
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 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 Y 
tena y la mesa 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 en la cual se realizó un compartir con los deportistas y se 

realizo una charla para corregir técnica de patinaje 

 

 
 

 
 

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. En la sierra, Quipile, la virgen 



 

 

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 escuelas de formación, asi mismo se fortalece los 
valores íntegros entre 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. 



 

 

Tes del Mes y su 
análisis 

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 
objetivó de ellos. Asi mismo s se les da su resultado y análisis de los mismo 
para fortalecer sus falencias TENIENDO EN CUENTA, que cuantitativamente 
el grupo tiene una mejoría en los tes de flexión codos, y abdominales, 50 
metros lanzados. Entre otros y el ámbito cualitativo se nota la destreza de 
conceptos del deporte a practicar en este caso patinaje de velocidad, saben 
la diferencia enyte las 4 técnicas básicas del patinaje 
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SENTADILLAS 

1 LAURA ZAPATA RODRIGUEZ FEMENINO 20/02/2015 115,0 115,1 123 1,23 32 21,15   0,00  129,00 34    2.10 2 2.1 19 12 36 

2 DANNA VALENTINA CORTEZ  FEMENINO 13/02/2015 115,0 115,1 129 1,29 35 21,03   0,00  139,00 32    2.21 4 2.3 18 25 48 
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 VILLAMIL   FEMENINO 21/01/2017 117,0 117,1 112 1,12 30 23,92   0,00  128,00 39    2.45 3 2.7 23 16 30 
5 JAIMES MORENO ERICK  MASCULINO 10/03/2014 114,0 114,2 123 1,23 36 23,80   0,00  135,00 38    2.32 2 2.6 16 12 32 
6 SHARICK SOFIA JAIMES  FEMENINO 23/08/2001 102,0 101,6 135 1,35 32 17,56   0,00  133,00 21    2.04 5 2.4 19 15 29 

7 LUCIANA CAMPOS PIÑEROS  FEMENINO 14/10/2013 114,0 113,8 136 1,36 29 15,68   0,00  130,00 36    1.90 3 2.1 15 14 33 
8 SHARON ELIANA HERNANDEZ  FEMENINO 06/04/2014 114,0 114,3 126 1,26 31 19,53   0,00  130,00 48    2.21 5 2.3 25 13 32 
9 JULIANA REYEZ BERNAL  FEMENINO 29/10/2013 114,0 113,8 120 1,20 28 19,44   0,00  135,00 39    2.23 2 2.4 38 18 31 

10 YESICA ALEJANDRA MARTINEZ  FEMENINO 16/08/2010 111,0 110,6 138 1,38 31 16,28   0,00  141,00 27    2.37 3 2.1 30 19 37 

11 NAIARA SILVA ORTIZ  FEMENINO 13/12/2013 114,0 114,0 134 1,34 34 18,94   0,00  136,00 40    2.10 1 2.3 19 16 30 
12 ISABELA REYEZ PEÑA  FEMENINO 11/07/2015 116,0 115,5 120 1,20 28 19,44   0,00  157,00 26    2.45 4 2.7 28 17 32 
13 SHAROL FERNANDA MARTINEZ  FEMENINO 06/01/2011 111,0 111,0 133 1,33 30 16,96   0,00  143,00 21    2.31 3 2.3 30 19 28 
14 MARIANA SILVA HENAO  FEMENINO 21/01/2009 109,0 109,1 138 1,38 36 18,90   0,00  146,00 18    1.90 4 2.4 39 25 40 

15 ALLISON SOFIA YASO CIFUENTES  FEMENINO 19/01/2010 110,0 110,1 140 1,40 33 16,84   0,00  142.00 19    1,97 3 2.7 36 23 43 
16 VALENTINA DIAZ ANZOLA  FEMENINO 04/09/2002 103,0 102,7 145 1,45 28 13,32   0,00  147,00 16    1.89 6 3.2 29 26 39 
17 SARA YULIETH BERNAL GARCIA  FEMENINO 02/10/2010 111,0 110,8 143 1,43 45 22,01   0,00  156,00 15    1.78 4 2.8 33 28 40 
18 KAYLEE SELENA LOPEZ  FEMENINO 13/03/2009 109,0 109,2 150 1,50 38 16,89   0,00  143,00 13    1.85 6 3.2 36 27 42 

19 MANUELA VALENTINA OVALLE  FEMENINO 03/04/2009 109,0 109,3 149 1,49 36 16,22   0,00  138,00 16    1.96 5 3.1 39 28 46 
20 LUCIANA URREA FORERO  FEMENINO 20/11/2008 109,0 108,9 153 1,53 37 15,81   0,00  178,00 20    1.74 3 3.6 40 29 41 
21 SAÑOME ESCOBAR MELO  FEMENINO 23/06/2008 109,0 108,5 147 1,47 35 16,20   0,00  178,00 26    1.40 6 3.8 45 32 47 
22 MARIA ELJENDRA MARTINEZ  FEMENINO 03/04/2004 104,0 104,3 146 1,46 39 18,30   0,00  190,00 24    1.87 7 4.0 47 35 43 

23 EMILY VALERIE VARGAS MARTINEZ  FEMENINO 08/08/2006 107,0 106,6 154 1,54 46 19,40   0,00  210,00 21    1.94 10 3.9 41 37 49 
24 VALERIE TORRES GUERRERO  FEMENINO 16/11/2007 108,0 107,9 158 1,58 43 17,22   0,00  217,00 20    2.21 17 3.5 37 40 50 
25 SARA JULIANA BASQUEZ PARRA  MASCULINO 25/03/2006 106,0 106,2 160 1,60 47 18,36   0,00  211,00 16    1.67 5 3.9 35 37 53 
26 NAYELY SOFIA AREVALOROBAYO  FEMENINO 01/12/2008 109,0 108,9 157 1,57 37 15,01   0,00  215,00 10    1.74 11 3.2 40 38 43 

27 SAIRA LORENA SANCHEZ CASTELLANOS  FEMENINO 05/04/2011 111,0 111,3 136 1,36 38 20,54   0,00  170,00 24    1.63 13 2.9 48 37 39 
28 VALENTINA PRIETO SILVA  FEMENINO 01/09/2001 102,0 101,7 165 1,65 51 18,73   0,00  219,00 27    1.56 12 3.8 52 43 53 
29 HEIDY TATIANA ROJAS HUERTAS  FEMENINO 06/11/2013 114,0 113,9 134 1,34 33 18,38   0,00  117,00 19    2.10 10 2.9 37 26 36 
30 LAURA SOFIA MARTINEZ PARADA  FEMENINO 19/02/2009 109,0 109,1 138 1,38 47 24,68   0,00  218,00 29    1.86 9 2.7 30 30 29 

31 LAURA DANIELA PRIETO  FEMENINO 19/01/2010 110,0 110,1 145 1,45 40 19,02   0,00  178,00 33    1.86 11 3,4 28 31 32 
32 NICOLE STEFANIA MANTILLA  FEMENINO 25/01/2010 110,0 110,1 132 1,32 38 21,81   0,00  164,00 27    2.34 1 3,9 27 27 30 
33 MARIA JOSE BELTRAN  FEMENINO 19/03/2007 107,0 107,2 154 1,54 47 19,82   0,00  219,00 15    1.78 13 4,3 42 40 53 
34 JENNFER LORENA BRIÑEZ  FEMENINO 20/03/2007 130.2 109.1 130 1,30 27 15,98   0,00  130.00 16    1.54 5 2,3 25 19 19 

35 WENDY LORENA MUÑOS  FEMENINO 21/03/2007 130.3 109.2 131 1,31 28 16,32   0,00  130.01 17    1.55 6 3,3 38 16 16 
36 LUISA FERNANDA MUÑOS  FEMENINO 22/03/2007 130.4 109.3 132 1,32 29 16,64   0,00  130.02 18    1.56 7 4,3 30 17 17 

37 DANNA SOF IA REY  FEMENINO 23/03/2007 130.5 109.4 133 1,33 30 16,96   0,00  130.03 19    1.57 8 5,3 19 19 19 
38 ANGIE SARAY CRUZ  FEMENINO 24/03/2007 130.6 109.5 134 1,34 31 17,26   0,00  130.04 20    1.58 9 6,3 28 25 25 

39 SAMATA MORENO  FEMENINO 25/03/2007 130.7 109.6 135 1,35 32 17,56   0,00  130.05 21    1.59 10 7,3 30 23 23 
40 SALOME BRIÑEZ OLAYA  FEMENINO 26/03/2007 130.8 109.7 120 1,20 33 22,92   0,00  130.06 22    1.60 11 1,8 39 26 26 

41 NICOL DAYANA MOLINA  FEMENINO 27/03/2007 130.9 109.8 121 1,21 34 23,22   0,00  130.07 23    175 12 2,8 36 28 36 
42 DARY NICOL REYES  FEMENINO 28/03/2007 130.10 109.9 122 1,22 35 23,52   0,00  130.08 24    1.62 10 3,8 29 27 48 

43 DORA NATALIA PARRA  FEMENINO 29/03/2007 130.11 109.10 123 1,23 36 23,80   0,00  190.00 25    1.63 14 4,8 33 28 40 
44 LUIS EDUARDO ORJUELA  FEMENINO 30/03/2007 130.12 109.11 124 1,24 37 24,06   0,00  130.10 26    1.64 7 5,8 36 29 30 

45 MARIA SAL OME VELOZA  FEMENINO 31/03/2007 130.13 109.12 125 1,25 38 24,32   0,00  130.11 27    178 9 6,8 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 

47 JUAN SEBASTINA LEGUIZAMON  FEMENINO 02/04/2007 130.15 109.14 143 1,43 29 14,18   0,00  130.13 29    1.67 18 8,8 45 37 33 
48 RIAM GOMEZ ROBAYO  FEMENINO 03/04/2007 130.16 109.15 144 1,44 31 14,95   0,00  130.14 30    1.68 19 9,8 47 40 32 

49 DUBAN ANDRES GONZALES  FEMENINO 04/04/2007 130.17 109.16 145 1,45 32 15,22   0,00  130.15 31    1.69 11 2 41 37 31 
50 SARA FONSECA  FEMENINO 05/04/2007 130.18 109.17 146 1,46 33 15,48   0,00  130.16 32    1.70 21 3 37 38 37 

51 MARIA SAL OME VELOZA  FEMENINO 06/04/2007 130.19 109.18 147 1,47 34 15,73   0,00  130.17 33    1.71 9 4 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    1.72 8 5 40 43 32 
53 VALENTINA CANO GALINDO  FEMENINO 08/04/2007 130.21 109.20 149 1,49 36 16,22   0,00  130.19 35    1.73 13 6 48 26 28 

        0,00  #¡DIV /0!   0,00             

 

Proceso del mes de 
diciembre 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 
diciembre grupo 
fundamentación 

En el mes de octubre 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 
diciembre 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. 



 
 

 
 



 
 



 
 



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 6.00 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     

MUNICIPIO   QUIPILE 

NOMBRE DEL FORMADOR ANDRES OVALLE 

 

 
 

 

 
 

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

MES DE SEPTIEMBRE DEL 2021 
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MES DE OCTUBRE DEL 2021 
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             MES DE NOVIEMBRE DEL 2021             
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CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELA DE PATINAJE DE VELOCIDAD DE FORMACION DEPORTIVA 2021 

MES DE SEPTIEMBREE 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 

MES DE SEPTIEMBRE DEL 2021 
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MES DE OCTUBRE 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 

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 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
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SENTADILLAS 

1 LAURA ZAPATA RODRIGUEZ FEMENINO 20/02/2015 115,0 115,1 123 1,23 32 21,15   0,00  129,00 34    2.10 2 2.1 19 12 36 

2 DANNA VALENTINA CORTEZ 
 

FEMENINO 13/02/2015 115,0 115,1 129 1,29 35 21,03 
  

0,00 
 

139,00 32 
   

2.21 4 2.3 18 25 48 

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 VILLAMIL 
 FEMENINO 21/01/2017 117,0 117,1 112 1,12 30 23,92   0,00  128,00 39    2.45 3 2.7 23 16 30 

5 JAIMES MORENO ERICK 
 MASCULINO 10/03/2014 114,0 114,2 123 1,23 36 23,80   0,00  135,00 38    2.32 2 2.6 16 12 32 

6 SHARICK SOFIA JAIMES 
 FEMENINO 23/08/2001 102,0 101,6 135 1,35 32 17,56   0,00  133,00 21    2.04 5 2.4 19 15 29 

7 LUCIANA CAMPOS PIÑEROS 
 FEMENINO 14/10/2013 114,0 113,8 136 1,36 29 15,68   0,00  130,00 36    1.90 3 2.1 15 14 33 

8 SHARON ELIANA HERNANDEZ 
 FEMENINO 06/04/2014 114,0 114,3 126 1,26 31 19,53   0,00  130,00 48    2.21 5 2.3 25 13 32 

9 JULIANA REYEZ BERNAL 
 FEMENINO 29/10/2013 114,0 113,8 120 1,20 28 19,44   0,00  135,00 39    2.23 2 2.4 38 18 31 

10 YESICA ALEJANDRA MARTINEZ 
 FEMENINO 16/08/2010 111,0 110,6 138 1,38 31 16,28   0,00  141,00 27    2.37 3 2.1 30 19 37 

11 NAIARA SILVA ORTIZ 
 FEMENINO 13/12/2013 114,0 114,0 134 1,34 34 18,94   0,00  136,00 40    2.10 1 2.3 19 16 30 

12 ISABELA REYEZ PEÑA 
 FEMENINO 11/07/2015 116,0 115,5 120 1,20 28 19,44   0,00  157,00 26    2.45 4 2.7 28 17 32 

13 SHAROL FERNANDA MARTINEZ 
 FEMENINO 06/01/2011 111,0 111,0 133 1,33 30 16,96   0,00  143,00 21    2.31 3 2.3 30 19 28 

14 MARIANA SILVA HENAO 
 FEMENINO 21/01/2009 109,0 109,1 138 1,38 36 18,90   0,00  146,00 18    1.90 4 2.4 39 25 40 

15 ALLISON SOFIA YASO CIFUENTES 
 FEMENINO 19/01/2010 110,0 110,1 140 1,40 33 16,84   0,00  142.00 19    1,97 3 2.7 36 23 43 

16 VALENTINA DIAZ ANZOLA 
 FEMENINO 04/09/2002 103,0 102,7 145 1,45 28 13,32   0,00  147,00 16    1.89 6 3.2 29 26 39 

17 SARA YULIETH BERNAL GARCIA 
 FEMENINO 02/10/2010 111,0 110,8 143 1,43 45 22,01   0,00  156,00 15    1.78 4 2.8 33 28 40 

18 KAYLEE SELENA LOPEZ 
 FEMENINO 13/03/2009 109,0 109,2 150 1,50 38 16,89   0,00  143,00 13    1.85 6 3.2 36 27 42 

19 MANUELA VALENTINA OVALLE  FEMENINO 03/04/2009 109,0 109,3 149 1,49 36 16,22   0,00  138,00 16    1.96 5 3.1 39 28 46 

20 LUCIANA URREA FORERO  FEMENINO 20/11/2008 109,0 108,9 153 1,53 37 15,81   0,00  178,00 20    1.74 3 3.6 40 29 41 

21 SAÑOME ESCOBAR MELO  FEMENINO 23/06/2008 109,0 108,5 147 1,47 35 16,20   0,00  178,00 26    1.40 6 3.8 45 32 47 

22 MARIA ELJENDRA MARTINEZ  FEMENINO 03/04/2004 104,0 104,3 146 1,46 39 18,30   0,00  190,00 24    1.87 7 4.0 47 35 43 

23 EMILY VALERIE VARGAS MARTINEZ  FEMENINO 08/08/2006 107,0 106,6 154 1,54 46 19,40   0,00  210,00 21    1.94 10 3.9 41 37 49 

24 VALERIE TORRES GUERRERO  FEMENINO 16/11/2007 108,0 107,9 158 1,58 43 17,22   0,00  217,00 20    2.21 17 3.5 37 40 50 

25 SARA JULIANA BASQUEZ PARRA  MASCULINO 25/03/2006 106,0 106,2 160 1,60 47 18,36   0,00  211,00 16    1.67 5 3.9 35 37 53 

26 NAYELY SOFIA AREVALOROBAYO  FEMENINO 01/12/2008 109,0 108,9 157 1,57 37 15,01   0,00  215,00 10    1.74 11 3.2 40 38 43 

27 SAIRA LORENA SANCHEZ CASTELLANOS  FEMENINO 05/04/2011 111,0 111,3 136 1,36 38 20,54   0,00  170,00 24    1.63 13 2.9 48 37 39 

28 VALENTINA PRIETO SILVA  FEMENINO 01/09/2001 102,0 101,7 165 1,65 51 18,73   0,00  219,00 27    1.56 12 3.8 52 43 53 

29 HEIDY TATIANA ROJAS HUERTAS  FEMENINO 06/11/2013 114,0 113,9 134 1,34 33 18,38   0,00  117,00 19    2.10 10 2.9 37 26 36 

30 LAURA SOFIA MARTINEZ PARADA  FEMENINO 19/02/2009 109,0 109,1 138 1,38 47 24,68   0,00  218,00 29    1.86 9 2.7 30 30 29 

31 LAURA DANIELA PRIETO  FEMENINO 19/01/2010 110,0 110,1 145 1,45 40 19,02   0,00  178,00 33    1.86 11 3,4 28 31 32 

32 NICOLE STEFANIA MANTILLA  FEMENINO 25/01/2010 110,0 110,1 132 1,32 38 21,81   0,00  164,00 27    2.34 1 3,9 27 27 30 

33 MARIA JOSE BELTRAN  FEMENINO 19/03/2007 107,0 107,2 154 1,54 47 19,82   0,00  219,00 15    1.78 13 4,3 42 40 53 

34 JENNFER LORENA BRIÑEZ 
 FEMENINO 20/03/2007 130.2 109.1 130 1,30 27 15,98   0,00  130.00 16    1.54 5 2,3 25 19 19 

35 WENDY LORENA MUÑOS 
 FEMENINO 21/03/2007 130.3 109.2 131 1,31 28 16,32   0,00  130.01 17    1.55 6 3,3 38 16 16 

36 LUISA FERNANDA MUÑOS 
 FEMENINO 22/03/2007 130.4 109.3 132 1,32 29 16,64   0,00  130.02 18    1.56 7 4,3 30 17 17 

37 DANNA SOFIA REY 
 FEMENINO 23/03/2007 130.5 109.4 133 1,33 30 16,96   0,00  130.03 19    1.57 8 5,3 19 19 19 

38 ANGIE SARAY CRUZ 
 FEMENINO 24/03/2007 130.6 109.5 134 1,34 31 17,26   0,00  130.04 20    1.58 9 6,3 28 25 25 

39 SAMATA MORENO 
 FEMENINO 25/03/2007 130.7 109.6 135 1,35 32 17,56   0,00  130.05 21    1.59 10 7,3 30 23 23 

40 SALOME BRIÑEZ OLAYA 
 FEMENINO 26/03/2007 130.8 109.7 120 1,20 33 22,92   0,00  130.06 22    1.60 11 1,8 39 26 26 

41 NICOL DAYANA MOLINA 
 FEMENINO 27/03/2007 130.9 109.8 121 1,21 34 23,22   0,00  130.07 23    175 12 2,8 36 28 36 

42 DARY NICOL REYES 
 FEMENINO 28/03/2007 130.10 109.9 122 1,22 35 23,52   0,00  130.08 24    1.62 10 3,8 29 27 48 

43 DORA NATALIA PARRA 
 FEMENINO 29/03/2007 130.11 109.10 123 1,23 36 23,80   0,00  190.00 25    1.63 14 4,8 33 28 40 

44 LUIS EDUARDO ORJUELA 
 

FEMENINO 30/03/2007 130.12 109.11 124 1,24 37 24,06 
  

0,00 
 

130.10 26 
   

1.64 7 5,8 36 29 30 

45 MARIA SALOME VELOZA 
 FEMENINO 31/03/2007 130.13 109.12 125 1,25 38 24,32   0,00  130.11 27    178 9 6,8 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 

47 JUAN SEBASTINA LEGUIZAMON 
 FEMENINO 02/04/2007 130.15 109.14 143 1,43 29 14,18   0,00  130.13 29    1.67 18 8,8 45 37 33 

48 RIAM GOMEZ ROBAYO 
 

FEMENINO 03/04/2007 130.16 109.15 144 1,44 31 14,95 
  

0,00 
 

130.14 30 
   

1.68 19 9,8 47 40 32 

49 DUBAN ANDRES GONZALES 
 FEMENINO 04/04/2007 130.17 109.16 145 1,45 32 15,22   0,00  130.15 31    1.69 11 2 41 37 31 

50 SARA FONSECA 
 

FEMENINO 05/04/2007 130.18 109.17 146 1,46 33 15,48 
  

0,00 
 

130.16 32 
   

1.70 21 3 37 38 37 

51 MARIA SALOME VELOZA 
 FEMENINO 06/04/2007 130.19 109.18 147 1,47 34 15,73   0,00  130.17 33    1.71 9 4 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 
   

1.72 8 5 40 43 32 

53 VALENTINA CANO GALINDO  FEMENINO 08/04/2007 130.21 109.20 149 1,49 36 16,22   0,00  130.19 35    1.73 13 6 48 26 28 
        0,00  #¡DIV/0!   0,00             

 

 

 

 
 

INDEPORTES CUNDINAMARCA   

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA   

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO   

PATINAJE DE VELOCIDAD / QUIPILE / ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERRO   

NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES  

 

 
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              



 
 

 



 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 02/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 1 N° de semana: 1 

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

INICIACIÓN 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO - platillos y conos 
juego sin patines cadenita Introduccion a la clase  10 minutos 

estiramiento tren inf- y superior. 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  5 minutos 

rodar en postura Explosiva  15 minutos 

trabajo de pruebas de cachipay 
Resistencia 

Aerobica  6 minutos 

baterias de reaacion Anaerobica  11 minutos 

salidas de reaacion boca abajo  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

baterias de reaacion en diferentes formas Desplazamiento  11 minutos 

tecnica de de salida en reaacion Reacciòn  10 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

carrito de 4 en recta Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometro saltos si por tiempo 10 m 

ochos individuales no  4 m 

cruces de pies i-d si  6 m 

ochos en carreras si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior y brazo 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       



 

 

 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 03/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 2 N° de semana: 1 

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

INICIACIÓN 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodar en postura Explosiva  5 minutos 

trabajo de tecnica de recta 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

enpujes con de- iz, con manos en rodillas Anaerobica  11 minutos 

recta, empujes, y balanceos  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

empujes, balanceos, braseo Desplazamiento  13 minutos 

sumar ejercicios de resta final Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

trabajo de curva - postura y braseo Equilibrio  10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometro en un solo patin tecnica de recta si por tiempo 10 m 

trabajo de recta en dos patines estatica no  4 m 

tecnica de recta en 6 ejes si  6 m 

trabajo final de recta rodando si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 04/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 3 N° de semana: 1 

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

INICIACIÓN 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

juego cadenita 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  10 minutos 

rodar en postura en las rectas Explosiva  14 minutos 

llamada para clase central 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

en tenis trabajo de postura Anaerobica  11 minutos 

salidas en reaacion en tenis  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

salidas en pasto con patines Desplazamiento  13 minutos 

salida meta contra meta Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

carrito en recta Equilibrio  10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometro juego de recoger platillos con salidas si por tiempo 10 m 

salidas en linea no  4 m 

salidas de espaldas si  6 m 

salidas contra tiempos si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

 



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 07/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 4 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 falencias y evidencar talentos. 

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia x Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

carrito en patines 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodar en postura Explosiva  5 minutos 

tranajo de curva 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

curva por izquierda Anaerobica  11 minutos 

curva por derecha  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

curva y braseo Desplazamiento  13 minutos 

tecnica de curva completa Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  10 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

cadenita en patines Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometro curva con platillo en espalda si por tiempo 10 m 

ochos individuales en curva no  4 m 

ochos por parejas en curva si  6 m 

ochos en carreras en curvas si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 09/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 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 falencias y evidencar talentos. 

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia x Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  13 minutos 

rodar en postura Explosiva  9 minutos 

carrito solos 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

carrito por parejas Anaerobica  11 minutos 

patineta solo  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

patineta por parejas Desplazamiento  15 minutos 

postura en salidas Reacciòn  16 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

trabajo de tecnica de recta Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7 Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro postura en rondas gato y raton si por tiempo 10 m 

ochos individuales no  4 m 

ochos por parejas si  6 m 

ochos en carreras si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

 



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 10/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 6 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 falencias y evidencar talentos. 

Objetivo Tecnico o Tactico brindar seguridad a los deportistas, 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia x Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 
juego sin patines arañita 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodar en postura Explosiva  9 minutos 

trabajo con postura en recta 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

rodar en fila con postura Anaerobica  11 minutos 

trabajo de empujes d-i  

Velocidad 

Maxima  12 minutos 

trabajo solo curva Desplazamiento  13 minutos 

trabajo de recta d-I Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 
1. Acoplamiento   

Fondo por grupos Ritmo por tiempos 10 minutos 

cadenita en patines Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro circuito de habilidad si por tiempo 10 m 

ochos individuales no  4 m 

ochos por parejas si  6 m 

ochos en carreras si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 11/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 7 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: 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

rodamiento libre en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodamiento en postura Explosiva  5 minutos 

explicación ejercicios de tecnica 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

trabajo de balanceo d-i Anaerobica  11 minutos 

trabajo de empujes d-i  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

trabajo de empuje con braseo Desplazamiento  13 minutos 

tecnica de recta Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  10 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 
1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

trabajo de tecnica de terminacion de curva Equilibrio  10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro circuito de habilidad si por tiempo 10 m 

ochos individuales no  4 m 

trabajo de salto si  6 m 

Trabajo de recogida de cono si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 14/12/2021 Lugar: quipile Municipio: quipile Hora: 1:00 pm 3:00 pm N° de sesión: 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

poner solo patin derecho y rodar 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

cambiar a patin izquiero y rodar Explosiva  5 minutos 

Poner ambos patines y rodar 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

carrito en recta Anaerobica  11 minutos 

enpujes con de- iz, con manos en rodillas  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

recta, empujes, y balanceos Desplazamiento  13 minutos 

tecnica de llegada Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  10 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3 Equilibrio   

4. Orientación   

braseo con pie correcto Diferenciación  10 minutos 

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro vallas altas y bajas Circuito de habilidad si por tiempo 10 m 

juego de recoger platillos con salidas no  4 m 

salidas en linea si  6 m 

salidas de reaccion de espaldas si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 02/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 1 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 

hidratación Calentamiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

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 
Resistencia 

Aerobica  6 minutos 

postura en tenis por tiempo Anaerobica  11 minutos 

balanceo en tenis por tiempo  
Velocidad 

Maxima  17 minutos 

empujes en tenis por tiempo Desplazamiento  11 minutos 

recobre en tenis por tiempo Reacciòn  10 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 
1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

braseo con pie correcto Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometro burpees en tenis si por tiempo 10 m 

habilidad en tenis no  4 m 

sentadillas en tenis si  6 m 

carreras en tenis si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior y brazo 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

          

 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 03/12/2021 gar: La Sier Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO 
Juego de relevos con cono de lado a lado 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 MI MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  11 minutos 

rodar en postura Explosiva  5 minutos 

baterias de reaccion 
Resistencia 

Aerobica  7 minutos 

reaccion de rodillas Anaerobica  11 minutos 

trenzado en curva con manos atrás  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

fondo en linea serie 1 Desplazamiento  13 minutos 

fondo en linea serie 2 Reacciòn  11 minutos 

sumatoria de procesos anterior para  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3 Equilibrio   

coordinacion de braseo con patin Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro salidas baterias en pasto si por tiempo 10 m 

salidas reaccion en pasto no  4 m 

salidas en pista si  6 m 

juego cadenita en patines si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios  2 minutos  

Tareas en casa y recomendaciones general  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          
 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 04/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  10 minutos 

trabajo de habilidad Explosiva  14 minutos 

ochos en carreras 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

ochos en patines Anaerobica  11 minutos 

giros por derecha en conos  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

trabajo de balanceo d-i Desplazamiento  13 minutos 

trabajo de balanceo con braseo Reacciòn  11 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3 Equilibrio   

relevos de 3 Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro ochos individuales si por tiempo 10 m 

habilidad fortalecer tobillos no  4 m 

Trabajo de recogida de cono si  6 m 

hidratacion y sentadillas si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          
 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 07/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 4 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: 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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO 

Ejercicios de activación 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 Manifestaciòn   

rodamiento libre en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

explicación ejercicios de tecnica Explosiva  9 minutos 

trabajo de balanceo d-i 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

trabajo de empujes d-i Anaerobica  11 minutos 

trabajo de recobres d-i  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

trabajo de empuje con braseo Desplazamiento  13 minutos 

tecnica de recta Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

trabajo de curva - postura y braseo Equilibrio dinamico y estatico 15 minutos 

4. Orientación   

braseo con pie correcto Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro meta contra meta si por tiempo 10 m 

contrareloj no  4 m 

ochos en carreras si  6 m 

hidratacion y saltos en tenis si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

          
 



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 09/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 20 MI 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 90 MI MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

trabajo de terminacion de curva 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodar en fondo por grupos Explosiva  5 minutos 

manejo de tecnica 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

postura en salidas Anaerobica  11 minutos 

salidas  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 
 Desplazamiento   

 Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2 Ritmo   

3 Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro curva con remate en terminacion si por tiempo 10 m 

ochos individuales no  4 m 

ochos por parejas si  6 m 

verificacion individual de postura y braseo si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 10/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 20 MI 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 90 MI MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

abajo de trenzado y balanceo en patines en linea rec 
Fuerza 

Maxima  13 minutos 

rodar en patines Explosiva  9 minutos 

Braseo sin patinar en recta 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

Postura en curva Anaerobica  11 minutos 

enpujes con de- iz, con manos en rodillas  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

recta, empujes, y balanceos Desplazamiento  15 minutos 
 Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

ubicación de patin para descanso en curva Equilibrio dinamico y estatico 10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7 Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro giros circulares, manejo de trenzado si por tiempo 10 m 

slalom no  4 m 

habilidad con pie derecho si  6 m 

habilidad con pie izquierdo si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 11/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO 
Juego sin patines arañita 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 Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodar en postura en las rectas Explosiva  9 minutos 

llamada para clase central 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

rodar en fila con postura con tiempo Anaerobica  11 minutos 

trabajo de empujes d-i  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

trabajo de balanceo d-i Desplazamiento  13 minutos 

salida meta contra meta Reacciòn  10 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo por tiempos 10 minutos 

3 Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

salidas de reaccion de rodillas Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro fortalecimiento de pierna si por tiempo 10 m 

práctica de trenzado sin rodar no  4 m 

cruces de pies i-d si  6 m 

hidratacion si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

          
 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 14/12/2021 Lugar: La Sierra Municipio: La Sierra Hora: 4:10 pm 6:00 pm N° de sesión: 8 N° de semana: 3 

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 Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO 

estiramiento tren inf- y superior. Introduccion a la clase  10 minutos 

trote moderado llamado a lista  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- 

ballas altas y bajas  Capacidad Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  10 minutos 

Postura en curva Explosiva  5 minutos 

Braseo sin patinar en recta 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

Giros a 10 segundos Anaerobica  11 minutos 

curva por izquierda  
Velocidad 

Maxima  10 minutos 

curva por derecha Desplazamiento  10 minutos 

correccion de braseo Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. 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 Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro Baterias con reaccion si por tiempo 10 m 

Baterias no  4 m 

fondo en linea si  6 m 

verificacion individual de postura y braseo si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos 

platillos y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

 



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 02/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: quipile Hora: 6:00 - 8:00 pm N° de sesión: 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

Tecnica de salidas 
Fuerza 

Maxima  10 minutos 

Postura en curva Explosiva  15 minutos 

Posicion brazos en curva 
Resistencia 

Aerobica  6 minutos 

Giros a 9 segundos x vuelta Anaerobica  11 minutos 

curva por izquierda  
Velocidad 

Maxima  9 minutos 

curva por derecha Desplazamiento  10 minutos 

trabajo de recobres d-i Reacciòn  8 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO platillos y conos. 

1 Acoplamiento   

2. Ritmo   

3 Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

Meta contra meta en reacción Reacción  5 m 

al grupo en linea Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros y 

cronometro Contrareloj si por tiempo 10 m 

Baterias con reaccion no  4 m 

Baterias si  6 m 

fondo en linea si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos y 

aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior y brazo 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 03/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: quipile Hora: 6:00  - 8:00 pm N° de sesión: 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

actividad con platillo en tenis 
Fuerza 

Maxima  11 minutos 

bailarina en tenis de lado a lado Explosiva  5 minutos 

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

Aerobica  7 minutos 

postura en tenis por tiempo Anaerobica  11 minutos 

balanceo en tenis por tiempo  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

empujes en tenis por tiempo Desplazamiento  13 minutos 

test de resistencia Reacciòn  11 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO platillos y conos 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3 Equilibrio   

4 Orientación   

braseo con pie correcto Diferenciación   

6. Reacción   

7 Adaptación  5 minutos 

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro sentadillas en tenis si por tiempo 10 m 

habilidad en tenis no  4 m 

carreras en tenis si  6 m 

burpees en tenis si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 04/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: quipile Hora: 6:00 - 8:00 pm N° de sesión: 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 

trote moderado Movilidad Articular  6 minutos 

poner patines Calentamiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  10 minutos 

rodar en postura Explosiva  14 minutos 

ochos en carreras 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

ochos en patines Anaerobica  11 minutos 

trenzado en curva con manos atrás  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

fondo en linea Desplazamiento  13 minutos 
 Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1 Acoplamiento   

2 Ritmo   

3. slalom a un pie y cambia Equilibrio  5 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. baterias x grupos Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro salidas baterias en pasto si por tiempo 10 m 

salidas reaccion en pasto no  4 m 

Trabajo de recogida de cono si  6 m 

juego cadenita en patines si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 07/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: quipile Hora: 6:00 - 8:00 pm N° de sesión: 4 N° de semana: 2 

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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 
 Capacidad Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

postura y braseo en recta Explosiva  9 minutos 

tecnica de curva 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

enpujes con derecha, con manos en rodillas Anaerobica  11 minutos 

enpujes con izquierda, con manos en rodillas  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

recta, empujes, y balanceos Desplazamiento  13 minutos 
 Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

ubicación de patin para descanso en curva Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. saltos en platillos x5 Patrones Basicos de Movimiento enanos 5 minutos 

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro tecnica de recta con un solo pie si por tiempo 10 m 

tecnica de recta en 6 ejes no  4 m 

trabajo de recta en dos patines estatica si  6 m 

hidratacion y sentadillas si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 09/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: quipile Hora: 6:00 - 8:00 pm N° de sesión: 5 N° de semana: 2 

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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 

trote moderado Movilidad Articular  6 minutos 

poner patines Calentamiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

rodamiento en postura 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

explicación ejercicios de tecnica Explosiva  5 minutos 

trabajo de balanceo d-i sin patines 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

trabajo de empujes d-i con patines Anaerobica  11 minutos 

trabajo de recobres d-i  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

rodar en fila a 9 segundos Desplazamiento  13 minutos 

tecnica de recta Reacciòn  14 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  10 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. al ritmo del lote Acoplamiento   

2 Ritmo   

3 Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. salidas de espalda Reacción  5 minutos 

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro circuito de habilidad si por tiempo 10 m 

ochos en carrera no  4 m 

trenzado en ochos si  6 m 

hidratacion y saltos en tenis si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          

          

 



GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 10/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: La Sierra Hora: 6:00 - 8:00 pm N° de sesión: 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 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN 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 Manifestaciòn   

trabajo de terminacion de curva 
Fuerza 

Maxima  13 minutos 

rodar en fondo por grupos Explosiva  9 minutos 

manejo de tecnica 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

postura en salidas Anaerobica  11 minutos 

salidas  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

posicion en curva Desplazamiento  13 minutos 

trabajo de adelantar el oponente en las curvas Reacciòn  10 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica completa  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. 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. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7 Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro relevos individuales si por tiempo 10 m 

relevos de 3 no  4 m 

ochos por parejas si  6 m 

verificacion individual de postura y braseo si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          
 



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 11/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: La Sierra Hora: 6:00 - 8:00 pm N° de sesión: 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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 

trabajo 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 Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : platillos 
 Capacidad Manifestaciòn   

trabajo de trenzado y balanceo en patines en linea recta 
Fuerza 

Maxima  15 minutos 

rodar en patines Explosiva  9 minutos 

Braseo sin patinar en recta 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

manejo de respiración Anaerobica  11 minutos 

empujes con de- iz, con manos en rodillas  
Velocidad 

Maxima  12 minutos 

recta, empujes, y balanceos por grupo secuenciado Desplazamiento  13 minutos 
 Reacciòn   

sumatoria de procesos anterior para ejecutar tecnica  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. 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 Orientación  10 minutos 

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro giros circulares, manejo de trenzado si por tiempo 10 m 

slalom no  4 m 

ochos con tiempo si  6 m 

ochos en carrera si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



 
 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 14/12/2021 Lugar: La virgen Municipio: La Sierra Hora: 6:00- 8:00 pm N° de sesión: 8 N° de semana: 3 

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  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 
Juego sin patines arañita 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- 

ballas altas y bajas  Capacidad Manifestaciòn   

rodar en patines 
Fuerza 

Maxima  10 minutos 

rodar en postura en las rectas Explosiva  5 minutos 

Manejo de tecnica 
Resistencia 

Aerobica  10 minutos 

rodar en fila con postura con tiempo Anaerobica  11 minutos 

Salidas en pasto  

Velocidad 

Maxima  10 minutos 

Baterias Desplazamiento  10 minutos 

salida meta contra meta Reacciòn  11 minutos 

sumatoria de procesos anterior para ejecutar  
Flexibilidad 

Estatica  20 minutos 

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3 slalom a un pie y cambia Equilibrio  10 minutos 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: platillos aros 

y cronometro curva con remate en terminacion si  10 m 

práctica de trenzado sin rodar no  4 m 

cruces de pies i-d si  6 m 

verificacion individual de postura y braseo si  4 m 

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO conos platillos 

y aros 1.Estiramiento  5 minutos tren inferior y superior 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores  2 minutos del trabajo realizado 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos  2 minutos  

4. Tareas en casa y recomendaciones generales  1 minuto  

          

FIRMA FORMADOR:andres ovalle       

          



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


