te7 7 50 a7 3 a3
73 [EMILY VALERE NE: FEVENING | 08/08/2005 | 107,0 | 1066 5 158 % | 10 000 71000 i o 10 35 a 37 as
2 LERTE TORRES GUERRERO FEMENINO 16/11/2007 108,0 1075 158 158 a3 17,22 0,00 217,00 20 221 i7 35 37 a0 50
25 RA JULTAN; PARR MASCULINO 25/03/2006 106,0 106,2 160 1,60 a7 18,36 0,00 211,00 16 167 5 39 35 37 53
7 [NAVELY SOFIAAREVALOROBAYO FEMENING | O1/12/% 050 | 1089 157 157 37 ; 500 75,00 10 7 T 3z W B a3
77 [SAIRATOREN CASTELLANG FEMENINO | 05/08/2011 | 11,0 | TIL3 T3 13 B 500 700 B e = 5 W 37 35
78 [VALENTINAPRIETO ST FEMENING 0170972001 1020 | 1017 T 165 s 500 719,00 77 156 iz 38 52 W= 53
29 |HEIDY TATIANA ROJAS HUERT) FEMENINO 06/11/2013]  113,0 113,9 13 138 33 1838 0,00 117,00 19 2.10 10 29 37 26 36
30 [LAURASOFIAWARTINEZ PARAD FEWENING To70272009 1090 | 1031 % 13 T 500 71800 75 To 3 77 Bl 30 75
31 |[AURADANIELAPRIETO FEMENINOD 15/01/2010 110,0 1101 135 145 a0 15,02 0,00 178,00 33 186 11 34 28 31 32
32 |NICOLE STEFANIA MANTILL/ FEMENINO 25/01/20100 110,0 1101 32 132 38 21,81 0,00 164,00 27 234 T 39 27 7 30
33 |MARIA JOSE BELTRAN FEMENINO 19/03/2007[107,0 107, 154 154 a7 15,82 0,00 15,00 15 178 13 43 k& a0 53
34 [ JENNFER LORENA BRINEZ FEMENINO 2070372007 130.2 1051 130 130 27 15,98 0,00 13000 16 154 5 23 25 19 19
35 [WENDY LORENA MUNOS FEVIENING 7170372007 1303 | 1092 T 3 W 63 500 3001 17 155 s 35 3 i T
36 |LUISA FERNANDA MUNO FENENING 2270372007 1304|1093 T3 i3 | 68 500 13002 18 156 7 a3 3 17 17
37 [DANNA SOFIAREY FEMENINO 23/03/2007] 130.5 109.4 133 133 30 16,96 0,00 130.03 19 157 8 53 19 19 19
38 |ANGIE SARAY CRUZ FEMENING /0372007 1306 | 1095 5 i3 31| 1 00 5004 % s 5 3 £l 7 3
39 [SAMATA MORENO FEMENINO 25/03/2007|  130.7 1096 135 135 32 17,56 0,00 130.05 21 159 10 7.3 30 23 23
40 | SALOME BRINEZ OLAYA FEMENINO 26/03/2007] 130.8 109.7 120 1,20 33 22,92 0,00 130.06 22 160 11 18 39 26 26
41|NICOL DAYANA MOLINA FEMENINO 27/03/2007] 130.5 109.8 121 121 34 2322 0,00 130.07 23 175 12 28 36 28 36
42 |DARY NICOL REVES FEMENINO 28/03/2007] 130.10 109.9 122 122 35 23,52 0,00 130.08 24 162 10 38 29 27 a8
43 |DORA NATALIA PARRA FEMENINO 25/03/2007| 130.11 109.10 123 123 36 23,80 0,00 150.00 25 163 1 48 33 28 a0
44 | LUIS EDUARDO ORJUELA FEMENINO 30/03/2007| 130.12 109.11 124 124 37 24,06 0,00 130.10 26 164 7 58 36 29 30
a5 |MARIA SALOME VELOZA FEMENINO 31/03/2007] 130.13 109.12 125 1,25 38 24,32 0,00 130.11 27 178 9 68 39 32 32
46 | JUAN SEBASTIAN VELAZO FEMENINO 01/04/2007| 130.14 109.13 126 1,26 32 20,16 0,00 130.12 28 1.66 17 7.8 40 35 29
a7 | JUAN SEBASTINA LEGUIZAMON FEMENINO 02/04/2007] 130.15 109.14 1a3 1,43 29 13,18 0,00 130.13 29 167 18 88 a5 37 33
48 [RIAM GOMEZROBAYO FEMENING G3/0a/2007] 13016 | 10915 D L 3| s 600 3014 30 6 i 98 a7 W 3
49 |DUBAN ANDRES GONZALES FEMENINO 04/04/2007] 130.17 109.16 145 1,45 32 15,22 0,00 130.15 31 169 11 2 a1 37 31
50 |SARA FONSECA FEMENINO 05/04/2007] 130.18 109.17 146 1,46 33 15,48 0,00 130.16 32 170 21 3 37 38 37
51 |MARIA SALOME VELOZA FEMENINO 06/04/2007| 130.19 109.18 1a7 147 34 1573 0,00 13017 33 171 El a 35 37 30
52 |KAROL KANO GALINDO| FEMENINO 07/04/2007]  130.20 109.19 129 1,29 35 21,03 0,00 130.18 34 172 8 5 40 a3 32
53 |VALENTINACANO GALINDO FEWENING 0870872007 13021 | 1090 185 149 % | w6 500 5039 35 73 3 5 i % 7
700 TO7a 750
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
PATINAJE DE VELOCIDAD / QUIPILE / ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERRO
NEFICIAD) GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
. . AFRODESC|
o ] o Rural | d Discapacid del del . AFRODESC| INDIGENA EEER
rbana ural rbana ural iscapaci 0 .
EDADES lino| F i . N . R a: ad Conflicto | Conflicto roream] ENDIENTE [ MASCULIN TG TOTALES
Femenino| Armado [ Armado FEMENINO| o
Masculino B q o
6 ANOS 1 6 1 1 1
7 ANOS 1 5 2 3 2 4
8 ANOS 1 6 1 1

ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

.js‘. INDEPORTES

Fecha: 02/12/2021 | Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm | N° de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05 - 17
INICIACION | 18 | iniciacion 18 | iniciacion 18
Objetivo General: inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.
Objetivo Especifico: d fal y evid I
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfi ): ciclo de preparacion y correcion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN | MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos
juego sin patines cadenita Introduccion a la clase 10 minutos
esti treninf-y llamado a lista 4 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
rodar en patines Maxima 5 minutos
rodar en postura Fuerza Explosiva 15 minutos
trabajo de pruebas de cachipay . . Aerobica 6 minutos
baterias de reaacion Resistencia Anaerobica 11 minutos
salidas de reaacion boca abajo Maxima 12 minutos
baterias de reaacion en diferentes formas Velocidad Desplazamiento 11 minutos
tecnica de de salida en reaacion Reaccion 10 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
carrito de 4en recta Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos
4. Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y
saltos si por tiempo 10m cronometro
ochos individuales no 4am
cruces de pies i-d si 6m
ochos en carreras si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior y brazo aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA -

.- " INDEPORTES CUNDINAMARCA A. INDEPGRTES
EM PLAN DIARIO DE CLASE ”
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 03/12/2021| Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm| N° de sesion: 2 N° de semana: 1

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

iniciacion 18

INICIACION | 18 | iniciacion 18 |

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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
juego sin patines congelados Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
rodar en patines Maxima 15 minutos
Fuerza " -
rodar en postura Explosiva 5 minutos
trabajo de tecnica de recta . X Aerobica 10 minutos
enpujes con de- iz, con manos en rodillas Resistencia Anaerobica 11 minutos
recta, empujes, y balanceos Maxima 12 minutos
empujes, balanceos, braseo Velocidad Desplazamiento 13 minutos
sumar ejercicios de resta final Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
trabajo de curva - postura y braseo Equilibrio 10 minutos
4. Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y
en un solo patin tecnica de recta si por tiempo 10m cronometro
trabajo de recta en dos patines estatica no 4m
tecnica de recta en 6 ejes si 6m
trabajo final de recta rodando si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 04/12/2021 | Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pml N° de sesién: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05 - 17
INICIACION [ 18 [ iniciacion 18 | iniciacion 18
Objetivo General: inicio de proceso y realizar tes de inicio con las categorias en el proceso nuevo.
Objetivo Especifico: ias y evid,
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci i ciclo de prep: ion y correcion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion x
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
juego cadenita en tenis Introduccion alaclase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado alista 5minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
rodar en patines Fuerza Maxima 10 minutos
rodar en posturaen las rectas Explosiva 14 minutos
llamada para clase central o . Aerobica 10 minutos
en tenis trabajo de postura 2 Anaerobica 11 minutos
salidas en reaacion en tenis Maxima 12 minutos
salidas en pasto con patines Velocidad Desplazamiento 13 minutos
salida meta contra meta Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
carrito en recta Equilibrio 10 minutos
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y
juego de recoger platillos con salidas si por tiempo 10m cronometro
salidas en linea no 4m
salidas de espaldas si 6m
salidas contra tiempos si am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




Aﬂﬂ“ﬁ" GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 7 p—
iR }
A INDEPORTES CUNDINAMARCA . d\p INDEPURTES )
W PLAN DIARIO DE CLASE ' v.
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/12/2021 I Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 me N° de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05 - 17
iniciacion I 18 | iniciacion 18 I iniciacion 18
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
carrito en patines Introduccion ala clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
rodar en patines Maxima 15 minutos
rodar en postura Fuerza Explosiva 5 minutos
tranajo de curva X X Aerobica 10 minutos
curva por izquierda Resistencia Anaerobica 11 minutos
curva por derecha Maxima 12 minutos
curvay braseo Velocidad Desplazamiento 13 minutos
tecnica de curva completa Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 10 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
cadenita en patines Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y
curva con platillo en espalda si por tiempo 10m cronometro
ochos individuales en curva no 4m
ochos por parejas en curva si 6m
ochos en carreras en curvas si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casay recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
S INDEPORTES CUNDINAMARCA

W PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 09/12/2021 I Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 me N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05-17
iniciacion | 18 | iniciacion 18 | iniciacion 18
Objetivo General: proyectar por formar de juegos y rondas a los deportista, a la practica del patinaje
Objetivo Especifico: detectar falenciasy evidencar talentos.
Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas,
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
juego sin patines ponchados Introduccion ala clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
C 9od | Manif -
rodar en patines Maxima 13 minutos
Fuerza - -
rodar en postura Explosiva 9 minutos
carrito solos . . Aerobica 10 minutos
— - Resistencia - -
carrito por parejas Anaerobica 11 minutos
patineta solo Maxima 12 minutos
patineta por parejas Velocidad Desplazamiento 15 minutos
postura en salidas Reaccion 16 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
trabajo de tecnica de recta Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
postura en rondas gato y raton si por tiempo 10m y cronometro
ochos individuales no 4m
ochos por parejas si 6m
ochos en carreras si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casay recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




o GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
_‘“4\"" INDEPORTES CUNDINAMARCA

W PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/12/2021 | Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm | N° de sesién: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05 - 17
iniciacion I 18 I iniciacion 18 I iniciacion 18

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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
juego sin patines araiiita Introduccion a |a clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
rodar en patines Maxima 15 minutos
Fuerza " -
rodar en postura Explosiva 9 minutos
trabajo con postura en recta . . Aerobica 10 minutos
Resistencia n -
rodar en fila con postura Anaerobica 11 minutos
trabajo de empujes d-i Maxima 12 minutos
trabajo solo curva Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
trabajo de recta d-I Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
Fondo por grupos Ritmo por tiempos 10 minutos
cadenita en patines Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
circuito de habilidad si por tiempo 10m y cronometro
ochos individuales no 4m
ochos por parejas si 6m
ochos en carreras si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha: 11/12/2021 | Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pml N° de sesion: 7 N° de semana: 2
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05 - 17
iniciacion I 18 iniciacion 18 I iniciacion 18
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
juego sin patines ponchados Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN|  MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
rodamiento libre en patines Maxima 15 minutos
rodamiento en postura Fuerza Explosiva 5 minutos
explicacion ejercicios de tecnica Resistencia Aerobica 10 minutos
trabajo de balanceo d-i Anaerobica 11 minutos
trabajo de empujes d-i Maxima 12 minutos
trabajo de empuje con braseo Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
tecnica de recta Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 10 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
trabajo de tecnica de terminacion de curva Equilibrio 10 minutos
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
circuito de habilidad si por tiempo 10m y cronometro
ochos individuales no 4m
trabajo de salto si 6m
Trabajo de recogida de cono si 4am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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Fecha: 14/12/2021 I Lugar: quipile | Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pml N° de sesion: 8 N°de semana: 3
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 18 deportistas Edades:05 - 17
iniciacion | 18 | iniciacion 18 | iniciacion 18
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
juego sin patines congelados Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines uno por uno Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN| MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
poner solo patin derecho y rodar Fuerza Maxima 15 minutos
cambiar a patin izquiero y rodar Explosiva 5 minutos
Poner ambos patines y rodar . . Aerobica 10 minutos
— Resistencia - -
carrito enrecta Anaerobica 11 minutos
enpujes con de- iz, con manos en rodillas Maxima 12 minutos
recta, empujes, y balanceos Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
tecnica de llegada Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 10 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
braseo con pie correcto Diferenciacién 10 minutos
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
Circuito de habilidad si por tiempo 10m y cronometro vallas altas y bajas
juego de recoger platillos con salidas no 4m
salidas en linea si 6m
salidas de reaccion de espaldas si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 02/12/2021 I Lugar: La Sierra I Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm I N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
FUNDAMENTACION I 21 | fundamentacion 21 I fundamentacion 21

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 (uni para perfecci iento): ciclo de preparacion y correcion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos
pliometria en tenis Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 4 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
hidrataciéon Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
actividad con platillo en tenis Fuerza Maxima 10 minutos
bailarina en tenis de lado a lado Explosiva 15 minutos
trabajo de rodilla al piso en tenis de lado a lado . . Aerobica 6 minutos
— — Resistencia n "
postura en tenis por tiempo Anaerobica 11 minutos
balanceo en tenis por tiempo Maxima 17 minutos
empujes en tenis por tiempo Velocidad Desplazamiento 11 minutos
recobre en tenis por tiempo Reaccion 10 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
braseo con pie correcto Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y
burpees en tenis si por tiempo 10m cronometro
habilidad en tenis no 4m
sentadillas en tenis si 6m
carreras en tenis si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superiory brazo aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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Fecha: 03/12/2021 |gar: La Sier| Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm|  N° de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21

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 Convivencia X Autodisciplina Participacior X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominid
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens3
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Mi MATERIALES Y RECURSO
Juego de relevos con cono de lado alado Introduccion a la clase 4 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 11 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
rodar en patines Maxima 11 minutos
rodar en postura Fuerza Explosiva 5 minutos
baterias de reaccion . . Aerobica 7 minutos
reaccion de rodillas Resistencia Anaerobica 11 minutos
trenzado en curva con manos atrds Maxima 12 minutos
fondo en linea serie 1 Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
fondo en linea serie 2 Reaccion 11 minutos
sumatoria de procesos anterior para Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
coordinacion de braseo con patin Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
salidas baterias en pasto si por tiempo 10m y cronometro
salidas reaccion en pasto no 4m
salidas en pista si 6m
juego cadenita en patines si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior platillos y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios 2 minutos
Tareas en casa y recomendaciones general 1minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

04/12/2021 | Lugar: La Sierra|

Municipio: La Sierra

Hora: 4:10 pm 6:00 pml

N° de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominiof
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
relevos por velocidad. Giros Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
rodar en patines Fuerza Maxima 10 minutos
trabajo de habilidad Explosiva 14 minutos
ochos en carreras . . Aerobica 10 minutos
- Resistencia - -
ochos en patines Anaerobica 11 minutos
giros por derecha en conos Maxima 12 minutos
trabajo de balanceo d-i Velocidad Desplazamiento 13 minutos
trabajo de balanceo con braseo Reaccion 11 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
relevos de 3 Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: platillos aros]
ochos individuales si por tiempo 10m y cronometro
habilidad fortalecer tobillos no 4m
Trabajo de recogida de cono si 6m
hidratacion y sentadillas si am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior platillos y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

07/12/2021 | Lugar: La Sierra|

Municipio: La Sierra

Hora: 4:10 pm 6:00 pml

N° de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION I

21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominiof
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
Ejercicios de activacion muscular Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
rodamiento libre en patines Fuerza Maxima 15 minutos
explicacion ejercicios de tecnica Explosiva 9 minutos
trabajo de balanceo d-i . . Aerobica 10 minutos
- - < Resistencia - -
trabajo de empujes d-i Anaerobica 11 minutos
trabajo de recobres d-i Maxima 12 minutos
trabajo de empuje con braseo Velocidad Desplazamiento 13 minutos
tecnica de recta Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
trabajo de curva - posturay braseo Equilibrio dinamico y estatico 15 minutos
4. Orientacién
braseo con pie correcto Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: platillos aros]
meta contra meta si por tiempo 10m y cronometro
contrareloj no am
ochos en carreras si 6m
hidratacion y saltos en tenis si am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior platillos y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 09/12/2021 | Lugar: La Sierra| Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pml N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominid
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa)
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
relevos por velocidad. Saltos en tenis Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90MI| MATERIALES Y RECURSO: platillos
Capacidad Manifestacion
trabajo de terminacion de curva Fuerza Maxima 15 minutos
rodar en fondo por grupos Explosiva 5 minutos
manejo de tecnica ) ) Aerobica 10 minutos
n Resistencia - -
postura en salidas Anaerobica 11 minutos
salidas Maxima 12 minutos
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
curva con remate en terminacion si por tiempo 10m y cronometro
ochos individuales no 4am
ochos por parejas si 6m
verificacion individual de posturay braseo si am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior platillosy aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/12/2021

| Lugar: La Sierral

Municipio: La Sierra

Hora: 4:10 pm 6:00 pm|

N° de sesion: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 |  fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacior] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominid
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
Pliometria en tennis Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90MI  MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
labajo de trenzado y balanceo en patines en linearec Fuerza Maxima 13 minutos
rodar en patines Explosiva 9 minutos
Braseo sin patinaren recta . . Aerobica 10 minutos
Resistencia . -
Posturaen curva Anaerobica 11 minutos
enpujes con de- iz, con manos en rodillas Maxima 12 minutos
recta, empujes, y balanceos Velocidad | Desplazamiento 15 minutos
Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
ubicacion de patin para descanso en curva Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos
4. Orientacién
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7 Adaptacion
8, Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
giros circulares, manejo de trenzado si por tiempo 10m y cronometro
slalom no 4m
habilidad con pie derecho si 6m
habilidad con pie izquierdo si 4am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior platillos y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/12/2021

| Lugar: La Sierra|

Municipio: La Sierra

Hora: 4:10 pm 6:00 pm|

N° de sesion: 7

N° de semana: 2

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
Juego sin patines araiiita Introduccion ala clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
rodar en patines Fuerza Maxima 15 minutos
rodar en postura en las rectas Explosiva 9 minutos
Il da para clase central . . Aerobica 10 minutos
— - Resistencia - -
rodar en fila con postura con tiempo Anaerobica 11 minutos
trabajo de empujes d-i Maxima 12 minutos
trabajo de balanceo d-i Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
salida meta contra meta Reaccion 10 minutos
sumatoriade procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo por tiempos 10 minutos
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
salidas de reaccion de rodillas Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
fortalecimiento de pierna si por tiempo 10m y cronometro
practicade trenzado sin rodar no 4m
cruces de pies i-d si 6m
hidratacion si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior platillosy aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/12/2021

| Lugar: La Sierra |

Municipio: La Sierra

Hora: 4:10 pm 6:00 pm |

N° de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

FUNDAMENTACION |

I fundamentacion

21 21 I fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominiol
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
estiramiento tren inf- y superior. Introduccion ala clase 10 minutos
trote moderado llamado alista 5 minutos
trabajo de tabla en tenis Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO : platillos-
Capacidad Manifestacion ballas altas y bajas
rodar en patines Maxima 10 minutos
Postura en curva Fuerza Explosiva 5 minutos
Braseo sin patinar en recta X . Aerobica 10 minutos
Giros a 10 segundos Resistencia Anaerobica 11 minutos
curva por izquierda Maxima 10 minutos
curva por derecha Velocidad Desplazamiento 10 minutos
correccion de braseo Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
trabajo de tecnica de curva + recta Equilibrio 10 minutos
coordinacion de braseo con patin Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo |MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
Baterias con reaccion si por tiempo 10 m y cronometro
Baterias no 4m
fondo en linea si 6m
verificacion individual de postura y braseo si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferiory superior platillos y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ha 0EPORTES
" oo

Fecha: 02/12/2021

| Lugar: La virgen |

Municipio: quipile

Hora: 6:00 - 8:00 pm |

N° de sesion: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION | 20 ESPECIALIZACION 20 | ESPECIALIZACION 20
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos
Saltar lazo Introduccion a la clase 10 minutos
trabajo de tabla en tenis llamado a lista 4 minutos
Trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
Tecnica de salidas Maxima 10 minutos
Postura en curva Fuerza Explosiva 15 minutos
Posicion brazos en curva . X Aerobica 6 minutos
Giros a 9 segundos x vuelta Resistencia Anaerobica 11 minutos
curva por izquierda Maxima 9 minutos
curva por derecha Velocidad Desplazamiento 10 minutos
trabajo de recobres d-i Reaccion 8 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO platillos y conos.
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
Meta contra meta en reaccién Reaccion 5m
al grupo en linea Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y
Contrareloj si por tiempo 10m cronometro
Baterias con reaccion no am
Baterias si 6m
fondo en linea si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superiory brazo aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION

DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA

RIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

$a INDEPORTES

Fecha:

03/12/2021 | Lugar: La virgen |

Municipio: quipile

Hora: 6:00 - 8:00 pm| N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION | 20

| ESPECIALIZACION

20 |

ESPECIALIZACION 20
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
trabajo de gradas Introduccion a la clase 4 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 11 minutos
hidratacion Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN|  MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad | Manifestacion
actividad con platillo en tenis Maxima 11 minutos
— - Fuerza - -
bailarina en tenis de lado alado Explosiva 5 minutos
trabajo de rodilla al piso en tenis de lado alado Resistencia Aerobica 7 minutos
postura en tenis por tiempo Anaerobica 11 minutos
balanceo en tenis por tiempo Maxima 12 minutos
empujes en tenis por tiempo Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
test de resistencia Reaccion 11 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO platillos y conos
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacién
braseo con pie correcto Diferenciacion
6. Reaccién
7 Adaptacion 5 minutos
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
sentadillas en tenis si por tiempo 10m y cronometro
habilidad en tenis no 4m
carreras en tenis si 6m
burpees en tenis si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

. A
7
7
\ 4

Fecha: 04/12/2021

| Lugar: La virgen |

Municipio: quipile

Hora: 6:00 - 8:00 pm |

N° de sesion: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador: andres ovalle guerrero

N° de deportistas: 21 deportistas

Edades:05 - 17

ESPECIALIZACION | 20 | ESPECIALIZACION 20 ESPECIALIZACION 20
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio|
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego de relevos con cono de lado a lado Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
Movilidad Articular 6 minutos

trote moderado

poner patines

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO : platillos

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Capacidad Manifestacion
rodar en patines Fuerza Maxima 10 minutos
rodar en postura Explosiva 14 minutos
ochos en carreras . ) Aerobica 10 minutos
ochos en patines Resistencia Anaerobica 11 minutos
trenzado en curva con manos atras Maxima 12 minutos
fondo en linea Velocidad | Desplazamiento 13 minutos
Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo
3. slalom a un pie y cambia Equilibrio 5 minutos
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. baterias x grupos Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
salidas baterias en pasto si por tiempo 10m y cronometro
salidas reaccion en pasto no 4am
Trabajo de recogida de cono si 6m
juego cadenita en patines si 4am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 6:00 - 8:00 pm |

N° de sesién: 4

N° de semana: 2

Fecha: 07/12/2021 | Lugar: La virgen | Municipio: quipile
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
ESPECIALIZACION [ 20 [ ESPECIALIZACION 20 [ ESPECIALIZACION 20

Objetivo General: ciclo de tecnica de salidas

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

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfi

): ciclo de preparacion y correcion

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia x Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
saltar lazo Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular
poner patines Calentamiento 5 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
o —— - —
rodar en patines Fuerza Maxima 15 minutos
postura y braseo en recta Explosiva 9 minutos
tecnica de curva . . Aerobica 10 minutos
enpujes con derecha, con manos en rodillas Resistencia Anaerobica 11 minutos
enpujes con izquierda, con manos en rodillas Maxima 12 minutos
recta, empujes, y balanceos Velocidad Desplazamiento 13 minutos
Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
ubicacién de patin para descanso en curva Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. saltos en platillos x5 Patrones Basicos de Movimiento enanos 5 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
tecnica de recta con un solo pie si por tiempo 10m y cronometro
tecnica de recta en 6 ejes no 4am
trabajo de recta en dos patines estatica si 6m
hidratacion y sentadillas si 4am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 6:00 - 8:00 pm |

N° de sesion: 5

N° de semana: 2

Fecha: 09/12/2021 | Lugar: La virgen | Municipio: quipile
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
especializacion | 21 | especializacion 21 | 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 Convivencia x Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
carreras de salidas en tenis Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento por parejas llamado a lista 5 minutos
6 minutos

trote moderado

Movilidad Articular

poner patines

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO : platillos

Capacidad Manifestacion
rodamiento en postura Fuerza Maxima 15 minutos
explicacion ejercicios de tecnica Explosiva 5 minutos
trabajo de balanceo d-i sin patines . . Aerobica 10 minutos
- " - - Resistencia - _
trabajo de empujes d-i con patines Anaerobica 11 minutos
trabajo de recobres d-i Maxima 12 minutos
rodar en fila a 9 segundos Velocidad Desplazamiento 13 minutos
tecnica de recta Reaccion 14 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 10 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. al ritmo del lote Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4., Orientacion
5. Diferenciacién
6. salidas de espalda Reaccién 5 minutos
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento,
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
circuito de habilidad si por tiempo 10m y cronometro
ochos en carrera no 4m
trenzado en ochos si 6m
hidratacion y saltos en tenis si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior y aros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N° de sesion: 6

N° de semana: 2

Fecha: 10/12/2021 I Lugar: La virgen I Municipio: La Sierra Hora: 6:00 - 8:00 me
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05- 17
FUNDAMENTACION | | fundamentacion 21 I fundamentacion 21

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 Convivencia X Autodisciplina Participacion x
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
relevos por velocidad. Saltos en tenis Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manifestacion
trabajo de terminacion de curva Fuerza Maxima 13 minutos
rodar en fondo por grupos Explosiva 9 minutos
manejo de tecnica . R Aerobica 10 minutos
postura en salidas Resistencia Anaerobica 11 minutos
salidas Maxima 12 minutos
posicion en curva Velocidad Desplazamiento 13 minutos
trabajo de adelantar el oponente en las curvas Reaccion 10 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
trabajo de tecnica de curva + recta Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
relevos individuales si por tiempo 10m y cronometro
relevos de 3 no 4m
ochos por parejas si 6m
verificacion individual de postura y braseo si 4am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4.Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

Mf’
W PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/12/2021 | Lugar: La virgen | Municipio: La Sierra Hora: 6:00 - 8:00 me N° de sesion: 7 N° de semana: 2
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21

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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
trabajo de activacion muscular Introduccion ala clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos
Capacidad Manif on
rabajo de trenzado y balanceo en patines en linearecta Fuerza Maxima 15 minutos
rodar en patines Explosiva 9 minutos
Braseo sin patinar en recta X . Aerobica 10 minutos
— — Resistencia - -
manejo de respiracién Anaerobica 11 minutos
empujes con de- iz, con manos en rodillas Maxima 12 minutos
recta, empujes, y balanceos por grupo secuenciado Velocidad Desplazamiento 13 minutos
Reaccion
sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. al grupo lider Ritmo
3 Equilibrio
relevos de 3 en la meta por vueltas Orientacion 10 minutos
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
giros circulares, manejo de trenzado si por tiempo 10 m y cronometro
slalom no 4m
ochos con tiempo si 6m
ochos en carrera si 4m
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casay recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

- :
l."’-

N° de semana: 3

Municipio: La Sierra

Hora: 6:00- 8:00 pm|

N° de sesion: 8

Fecha: 14/12/2021 | Lugar: La virgen |
Nombre del Formador: andres ovalle guerrero N° de deportistas: 21 deportistas Edades:05 - 17
FUNDAMENTACION | 21 | fundamentacion 21 | fundamentacion 21
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 Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego sin patines araiiita Introduccion a la clase 10 minutos
estiramiento tren inf- y superior. llamado a lista 5 minutos
trote moderado Movilidad Articular 6 minutos
poner patines Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos-
Capacidad | Manifestacion ballas altas y bajas
rodar en patines Maxima 10 minutos
Fuerza - -
rodar en postura en las rectas Explosiva 5 minutos
Manejo de tecnica . . Aerobica 10 minutos
- - Resistencia - :
rodar en fila con postura con tiempo Anaerobica 11 minutos
Salidas en pasto Maxima 10 minutos
Baterias Velocidad | Desplazamiento 10 minutos
salida meta contra meta Reaccion 11 minutos
sumatoria de procesos anterior para ejecutar Estatica 20 minutos
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3 slalom aun pie y cambia Equilibrio 10 minutos
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros
curva con remate en terminacion si 10m y cronometro
practica de trenzado sin rodar no 4am
cruces de pies i-d si 6m
verificacion individual de posturay braseo si 4am
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos
1.Estiramiento 5 minutos tren inferior y superior yaros
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 minutos del trabajo realizado
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 1 minuto

FIRMA FORMADOR:andres ovalle





































