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1. PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO PARA LA DISCIPLINA DE ATLETISMO

2. INTRODUCCION
Dado que el atletismo es un deporte que contiene un gran conjunto de disciplinas agrupadas en
carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha, es el arte de superar el rendimiento de
los adversarios en velocidad, en resistencia, en distancia o en altura. El atletismo es uno de los pocos
deportes practicados universalmente, ya sea en el mundo aficionado o en muchas competiciones a todos
los niveles, la simplicidad en su practica y los medios necesarios para su practica al ser pocos explican

en parte la acogida de este deporte.

Debido a que el atletismo en todas sus modalidades tiene gran interés y es considerado como el
deporte rey, ademas de ser uno de los de mayor expectativa y acogida en el ambito olimpico, requiere
una especial importancia pues es la base hacia otras modalidades deportivas, logrando asi tomar gran

fuerza en las diferentes deportes y métodos para entrenar a los deportistas.

Cabe destacar que este une los movimientos naturales, evolucionando por el dinamismo
competitivo y el uso de métodos que proporcionen el desarrollo de las capacidades fisicas, alcanzadas
como consecuencia del fendmeno educativo y formativo, marcando una debida influencia en la
interaccion del medio sobre el organismo del hombre como ser social, contrastando una debida
iniciacién del atletismo como deporte en edades tempranas, este mismo debe ir acompafiado del trabajo
multilateral para garantizar un mejor rendimiento deportivo desde las edades de iniciacion para
proyectarlo a la fundamentacion y perfeccionamiento , para asi poder siempre completar un debido

desarrollo del deportista en todas sus etapas.

Este plan pedagdgico esta hecho con el fin de tener una guia para la escuela de atletismo de Sabana
Centro, se ha establecido para realizacion y ejecucion en las diferentes areas de trabajo del atletismo
en materia de entrenamiento, teniendo en cuenta los procesos y la planificacion que el nifio deportista
necesita en su camino de iniciacion, fundamentacion y especializacion siguiendo las unidades que lo
llevan al desarrollo integral de su ser, pasando por las distintas pruebas y disciplinas del atletismo y
al final enfocandose en la que mas sobresalga o en la que mas tenga talento, todo esto acompafiado de

una educacion integral a base de valores y principios que se adquieren en la practica del deporte.

El interés en seguir con el proceso de masificar el atletismo en la Sabana Centro, por medio de la

realizacién de eventos de presencialidad, cabe resaltar que siempre estaremos sujetos a los cambios que



el departamento o en los municipios de Sabana Centro nos anuncie con respecto a los cuidados que se

deben realizar para prevenir el virus (Covid-19).

El plan pedagdgico de atletismo, apoyado por Indeportes Cundinamarca esta basada en los
principios de una formacion integral de los deportistas, llegando a diferentes zonas de la region como
son las instituciones educativas y veredas de nuestros municipios de la Sabana Centro, con el &nimo
que todos los nifios y nifias, jovenes adultos y personas diversamente habiles que estén interesados y

quieran hacer parte de esta escuela.

3. JUSTIFICACION

El atletismo como deporte base y de ensefianza en la Sabana centro del departamento de
Cundinamarca es uno de los deportes pioneros en el marco del plan de desarrollo “Cundinamarca
Region que Progresa” por su descentralizacion en los diferentes municipios donde se imparte como
herramienta de masificacion deportiva en poblacion infantil y juvenil del municipio asignado, de esta
misma manera se busca el crecimiento de la reserva y/o semillero deportivo del municipio y
departamento, el entrenamiento en los nifios-nifias y jovenes del departamento cuenta a su vez con
contenido en la psicosocial y volitiva donde toma gran importancia no solo para crear deportistas si
no personas integras con valores y pundonor por el amor propio, del préjimo al deporte y del
departamento.

El atletismo como deporte ciclico e individual a veces carece de atractivo para los infantes es por
ello que se enfoca el trabajo en gran parte en el desarrollo del mini atletismo para que los nifios puedan
descubrir e interactuar con cada una de las diferentes pruebas del atletismo (correr-saltar-lanzar) y cada
una de sus etapas desde el Mini Atletismo, pruebas multiples, desarrollo de grupo de pruebas-
especializacion y rendimiento, este ultimo si se llegara a dar se trabaja con mando directo y menos
juegos a diferencia de las otras etapas que por medio del juego como método de aprendizaje se realiza.

La importancia del desarrollo motor, la fundamentacién y la especializacion del atletismo
cundinamarqués se centra en los procesos del desarrollo de habilidades basicas motoras, las capacidades
coordinativas, capacidades fisicas y el aprendizaje de las diferentes técnicas de las modalidades del

mini atletismo y atletismo.



4. MARCO LEGAL
En torno a la problematica investigativa se citan brevemente las leyes, decretos y acuerdos en

general que enfocan la importancia de la educacion.

LEY GENERAL DE EDUCACION - LEY 115 DE 1994 -TITULO | — DISPOSICIONES
Articulo 1 _ OBJETO DE LA LEY La educacion es un proceso de formacién permanente, personal,
cultural y social que se fundamenta en una concepcion integral de la persona humana, de su dignidad,
de sus derechos y de sus deberes. La presente Ley sefiala las normas generales para regular el Servicio
Publico de la Educacion que cumple una funcion social acorde con las necesidades e intereses de las
personas, de la familia y de la sociedad. Se fundamenta en los principios de la Constitucion Politica
sobre el derecho a la educacion que tiene toda persona, en las libertades de ensefianza, aprendizaje,

investigacion y catedra y en su caracter de servicio publico.

Articulo 5 FINES DE LA EDUCACION. La educacion se desarrollara atendiendo a los siguientes
fines: « El pleno desarrollo de la personalidad sin mas limitaciones que las que le imponen los derechos
de los demas y el orden juridico, dentro de un proceso de formacion integral, fisica, psiquica,
intelectual, moral, espiritual, social, afectiva, ética, civica y demds valores humanos. ¢ El desarrollo de
la capacidad critica, reflexiva y analitica que fortalezca el avance cientifico y tecnol6gico nacional,
orientado con prioridad al mejoramiento cultural y de la calidad 49 125 de la vida de la poblacion, a la
participacion en la bdsqueda de alternativas de solucion a los problemas y al progreso social y

economico del pais.

Es conveniente identificar las normas, leyes, decretos, articulos o parametros legales, con los que
se desarrolla la presente intervencién. Todas estas normas, leyes, decretos, articulos, etc., son citados
con el proposito de informar y dejar clara la importancia que se da por parte de las entidades del estado
y en general de los entes que trabajan en pro del deporte, esto amparada bajo las siguientes leyes y en

cumplimento:

Segun "Articulo 52. Se establece, El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autéctonas tienen como funcién la formacion integral de las personas, preservar y
desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion
y constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacién, a la
practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentara estas actividades e
inspeccionara, vigilara y controlara las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y

propiedad deberan ser democraticas".



Asi mismo la ley 181 de 1995 o ley nacional del deporte dicta entre las
disposiciones preliminares en su capitulo I, Art. 3°. “Garantizar acceso del
individuo y la comunidad al conocimiento y Practica del deporte, recreacion y
aprovechamiento del tiempo libre” con esto buscan que la comunidad en general
tenga acceso a la Practica deportiva o de alguna modalidad deportiva y el
aprovechamiento de su tiempo libre. En esta misma ley 182 de 1995, en el articulo
16 se establece, como Deporte formativo. Es aquel que tiene como finalidad
contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los procesos de
iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en
los programas del sector educativo formal y no formal, como en los programas

desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes

En la Resolucién 001909 del 5 de agosto de 1991, por la cual se reglamenta
el proyecto de Escuelas de Formacion y en el articulo 2. Orientar un trabajo
interdisciplinario en los 6rdenes del fomento deportivo, el adelanto técnico, la salud
fisica y mental y el desarrollo motriz del nifio y el joven que ingrese a la escuela
para contribuir asi a su formacion integral. convertir la escuela de formacion
deportiva, en un instrumento efectivo para la prevencion de la delincuencia y la

drogadiccion del nifio y del joven colombiano.

5. OBJETIVO GENERAL

Desarrollar y masificar procesos deportivos en los diferentes
municipios de sabana centro del departamento de Cundinamarca con los nifios,
nifias y jovenes menores de 18 afios por medio del Atletismo como herramienta
transformadora de vida generando un aprovechamiento y mejoramiento de

tiempo libre, habitos saludables y calidad de vida.

6. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Determinar el municipio de trabajo en la sabana centro del departamento de

Cundinamarca.



Generar estrategias de comunicacion para la divulgacion de las inscripciones de la

escuela de atletismo del municipio asignado en la sabana centro del departamento.

Realizar las inscripciones de la escuela deportiva de atletismo para los diferentes

nifios y nifias del municipio asignado

Planificar y ejecutar las sesiones respetando los grupos de iniciacion, fundamentacion

y especializacion

Valorar a los deportistas inscritos a la escuela de atletismo con los diferentes test

deportivos que indican desde la direccion del programa.

Planificar eventos, festivales o actividades que generen masificacion y competencia

en el municipio asignado de sabana Centro del Departamento.

7. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

POBLACION OBJETO:

Nifios y Nifias en edades 6 a 17 afios

COBERTURA

30 deportistas como minimo o mas, distribuidos en las siguientes categorias asi:

10 iniciacion

10 fundamentacién

10 especializacion

TIEMPO DE EJECUCION

Febrero - diciembre

8. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

¢ Qué es el atletismo?



El atletismo es la practica de un conjunto de ejercicios corporales basados en
los gestos naturales del hombre, como son la marcha, la carrera, los saltos y los
lanzamientos, siendo el deporte mas completo y en el cual el desarrollo fisico se

realiza con una mayor proporcion.

El atletismo es un deporte de competicion que abarca un gran nimero de
pruebas que pueden tener lugar en pista cubierta o al aire libre. Las principales
disciplinas del atletismo pueden encuadrarse en las siguientes categorias: carreras,
marcha, lanzamientos y saltos. Las carreras, que constituyen la mayor parte de las
pruebas atléticas, varian desde los 50 metros lisos (que tiene lugar en pista cubierta)
hasta la carrera de maratén, que cubre 42,195 kilémetros. El atletismo es el deporte
olimpico por excelencia, asi como el que méas expectacion tiene en dicho evento.

Sus pruebas se realizan en el estadio olimpico y algunas de ellas fuera del mismo.

Desarrollo

El atletismo es un deporte ontogenético ya que se vinculan a los movimientos
naturales del hombre y habilidades motrices béasicas como (correr, saltar y lanzar),
comprende una serie de disciplinas o pruebas las cuales estan muy relacionadas con
estos movimientos (Carreras de velocidad; Carreras con Vallas; Carreras de medio
fondo; Carreras de fondo; Carreras de relevos; Carreras con obstaculos; Marcha;
Salto de altura; Salto con pértiga; Salto de longitud; Triple salto; Lanzamiento de
peso (Bala); Lanzamiento de disco; Lanzamiento de martillo; Lanzamiento de

jabalina; Decatlon y Heptatlon).

Es un deporte con grandes exigencias de las capacidades fisicas
condicionales, (Fuerza Rapida y explosiva, Fuerza Maxima, asi como de la rapidez
de reaccion, frecuencial y de movimiento, de la resistencia aerobia y anaerobia,
tiene elevadas demandas de preparacion técnica y exige una gran especializacion
por prueba competitiva, por lo que las capacidades fisicas coordinativas y de
Flexibilidad juegan un papel sumamente importante, las demandas energéticas son
muy variadas producto de los diferentes tipos de esfuerzos y pruebas que se

realizan: (aerobias, anaerobias alactacidas y lactancias y mixtas (aerobicas-



anaerdbicas), se caracteriza por sus movimientos de caracter ciclicos, aciclicos y

combinados, dependiendo del tipo de prueba.

Cada dia se ven més los avances tecnoldgicos en este deporte, en cuanto a la
elaboracion de indumentaria deportiva mas livianas, como el caso de los trajes
aerodinamicos para los velocistas y saltadores los cuales permiten mayor
efectividad en el rendimiento deportivo y hasta en las instalaciones deportivas con

las pistas sintética.

De igual manera que las zapatillas o spikes, la ciencia y la tecnologia se
apropian cada vez mas para mejorar la calidad en la fabricacion de estas, buscando
maximas marcas competitivas. Estos avances tecnoldgicos también se observan en

la fabricacion de los implementos utilizados para los lanzadores.

Asi mismo, son fundamentales los estudios cientificos que se han llevado a
cabo para determinar los factores de mayor incidencia en el alcance de un

lanzamiento realizado por un atleta en condiciones normales.

Para la caracterizacion, individual de las pruebas competitivas del atletismo
nos basamos en el criterio de diferentes autores, que tratan el tema de la
clasificacion del ejercicio fisico (Zimkin, Muska Mosston, Lopez Chicharro,
Hernandez Corvo) entre otros, Con los cuales coincidimos cuando abordan la
tematica, y el punto de coincidencia entre ellos se refiere fundamentalmente, a los
tipos de movimientos, duracion, esfuerzos, frecuencia, intensidad, somatotipo,

entre otros indicadores.

Ballesteros (1991) y Ozolin (1981) incorporan en su caracterizacion aspectos

relativos con el entrenamiento y las caracteristicas individuales por pruebas.

Carreras de Velocidad: 100, 200 y 400 metros planos para hombres y mujeres

Gran desarrollo de la capacidad neuromuscular. Los contenidos de
preparacion panificables de caracter especial en estas pruebas, son: La rapidez,

resistencia especial, resistencia a la velocidad, fuerza rapida, técnica y flexibilidad.

Carreras de Velocidad con Obstaculos (Vallas cortas y largas)

100 m c/v para mujeres



110 m c/v para hombres

400 m c/v para ambos sexos

Las pruebas de vallas son carreras de velocidad en las que los competidores
deben superar una serie de diez obstaculos de madera y metal (o plastico y metal)
Ilamadas vallas, de forma obligatoria; en dependencia del tipo de prueba sera la
distancia y la altura de las vallas. Los atletas deben tener una alta velocidad de
reaccion, deben desarrollar la resistencia a la velocidad, ritmo, la resistencia del

ritmo de carreras, la fuerza, flexibilidad, técnica y la coordinacion

Los contenidos de preparacion panificables de caracter especial en estas
pruebas, son: La rapidez, resistencia especial, resistencia a la velocidad, fuerza

répida, ritmo, técnica, flexibilidad, resistencia a la fuerza y coordinacion

Carreras de Distancias Medias o Medio Fondo

800 metros planos para hombres y mujeres

1500 metros planos para hombres y mujeres

3000 metros con obstaculos (también conocida por steeplechase) para hombres y

mujeres)

Son disciplinas o pruebas de Subméaxima Potencia, los masculos trabajan en
un régimen limite entre los procesos anaerobio-aerobios, mientras mayor sea la

distancia mayor sera el desempefio de los procesos aerobios.

Por sus caracteristicas algunos atletas cambian de ritmo varias veces durante la
carrera mientras que otros mantienen el mismo toda la prueba, importante
desarrollar la resistencia aerobia y anaerobia lactacida o resistencia especial, la

resistencia del ritmo, resistencia a la fuerza y la técnica.

La forma de correr mas apropiada para las carreras de media distancia difiere
de la utilizada en las carreras de velocidad. La accion de las rodillas es mucho
menos pronunciada, la zancada es mas corta y el angulo hacia adelante del cuerpo

es de menor inclinacion.

Duracion de las pruebas



800 metros para mujeres: (aproximadamente desde 1.53 hasta 2.15 minutos).

800 metros para hombres: (aproximadamente desde 1.42 hasta 1.50 minutos).

1500 metros para mujeres: (aproximadamente desde los 3.26 hasta los 5 minutos)

1500 metros para hombres: (aproximadamente desde los 3.55 hasta los 6 minutos).

3000 metros con obstaculos para mujeres: (aproximadamente desde los 9 hasta los

13 minutos).

3000 metros con obstaculos para hombres: (aproximadamente desde los 8 hasta los

10 minutos).

Carreras de Fondo o Distancias Largas

5000 metros planos para hombres y mujeres

10000 metros planos para hombres y mujeres

Maraton para hombres y mujeres (42 km y 195 metros), es bueno aclarar que se
corren 0 compiten en otras distancias, pero no son oficiales para Juegos Olimpicos

y Campeonatos Mundiales.

En estas carreras la accion de rodillas es ligera, los movimientos de los brazos se
reducen al minimo y las zancadas son mas cortas que las de las carreras de
distancias medias, por lo general las carreras de 5.000 y 10.000 metros se corren en
pistas (las de competiciones oficiales), o por carreteras (carreras populares) y las de

Maratdn solo por carreteras.

De acuerdo al tipo de esfuerzo y distancia a recorrer son pruebas de Gran Potencia
las de 5.000 metros, las de 10.000 metros estan entre gran potencia y potencia

moderada y las carreras de maraton estan dentro de las de potencia moderada.

Los contenidos de preparacion planificables de caracter especial en estas pruebas,

son: La resistencia aerdbica, resistencia especial, resistencia a la fuerza, entre otras.

Duracion de las pruebas

5000 metros para mujeres: (aproximadamente desde los 15 hasta los 18 minutos).

5000 metros para hombres: (aproximadamente desde los 13 hasta los 16 minutos).



10000 metros para mujeres: (aproximadamente desde los 30 hasta los 40 minutos).

10000 metros para hombres: (aproximadamente desde los 27 hasta los 34 minutos).

La duracion de la carrera de maraton depende del lugar en que se realice y del tipo
de circuito, se corren normalmente sobre pisos pavimentados en circuitos urbanos.
Varian para las mujeres aproximadamente desde las 2 horas 20 minutos hasta las 4

horas y para hombres desde las 2 horas 05 minutos hasta las 4 horas.

Marcha Deportiva o Caminata

Las pruebas de marcha se compiten normalmente sobre distancias que oscilan

entre 2.000 metros y 35 km marcha.

Las pruebas oficiales de Marcha son

20 km (Para mujeres)

20 km (Para hombres)

35 km (para mujeres)

35 km (Para hombres)

La Marcha Atlética es una progresion de pasos ejecutados de modo que el
atleta se mantenga en contacto con el suelo, a fin de que no se produzca pérdida de
contacto visible (a simple vista). La pierna que se avanza tiene que estar recta, (es
decir, no doblada por la rodilla) desde el momento del primer contacto con el suelo
hasta que se halle en posicion vertical. Se realizan normalmente en ruta, es una
prueba muy exigente donde la técnica, la resistencia, la coordinacion el ritmo y la
agilidad son fundamentales, son pruebas de Potencia Moderada por el esfuerzo y
su duracién. En estas pruebas los contenidos de preparacion de caracter especial
para su planificacion y control son: la técnica, resistencia aerdbica, resistencia

especial, resistencia a la fuerza, flexibilidad.

La duracion de las pruebas oscila entre:

20 Km. Para mujeres se realiza aproximadamente entre 1hora 30 minutos y hasta 2

horas 50 minutos.



20 Km. Para hombres aproximadamente entre 1 hora 18 minutos y hasta 2 horas.

35 Km. Para mujeres y hombres: (aproximadamente entre 2 horas y 40 minutos

hasta 4 horas).

Pruebas de campo

Saltos Horizontales y Verticales: De acuerdo con su estructura motora los
saltos son una locomocion aciclica, de acuerdo con la coordinacion en ellos se
produce un cambio brusco de la locomocion ciclica de la carrera a la locomocion
aciclica del (salto), el propdsito delas s prueba de salto es el maximizar la distancia

medida o la altura del salto del atleta.

En el salto triple por supuesto, el proposito es el de maximizar la distancia de los
tres saltos consecutivos mientras que en el salto con garrocha el atleta se encuentra

asistido por el uso de una pértiga.

En los saltos predomina el sistema energético anaerobio, por la duracion del salto,
con énfasis en la potencia (Fuerza rapida) la velocidad y la técnica, otros contenidos
de preparacion de caracter especial que se deben tener en cuenta en su planificacion

son, la flexibilidad y la coordinacion

Desde el punto de vista biomecénico la distancia y la altura del vuelo estan
determinados fundamentalmente por tres pardmetros: Velocidad en el despegue,

angulo de despegue, altura del centro de masa en el despegue.

Desde el punto de vista de la estructura del movimiento las pruebas de salto pueden

dividirse en cuatro fases fundamentales: aproximacion, despegue, vuelo y caida.

Las caracteristicas de una buena carrera de aproximacion en todas las pruebas de

saltos son: rapida, ritmica, progresiva, adecuada y consistente.

Salto de Longitud: Consistente en recorrer la maxima distancia posible en el plano
horizontal a partir de un salto tras una carrera. La carrera previa debe realizarse
dentro de un area existente para ello, que finaliza en una tabla de batida que indica
el punto limite para realizar el impulso. La caida tiene lugar sobre un foso de arena.
La distancia del salto se mide desde la tabla de batida hasta la marca mas retrasada

sobre la arena hecha por cualquier parte del cuerpo del atleta, se requiere piernas



fuertes, buenos musculos abdominales, velocidad de carrera, técnica y, sobre todo,

una gran potencia en el despegue.

Triple salto: Para realizar un triple salto hay que realizar un primero, un segundo
y un tercer despegue. El primero es un salto a la pata coja, en el segundo se hace un
cambio de pierna, y en el tercero se cae al foso de arena, la tabla de batida se halla
a 13 metros del comienzo del foso de arena para los hombres y a 11 metros para las
mujeres, aunque siempre hay la posibilidad de colocar tablas mas cercanas, la
medicidn se realiza desde la huella mas cercana dejada por el atleta en la arena hasta
la tabla de batida, se requieren de piernas fuertes, buenos musculos abdominales y
de espalda, velocidad de carrera, técnica, coordinacion y, sobre todo, una gran

potencia en el despegue.

Salto de altura: EIl objetivo es sobrepasar una barra horizontal denominada liston
colocado a una altura determinada sobre dos soportes verticales separados unos 4
metros, los participante tienen derecho a tres intentos para superar cada altura, para
ejecutar el salto, los saltadores se aproximan a la barra casi de frente, se giran en el
despegue, alcanzan la barra con la cabeza por delante, superandose de espaldas y
caen en la colchoneta con sus hombros, el saltador de altura requiere piernas fuertes,
buenos musculos abdominales, velocidad de carrera, técnica, coordinacion y, sobre

todo, una gran potencia en el despegue.

Salto con pértiga: El atleta intenta superar una barra transversal situada a gran
altura con la ayuda de una pértiga flexible, normalmente de 4 a 5 m de longitud y
que suele ser de fibra de vidrio o carbono. El saltador agarra la pértiga unos
centimetros antes del final de la misma, corre por la pista hacia donde se encuentra
la barra, clava la punta de la pértiga en un pequefio foso 0 agujero que esta situado
inmediatamente antes de donde se encuentra la proyeccion de la barra y salta hacia
arriba impulsandose con la pértiga, cruza el listén con los pies por delante y luego
cae en la colchoneta, se requiere una buena velocidad de carrera, técnica,
coordinacion, musculos fuertes en la espalda y brazos y una gran habilidad y

preparacién gimnastica.



Lanzamientos ligeros y pesados: El propoésito de las pruebas de lanzamiento es el
lograr la mayor distancia posible. Los lanzamientos son movimientos realizados
con los brazos, el tipo de lanzamiento ligero o pesado determina el grado de tension
desarrollados por los musculos. Cuando el implemento es ligero (jabalina o disco)
la tensién de los musculos contraidos es relativamente insignificante pero la
velocidad de contraccidn es grande, cuando el implemento es pesado (martillo, bala
0 peso) se requiere una gran tensién muscular para el lanzamiento y desarrollar una
velocidad de contraccion menor, se requiere de gran coordinacién por la
combinacién de sus movimientos preparatorios, la velocidad del movimiento final
del brazo que lanza debe sumarse a la velocidad final del movimiento del tronco,

por lo que exige de una gran coordinacion, técnica y de fuerza.

Lanzamiento de la jabalina: La jabalina Se compone de cabeza, asta y
encordadura; el asta sera compacta o hueca, de seccién circular, de metal o material
apropiado para formar un cuerpo fijo e integrado; la cabeza serd de metal y puede
tener una punta dura soldada mientras sea lisa y uniforme; la encordadura cubrira
el centro de gravedad, a lo largo de la historia se ha venido acercando a la punta el
centro de gravedad de las jabalinas, para hacer que caigan antes, ya que se
comenzaban a realizar marcas que excedian el largo de los campos de caida, [el
pasillo del lanzamiento de la Jabalina tiene 30 metros de largo y 4 de ancho.
El sector de caida estara marcado con dos lineas blancas de 5 cm de anchura, tendra
asi 29° aproximadamente, el objetivo es lanzar el implemento a la mayor distancia
y velocidad posible, tiene cuatro fases fundamentales; carrera, paso
cruzado, lanzamiento y recuperacion. Importante para estos lanzadores, desarrollar
la fuerza rapida, fuerza méaxima, junto con la técnica, las capacidades fisicas

coordinativas y la flexibilidad.

Lanzamiento del disco: El disco es un plato con el borde y el centro de metal que
se lanza desde un circulo de 2,50 m (x 5 mm) de diametro y debe aterrizar dentro
de un sector de angulo de 34.92°.En la competicion masculina, el disco mide entre
219y 221 Mm. de didmetro, entre 44 y 46 Mm. de ancho y; en la femenina, mide
entre 180 y 182 Mm. de diametro, de 37 a 39 Mm. El atleta debe iniciar su actuacion

desde una posicion estatica, los lanzadores suelen ser altos y musculosos, por lo que



requieren de un gran trabajo de fuerza maximay Fuerza rapida, pero el éxito en los

lanzamientos requiere también habilidad, coordinacion, flexibilidad y técnica.

Impulsion de la bala o lanzamiento del peso: Es una prueba que consiste en
propulsar una solida bola de metal a traves del aire a la maxima distancia. La accion
en el lanzamiento estéa circunscrita a un circulo de 2,135 m (x 5 mm). EI competidor
avanza semi agachado, para adquirir la fuerza y velocidad que transmitird a su
lanzamiento, El empuje se hace desde el hombro con un solo brazo y no se puede
Ilevar el peso detrés del hombro, por lo que requieren de un gran trabajo de fuerza
maxima y fuerza rapida, pero el éxito en los lanzamientos requiere también
habilidad, coordinacion, flexibilidad y técnica, deben desarrollar el aparato

vestibular.

Lanzamiento del martillo: Se lanza un objeto denominado martillo, consistente
en una bola de metal unida a una empufiadura mediante un cable de acero,
resultando vencedor quien lo envie a mayor distancia. El lanzamiento se realiza
desde un circulo de 2.135 m de diametro, de cemento o una superficie similar,
instalado dentro de una jaula de seguridad, protegida con redes, el peso de la
totalidad del martillo debera ser como minimo de 7,260 Kg. y como méaximo de
7,285 Kg. en la categoria masculina y un minimo de 4 Kg. y un maximo de 4,025
Kg. en la categoria femenina, los lanzadores de martillo suelen ser altos y
musculosos, por lo que requieren de un gran trabajo de fuerza maxima y Fuerza
rapida, pero el éxito en los lanzamientos requiere también habilidad coordinacion,

flexibilidad y un gran trabajo técnico. Deben desarrollar el aparato vestibular.

El Atletismo es uno de los deportes que mas transformaciones ha sufrido a lo largo
de la historia, desde la creacion de nuevas disciplinas, la incorporacion de la mujer
en pruebas donde eran vetadas por su condicién, la reglamentacion, la tecnificacion
de los implementos, el vestuario y los nuevos récords mundiales implantados que

no parecen de la época.

El Atletismo no por gusto es el llamado Deporte Reyy a través de él y sus

disciplinas se pueden desarrollar todas las capacidades fisicas.



Es vital e imprescindible por su gran cultura de movimientos en la preparacion

fisica para todos los deportes.

El atletismo Tiene los siguientes componentes

Motriz.

Habilidades Deportivas.

Habilidades Deportivas Especificas.

Etapas: Iniciacion, fundamentacion y Perfeccionamiento,

Contenidos: atletismo pista y atletismo de campo.

Componente motriz.

Este se refiere al desarrollo de la tonicidad muscular, de las funciones de equilibrio,
control, coordinacion, disociacion del movimiento y al desarrollo de la eficiencia

motriz en cuanto a rapidez y precision.

Componentes de la Psicomotricidad

La Psicomotricidad es el proceso pedagogico que permite la interaccion adecuada
y pertinente entre la accion motriz (movimiento) y el desarrollo cognitivo del Ser

Humano (esquema mental, intelecto del movimiento)

Bases de la Psicomotricidad Humana

e Sensomotricidad: todos los movimientos y reacciones del cuerpo provocados por
sensaciones y sentimientos.

e Desarrollo Motor: Segun Piaget el desarrollo motor se explica a partir de considerar
como la motricidad cambia su significacion en el transcurso de la ontogénesis, pero
si reconoce en su teoria la incidencia que tiene el medio en los cambios que se

originan en las conductas motrices.

Los cambios mas importantes con respecto al desarrollo motor de toda persona
ocurren en los primeros afios de vida, es en este periodo en el cual el nifio y la nifia
adquieren destrezas basicas y necesarias que le permitiran la supervivencia y el

desarrollo de habilidades superiores.



Este desarrollo motor sigue una secuencia, es decir que el dominio de una habilidad
ayuda a que surja otra. Observamos, asi como primero aprende a levantar su cabeza,
luego a girar, sentarse, gatear, para luego pararse, caminar, correr, saltar, haciendo

cada vez méas complejo el ejercicio de sus movimientos.

El desarrollo de esta secuencia es muy importante para el nifio y la nifia, debe
tenerse los cuidados, la atencidn y la estimulacidn necesaria puesto que sera la base
que permitira el desarrollo de otras habilidades, tanto intelectuales como afectivas.
También nos permite detectar alguna alteracion en el desarrollo, a nivel de tono

muscular, postura o retraso psicomotor.

La Percepcion: Segun (Vygotsky 1960). Primer conocimiento de una cosa por
medio de las impresiones que comunican los sentidos.” percepciones sensoriales".
es la interpretacion de lo qué se siente. "Es un proceso activo de bdsqueda de la
correspondiente informacién, distincion de las caracteristicas entre si, creacion de
una hipotesis apropiada y, después, comparacion de esta hipotesis con los datos

originales"

Los componentes de la Psicomotricidad son: Esquema Corporal, Lateralidad,

Equilibrio, Coordinacion, Espacio — tiempo, Ritmo, Motricidad Fina y Gruesa.

Esquema Corporal.

Es el reconocimiento y conocimiento del propio cuerpo y el esquema mental que
cada individuo representa de este. El desarrollo del Esquema Corporal proporciona
el reconocimiento de las partes del cuerpo, la funcionalidad, las interacciones que
tienen entre las estructuras. El cuerpo es el medio de expresion. Desde aqui se
trabajan conceptos o nociones arriba, abajo, adelante, atras, adentro — afuera, las

cuales deben tener directa injerencia en el propio cuerpo.

Lateralidad.

Es el conocimiento de los lados del cuerpo (derecho, izquierdo). Tiene estrecha
conexion con la Dominancia, la cual se da a nivel cerebral. Esta referida a que se
tienen pares e individualidades, pero que todo debe ser desarrollado motrizmente,

en igualdad de condiciones. A partir del trabajo de este elemento el nifio o nifia



identificara las nociones de derecha — izquierda, iniciando por el reconocimiento en

su propio cuerpo. La lateralidad contribuye con el proceso lecto-escritor.

Capacidades coordinativas

Acoplamiento

Diferenciacién

Adaptacion

Ritmo.

Reaccion

Equilibrio

9. ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION E IRRADIACION DEPORTIVA:

Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios, basicamente se incidira en el
desarrollo motor en el atletismo en los participantes, mejorando su esguema
corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento,
desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre
deportivos. La iniciacion deportiva se perfila como un proceso necesario para la
formacion de nuevos talentos deportivos, pero a su vez como un elemento

imprescindible para la creacion de adultos sanos intelectual y motrizmente.

El nifio empieza a aprender de forma genera la practica de uno o varios
deportes, el proceso de ensefianza — aprendizaje a través del cual el individuo
adquiere fortalece y desarrolla las habilidades motrices basicas por medio del
deporte. No implica competencia regular, sino actividades jugadas adaptadas a las
posibilidades del nifio un atletismo més jugado y que logre desarrollar estas dichas

habilidades.



CARACTERISTICAS DE LA INICIACION DEPORTIVA:

Comenzar en la practica a través de juegos predeportivos de atletismo.

Aprender y afianzar la mecanizacion de los gestos deportivos propios del atletismo,

por medio de diversos movimientos y juegos predeportivos.

Conocer y aplicar la mecanica de lanzar y agarre diferentes tamarfios de pelotas.

Conseguir la base motriz del individuo.

Confirmar sus gustos deportivos.

Establecer valores que le permitan afrontar su cotidianeidad.

Reafirmar su caracter y sus caracteristicas personales.

Buscar una socializacion acorde con su forma de vida.

Permitir la consolidacion del principio de transferencia deportiva.

FUNDAMENTACION DEPORTIVA

Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios, es en esta etapa cuando se suceden
unos periodos determinantes para el desarrollo de diferentes capacidades fisicas y
técnicas, lo que aqui denominamos fases sensibles del desarrollo. Gmitrosky habla
de «ventanas criticas» y las encuadra en torno a los periodos de maximo ritmo de
crecimiento de los adolescentes. Aqui empieza a cobrar mayor peso la parte fisica,
debiendo estimular (siempre en su éptima medida) las capacidades fisicas como la
coordinacion, velocidad, fuerza y resistencia aerobica, para garantizar el maximo

potencial de adaptacién en un futuro.

En este nivel el nifio debe iniciar a perfilar mas una prueba atlética, aunque
todavia puede participar en varias de ellas, que pueda o estén a su alcance. El juego
sigue siendo en esta etapa el mayor agente para desarrollar los objetivos propuestos
por todo lo ya habiamos establecido y fundamentalmente porque nos permite un

gran desarrollo del pensamiento.

Cuanto mayor sea su numero de experiencias motrices que acumule el nifio
en esta etapa, mejores posibilidades de aprender lo especifico tendrd. No debe

realizar en esta etapa técnicas especificas, porque no puede inhibir determinados



movimientos que la técnica pura exige sean inhibidas. No debe ser especializado en

ninguna modalidad y mucho menos en algin gesto técnico o atlético determinado.

Tampoco es bueno que en estas edades aprenda sistemas complejos de tactica,
sino los principios que rigen el deporte del atletismo. Si bien el nifio en esta etapa
tiene mejores posibilidades de adaptacion a los esfuerzos todavia no esta preparado
para soportar el "stress” de la competencia oficial cuyos inconvenientes no son

gratos.
CARACTERISTICAS DE LA FUNDAMENTACION DEPORTIVA

Fortalecer cualidades fisicas basicas a través del atletismo.
Identificar las caracteristicas técnicas y tacticas aplicadas a la disciplina.

Adquirir las bases técnicas de las carreras, saltos y lanzamientos.

Fortalecer ain més su personalidad.

PERFECCIONAMIENTO O ESPECIALIZACION DEPORTIVA

Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios, es en esta etapa es el primer
momento en donde la competicion adquiere mayor importancia que otros aspectos.
Se presupone ya una madurez fisica por lo que se establece ya una preparacion
especifica para una prueba determinada. Ganar seguira sin ser lo mas importante,
si no que aqui se deben afianzar los aspectos tacticos y psicologicos que permitan

ser capaz de expresar el maximo rendimiento de un estado de forma determinado.

CARACTERISTICAS DEL PERFECCIONAMIENTO DEPORTIVA

Perfeccionar la técnica especifica de la especialidad.
Aplicacién de una secuencia metodolégica coherente y eficaz en el proceso de

preparacién deportiva.

Primer periodo/fase del proceso de entrenar durante el cual se crean los
prerrequisitos y se establecen directamente las bases que aseguren alcanzar la forma

deportiva a niveles 6ptimos y en el tiempo requerido.

Periodo durante el cual se entrena con el fin de constituir una base para la capacidad
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regular de rendimiento durante el periodo de competencias.

El periodo fundamental del entrenamiento que se conduce en diferentes maneras
durante todo el macrociclo, con el fin de aumentar al méximo las capacidades de
los sistemas energeéticos que predominan en la modalidad especifica practicada por

el atleta.

METODOLOGIA DE TRABAJO

Dentro de la Guia metodologica y pedagdgica del programa en la modalidad de
atletismo se tendra en cuenta los estilos de ensefianza de Muska Mosston y Sara
Ashworth (1999) quienes tienen una estrecha relacion con los modelos de
pedagogicos y son utilizados de acuerdo a la forma en que el estudiante aprende a
partir de sus canales de desarrollo (intelectual, social, fisico y emocional) que es lo
que se propone en el programa; se utilizara en primera instancia Mando directo o
modelo conductista, ensefianza basada en la tarea, constitucion de pequefios grupos,
resolucion de problemas, y descubrimiento guiado o modelo constructivista.
Ademas, en las sesiones de clase se utilizara un método integrado buscando

desarrollar en cada clase los aspectos técnicos, tacticos, psicologicos y fisicos.

Debemos utilizar una metodologia activa, constructivista, flexible, participativa,
integradora y natural, que permita a los participantes sentirse participe de su
aprendizaje. Dado que nos vamos a encontrar con una gran diversidad de
participantes, tenemos que adaptarnos a las caracteristicas de los mismos, por lo
tanto, debemos individualizar el aprendizaje tanto como podamos, teniendo en
cuenta el elegir el estilo de ensefianza ideal para cada situacion y dotando a los

participantes de una fluida comunicacion con éstos a la hora de llevar a cabo la

intervencion antes, durante y después de la sesion, utilizando las estrategias
oportunas para comunicar a los deportistas por el canal o via de informacién

adecuada en cada momento (visual, auditivo y Kinestésico-tactil)

Es fundamental para nosotros recordar que, en la metodologia para los nifios, nifias
y adolescentes, debe prevalecer la ENSENANZA por encima de la

COMPETENCIA. Por este motivo, nuestro papel al frente del proceso de



entrenamiento, debe asemejarse mas al rol que cumple un Maestro guia, que al
modelo de Entrenador de equipos de rendimiento. Esta clarificacién conceptual de
nuestro papel al frente del proceso, nos permitira identificar y seleccionar las
estrategias de aprendizaje adecuadas al nivel de desarrollo fisico y de maduracion

psicoldgica de los participantes a nuestro cargo.

Debemos entender que el Aprendizaje, consiste en un proceso de asimilacion lento,
gradual y complejo, en el cudl, el nifio debe establecer una intensa actividad mental
que le permita asimilar y comprender un contenido, por medio de las actividades

metodoldgicas seleccionadas y propuestas por su formador.

Esta metodologia se realizara siguiendo los lineamientos de INDEPORTES los
cuales se establecen asi; 36 sesiones mensuales de manera presencial y si llegaran
a nuevamente establecer aislamiento o restricciones por parte del gobierno nacional
se desarrollara 24 horas mensuales por medio de las plataformas tecnoldgicas
establecidas para tal fin.

De manera presencial se realiza 9 sesiones distribuidas de la siguiente manera:
Para los 3 grupos: iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento (3 sesiones a

la semana para cada grupo) en los cuales la sesion se desarrolla de la siguiente

manera:
20 minutos de preparacion.

1:30 Formacion.
10 minutos de cierre.
Total, de 2 horas.

A través de medios tecnoldgicos, virtuales 0 medios de comunicacion masiva,
teniendo en cuenta las necesidades de los municipios y conmutando si es el caso
por actividad recreativas o actividad fisica para un total mensual de 24 horas de la

siguiente manera:

Para los 3 grupos: iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento (2 sesiones a la
semana para cada grupo) en los cuales la sesion se desarrolla de la siguiente manera:

20 minutos de preparacion.
1:30 de formacion.
10 minutos de cierre. Total, de 2 horas.

DISTRIBUCION DE LA SESION.
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10 — minutos presentacién y control de asistencia

20 - minutos calentamientos ejercicios globales

50 - minutos aprendizaje deportivo (aplicacion del programa)

30 - minutos de juego dirigido

10 — vuelta a la calma o parte final.

CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Las estrategias e instrumentos de seguimiento, control y evaluacion implementadas
estdn en concordancia con el enfoque por competencias, se parte de que la
competencia es visible a través de sus componentes, por tanto los desempefios y
criterios de desempefio deben facilitar su observacion; dichos criterios estaran
encaminados a confrontar conceptos y procedimientos que permitan descubrir las
relaciones entre los conocimientos y précticas, y a través de ellos valorar las

competencias desarrolladas de forma cuantitativa o cualitativa.

Las competencias se logran de forma constante y buscan integrar los aprendizajes,
favoreciendo la asimilacion de los saberes, utilizandolos de manera efectiva, es por
ello por lo que la evaluacion debe dar cuenta de ese progreso, de tal forma que se
organiza su adquisicion en niveles sucesivos para cada una de las competencias a
desarrollar; segun el ciclo formativo de los escolares. En consecuencia, este disefio
evaluativo exige ajustar la atencion en los siguientes aspectos: la creacion de
contextos apropiados, la elaboracion de desempefios y criterios de desempefio

precisos al igual que categorizar los niveles de la competencia.

La evaluacion en el programa se efectla segun el momento, distinguiendo el uso
(iniciacion, fundamentacion, perfeccionamiento), cada momento sirve para la
comprensién, mejora y perfeccionamiento del proceso de ensefianza-aprendizaje.
La evaluacion desde este enfoque, define que el principal protagonista del proceso
de ensefianza aprendizaje es el participante, lo que conlleva a suscitar la
participacion de este a través de la autoevaluacion y coevaluacion; estas dos usadas
desde contextos formativos y auténticos, lo que lo lleva a valorar el grado de
desarrollo de la competencia, permitiéndole tomar decisiones en el proceso de
ensefianza aprendizaje de manera auténoma, identificando sus fortalezas,

debilidades y las oportunidades de mejora en el desarrollo de las mismas Los



criterios de evaluacidn que se seguira en esta unidad didactica son iguales a nivel

estructural.

Nivel actitudinal, de vestimenta y asistencia
Aptitud fisica y pruebas de habilidades béasicas del movimiento.
Nivel tedrico.

En cuanto al primer item se tendré en cuenta los siguientes aspectos:

Registro de asistencia

Registro de actitudes:

Participacion activa o pasiva

Interés

Actitud con respecto a sus compafieros y docente.

En el segundo item se tendra en cuenta:

Test de habilidad deportiva en el deporte

Equilibrio

Velocidad de reaccion

Precision

En el tercer item se tendrd en cuenta la atencion prestada en las explicaciones
tedricas que se dan en la fase principal en cada una de las sesiones de cada unidad

didactica.
EVALUACION

Se hara al inicio del proceso una serie de test para evidenciar, fortalezas y
debilidades de los deportistas, en mitad del proceso y al final para comparar con el
inicial y saber lo realizado en periodo de las diferentes sesiones. La bateria de test

que se realizara es la siguiente:

Talla e salto vertical

Peso e salto horizontal

Talla sentada e 50y 20 metros lanzados
Envergadura e test de Léger o Test Course-
Shuttle run Navette

300 metros
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Buenas tardes

Enviamos el plan pedagogico y malla curricular de
ATLETISMO del grupo de profesores de Sabana
centro que relaciona a continuacion

AHUMADA MENDEZ MERY YOLANDA
HERNANDEZ GONZALEZ JUAN CARLOS
LARA RODRIGUEZ GABRIEL ALFONSO
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA Y CURRICULAR POR DEPORTE
NIVEL INICIACION

NIVEL DE
DEPORTE FORMACION
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b Motivacion motivacior & horas mensuales a artisticas para realizar dibujos * ejercici
Se utlizaran estrategias y €1 niio tenrs herramientas aue utiizars cusndo sienta estrés o
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NDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NIVEL DE

DERORTE FORMACION
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Y
No. HORAS DE DESCRIPCION DE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
> LAS ACTIVIDADES DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
COMPONENTE OBJETIVO F¢ TRABAJO POR
FORMATIVO No. FORMATIVO POR ELEMENTO ELEMENTO No. ‘GENERALES A No. 'CONSTRUCCION Y ASIMILACION DEL ELEMENTO
FORMATIVO DESARROLLAR POR FORMATIVO DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ELEMENTO ACTIVIDAD
n  |EREEEODEED 1 [El deportista realiza salida baja con buen uso del partidor
|del partidor = Y =
 |Dereicios de ssimiacian| |l deportstas reaiiza repeticiones de salida aplicando lo
de 2 salida velocidad aprendido
IMPLEMENTAR LAS PRUEBAS Repeticiones de
1 VELOCIDAD oo 9 HORAS 3 [fepete 3 [el deportista logra Ia velocidad méxima en diferentes distancias|
Ejercicios de resistencia 1 deportista apiica ejercicios para mejorar su resistencia a la
a a h
a 1a velocidad veloci ysin
Repeticiones de
| deportista realiza entr "
5 lvelocidad méxima 5 El deportista realiza entrenamientos a su velocidad maxima
a para la 1 |B deportia logra cjecutar una carrera de aproximacion
carrera de 16 adecuada pora el salto
Repeticiones €1 deportista realiza aproximacion y despegue con uso de fa
2 |aproximacion y 2 |técnica
IMPLEMENTAR EL SALTO Repeticiones de saltos lel Deportista realiza unas repeticiones donde se concientiza en
2 B LARGO OLELLS B |énfasis en la caida B la caida
o [Repeticiones enfasis en |, el deportsta realiza 1os ajustes adecuados para el vuelo on el
el vuelo sattoy conseguir mayor longitud
5 |Repeticiones y 5 |¢l deportsta realiza enrenamientos de salto largo aplicando 1o
ones Salto Largo aprendido y con buena ejecucién
L [Carrera Continua L [F! deportsta logra desarrllar entrenamentos de carrera
robica continua extensiva para elevar su techo aerdbico
S [Repeticiones cortas 5 [F! deportista realiza rabajos de carreras cortas para estmular
su potencia_anaerébica
s | semronbo  ronpo | IMPLEMENTAR LAS PRUEBAS o oS 3 |Repeticiones medisy | |el deportista realiza trabajos de carreras cortas para estimular
DE SEMIFONDO Y FONDO. Ia capacidad anaersbica y aerdbicas
Trabajos de fartleck ;
a 1 deportsta realiza trabajos aerbicos mixtos
5 [Repeticiones en Cuesta | [El deportsta realiza trabajos para mejorar 1a fuerza explosiva y
potencia aersbica
(Circurtos ae €1 Deportista logra realizar multilanzamientos para estimular su
1 |Multilanzamientos con | 1 |fuerza con diferentes pesos
Balsn Medicinal
S [Repeticiones de 5 [Fl deportista logra realizar arzamientos de bala siguiendo 1
bala técnica adecuada
IMPLEMENTAR EL 3 Ejercicios con caucho y 3 El deportista logra realizar ejercicios para crear resistencia con
a LANZAMIENTOS LANZAMIENTO DE BALAY LA 9 HORAS resistencia el uso de cauchos y otros implementos
JABALINA
Repeticiones de 1 deportista logra realizar lanzamientos de Jabalina siguiendo
a 4
|anzamiento de Jabalina Ia técnica adecuada
5 |Becuciondelos 5 [Ft deportista reaiiza un lanzamienos de bala y jabalina
lanzamientos de Bata y siguiendo todo lo aprendido de manera apropiada
L [Fiercicios deJardin de 1 |Ftdeportista logra ejecutar ejercicios para la asimilacion de ol
Vattas técnica y pasaje de vallas
Repeticion i i izar sal i i
. s P T A P O o ronss |Repeticiones deSaigay[ el deportista logra realizar salidas con a implantacion de la
ns que p primera valla
Repeticion de pasaje B i . dife idad d
R ittt BN deporsa realiza reneiclones condfersn canidad de
ifere vallas y distancias
Repeticiones de E ; " - oo
4 e alas | @ eportista logra realizar repeticiones con ataque de vallas y
ltrabajos planos para estimular su velocidad
Repeticion carrera de
5 |vallas el deportista logar realizar una buena ejecucidn de a carrera de
vallas
Ejercicios para
L | concentracion v |memorizar LA eiecucucion 6 oA 1 |memoriacion 1 [Frdeportista se concentray memoriza l efecucién década
MEMORIZACION | DE LOS GESTOS TECNICOS ejercicio
Ejercicios con diferentes
A s 1 [El deportista maneja diferentes espacios en su desplazamiento
2 MANEJO TEMPORO ESTIMULA NOCIONES 6 HORAS. 2 [ErEEts EEneR O 2 | i y
Pl o e tiempo de carrera 1 deportista maneja diferentes tiempos de desplazamiento
S [Bemeoseon 3 |l deportista manela diferentes circuitos con obstacuios
variaciones durante 1a carrera
Ejercicios propios para
TACTI CO 1 ‘; carrera (bl 1 El deportista realiza una tictica para la carrera
MANEIO DE
ESTIMULAR LAS HABILIDADES Ejercicios para el pasaje
B HABILIDAOES s s HoRas N S Y T ee————————
ESPECIFICAS o
jercicios propios para ;
3 lel salto 3 El deportista realiza una téctica para el salto
Sesiones de
1 |Reconocimiento de la 1 |el deportista lograra identificar las condiciones de cada prueba
prucba
MANEJO DE LA DEISENAR LA TACTICA
a e e iyl & HORAS o [fesionesde 3 |ol deportista se conocerd y planteard posibles tacticas de su
implementacion Tactica el deportista plante una t3ctica de la carrera para fa
3 o 3 |¢t deportista plante una tactica de1 para
L [Fercicios de Velociaad | 1 [El deportisa logra reaccionar de manera inmediata mediante
de Reaccién los estimulos indicados
1 VELOCIDAD DESARROLLAR LA VELOCIDAD 6 HORAS. 2 :‘é‘;‘:::’“"es CEEDY 2 [El deportista Logra realizar desplazamientos rapidos.
3 [Gercicios de cjecucion |5 |l deportstas lograr resiizar movimientos explosives de manera
rapida y Explosiva corta y rapida
L [Cirevitos conautocarga | [el deportista logra realizar ejercicios con el propio peso de su
cverpo
) e INCREMENTAR LA FUERZA DE o 2 [Circultos con sobrecarga| 2 [El deportista logra realizar ejercicios con peso
MANERA GRADUAL
Circuitos de €1 deportista realiza cjercicios para fortalecer su cusrpo de
3 Fortalecimiento General 3 manera general
y [Cireutos deresistencia |6l Deportita logra realizar circuitos para mejorar fa resistencia
corporal General
3 RESISTENCIA MEIORAR LA RESISTENCIA & HORAS
2 |correra continuao 5 [F deportsta Togra mantener una resistencia aerGbica en una
fondos cortos carrera continua de corta duracién
1 [Herccios de 1 [ deportista logra realizar un estiramiento dinamico antes de 1a
i Dingmico parte central del
4 (UZIEMEAD WEERRS M AT MERD ECELS Ejercicios de El deportista logra realizar estiramientos para mejorar su
2 2 6n y flexibilidad mediante el
T [Beraciosde L [Fl deportista logra coordinar movimientos rapidos de manera
MANTENER LA i 6n y agilidad precisa
CORDINACION & HORAS
= COORDINACION 2 |Circuitos Coordinativos 2 El deportista logra coordinar desplazamientos de manera
coordinada
RECONOCER LA IMPORTANCIA] N durante L [Fl deportista identifica Ia importancia del atetismo @ traves del
ISTORIADEL | DEL ATLETISMO A TRAVES DEL. las practicas tiempo
24 HoRAS Lo
1 ATLETISMO 5 [Plicacion Histérica de | el deportsta logra identiicar fa historta de cada una de las
cada prueba a pruebas que desarrolla en el atletismo
ety 1 [e1deportst tdentfca tas normas y estas de caca prueba.
INDENTIFICAY N
2 ReGLAMENTO DEL  |NDERTIRCAR LAS DIFFRENTES 24 HORAS Explicacion de las reglas
ATLET! mas importantes de la leportista identifican las reglas bsicas de la prusba que
isMo RIAS ¥ REGLAS DE L portantes de | £ ceportsta identifcan las reglas basicas de la prucba a
prucba que esta esta ejecutando durante cada sesién
ejecutando en Ia sesién
N oo | AupaR A Los cowpateros . L [Actividades grupaies o [FI deportst logra tdentifcar a importancia de a solidaridad
DURANTE LAS SESIONES EONRISE PRI
2 |Actividades Recreativas 2 El deportista durante las actividades recreativas desarrolla la
PROMOVER UN ESPACIO CON L [Actividades en Cada 1 |El deportista logra identificar que todos tienen la mism:
2 IGUALDAD LAS MISMAS OPORTUNIDADES 36 HORAS sesion para poder desarrollarfas clases
PARA TODOS 2 |Actividades Recreativas | 2 el deportsta identifica Ia importancia que tiens todos sus
MEIORAR LA CONFIANZA L |Actividades individuales |y [El deportista trabajara con la confianza de poder conseguir
3 AUTOCONFIANZA | PROPIA EN CADA UNO DE LOS 36 HORAS cada objetivo para su sesion de clase
s 2 |Actividades Grupales 2 |El deportista dard lo mejorcon la Tograr lo mejor
ESTIMULAR LA PRACTICA DEL 1 actividades indivicuaies | 1 [l deportista lograra_realizar todos los v
TIVACION ®
a OINVACIO) \TLETISMO: SCIORAS) 2 |Actividades Grupales 2 El Deportista lograra incorporar a sus compafieros en cada una
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NOMBRES Y APELLIDOS DEL FORMADO|

AHUMADA MENDEZ MERY YOLANDA

HERNANDEZ GONZALEZ JUAN CARLOS
LARA RODRIGUEZ GABRIEL ALFONSO
CASTILLO CACERES BRAIAN

MUNICIPIOS

SABANA CENTRO

ACTIVIDADES DE RECREACION

CAMINATAS ECONOLOGICAS

SALIDAS CICLOMONTARISMO

JORNADAS DE AEROBICOS INSTITUTOS MUNICIPALES
JORNADAS DE ACTIVIDAD FISICA INSTITUTOS MUNICIPALES

INTERCAMBIOS ARTISTICOS CASA DE LA CULTURA

MALLA CURRICULAR PERFECCIONAMIENTO




OBLIGACION 3. Proyecte para el mes de marzo desarrollar cada una de las
actividades programadas dentro del plan pedagogico y la malla curricular, donde se
pueda evidenciar que se esta aplicando cada actividad propuesta, de igual manera
se tomara las fotos para que queden como evidencia de los grupos beneficiados
con la intervencion.

OBLIGACION 4. Proyecte la cobertura de tres Grupos en los que se vean
beneficiados 30 nifios como minimo en los tres niveles de formacién, aunque se
espera lograr una mayor cobertura, para cumplir con este propdsito y dar constancia
del mismo se proyecta entregar los listados, donde se relacione los beneficiados,
asi como también la evidencia de las sesiones y actividades programadas para cada
grupo, todo lo anterior dando cumplimiento a la cobertura y a entregando los
soportes para tal fin.

OBLIGACION 5. Utilicé de manera adecuada la implementacién dada por
INDEPORTES, como son camiseta y pantalon durante la promocion, difusion e
inicio de las actividades con los diferentes beneficiarios, siempre buscando dejar la
mejor imagen del instituto de deportes de Cundinamarca ante la comunidad y los
beneficiarios del programa.

OBLIGACION 6. Adelanté la planeacion de las 9 sesiones de cada grupo para la
semana, con un total de 36 sesiones al mes, para el proximo mes de marzo, donde
cada sesién tendra una duracién de 2 horas, de esta manera se contara con un
tiempo adecuado para la realizacion de las actividades previstas con los grupos.
estas sesiones se distribuyen durante la semana para lograr el impacto adecuado
con los niveles

OBLIGACION 7.
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OBLIGACION 8. Planeacion de sesiones Marzo Iniciaciéon, Fundamentacion y
perfeccionamiento

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

W,‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
foce Frograz=ll PLAN DIARIO DE CLASE - e

[ P
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3/03/2022[Lugar: LE Fonqueta | icipio: Chia Hora: 9:00 AM -11:00|N° de sesién: 1 N° de 1
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo ifico: Desarrollar di actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
Objetivo Tecnico o Tactico i para per i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
R ilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a fa clase X 1 Campo abierto, al e libre o cublertoy
“a_”,mdo 2 I'_Sta X 1 lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 i
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ C: - i = Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
G Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Fuerza Maxima
Introduccion del Mini-Atletismo Explosiva
Resistencia Acrobica X =
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Estatica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES C i C inati Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio X
Reaccion X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS i ios, turbo Jabalina,
caminar X lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr X ici pelotasy
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
C Social volutivo [Perseverancia
Respeto
responsabilidad
TEMAS
Ce recreativo Rondas
Antividades Ludicas
PARTEICENTRAL.PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTEIFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin fiero
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 2 Importancia del respeto
Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable
Nombre del formador: Juan Carlos al al
Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

5/03/2022|Lugar: L.E F

a

Hora: 8:00 AM -10:00 AM_|N° de sesién: 2

N° de

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez

N° de deportistas: 15

Edades: 6-8

INICIACION |

X

| FUNDAMENTACION

”ERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO

Objetivo Especifico: Desarrollar

e actividades los patrones basicos de movimiento (

, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (

1te para perf

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplil
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacio
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseveran|
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion ala clase X 1 . L .
- ampo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . :
— - lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . :
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x SR
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— - Fuerza -
M Explosiva
Relevos . . Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion X 30
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccidn X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
amient vallas did: Ict
acoplamiento turbo Jabalina,
TEMAS banderolas, lazos, foso de Arena,
caminar X Jicinal
Patrones Basicos de balones pelotasy
P correr X
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
@ i Rondas
e recreativo
a Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N = P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzélez

Firma formador




BT

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

7/03/2022|Lugar: I.E Fonqueta |Municipio: Chia

Hora: 9:00 AM -11:00 AM _[N° de sesién: 3

N° de 2

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez

N° de deportistas: 15

Edades: 6-8

INICIACION | x

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO

Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (| e para perf o):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a ?a clase X 1 Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
IIa_rv.lado 2 “_Sta X L lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Mini. i Fuerza Explosiva
vallas . . Aerobica X 40
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento lidacti Ich turbo
TEMAS Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena,
caminar X balones medicinales, pelotas y
Patrones Basicos de orrer X cronometro
° saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C e recreativo Rondas
- Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRALPARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [ Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N = P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Herndndez Gonzilez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

P CUNDIAMARCA ) INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
[ PLAN DIARIO DE CLASE e = s

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/03/2022]Lugar: L.E Fonqueta_|Municipio: Chia Hora: 9:00 AM -11:00]N° de sesién: 4 N° de 2
Nombre del Formador: Juan Carlos Her d | N° de deportistas: 15 Edades: 6-8
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar liante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
Objetivo Tecnico o Tactico (uni 1te para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1
- Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 N . .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADE! i Fisi
CTI S _ Cap:::t:ldadef isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C f Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— " Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Slalom . R Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
vallas didacticas, colchonetas,
turbo banderol
lazos, foso de Arena, balones
dicinales, pelotas y 0

diferenciacion
acoplamiento

TEMAS
caminar
Patrones Basicos de Movimiento correr
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
Rondas

X [ |>x|>x

C e recreativo
Antividades Ludicas

Manualidades

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo

MATERIALES Y RECURSO

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X Estiramiento con y sin compafiero

MATERIALES Y RECURSO

Importancia del respeto
actividades de clase
habitos de vida saludable

2.Retroalimentacion de la clase valores
Recurso Humano

X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

NI

Nombre del formador: Juan Carlos Herndndez Gonzalez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

@Em?-.‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
Lo DOEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE o

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/03/2022|Lu_gﬂ: I.E Fonqueta]|Municipio: Chia Hora: 8:00 AM -10:00 AM |N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Juan Carlos Her d I N° de deportistas: 15 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participaciol
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseveran|
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion ala clase X 1 . L R
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 N .
— - lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . :
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas oM MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x e IR
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— - Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
relevos- vallas . R Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion X 30
Estati
Flexibilidad st
Dinamica X 20
ACTIVIDADES C. idades Coordinati Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipéci?n Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
diferenciacion vallas didacticas, colchonetas,
acoplamiento testi turbo Jabali
TEMAS banderolas, lazos, foso de Arena,
Patrones Basicos de caminar X bal dicinales, pelotas y
et correr X cronometro
VIO’ 0
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
Componente recreativo Rondas
P Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
> = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- — —— — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador: Juan Carlos Herndndez Gonzalez

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/03/2022]Lugar: .E Fonqueta [Municipio: Chia Hora: 9:00 AM -11:00 AM_|N° de sesién: 6 N° de 3
Nombre del Formador: Juan Carlos Her d I N° de deportistas: 15 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar te actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
Objetivo Tecnico o Tactico ( 1te para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion ala clase X 1 ) L )
- Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . N N
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
" " = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— - Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Velocidad y relevos . R Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacidn X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento idacti lch turbo
TEMAS Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena,
o caminar X balones medicinales, pelotas y
Patrones de correr X cronometro
Movimiento
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C recreativo Rondas
o e Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N .. P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzélez

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17/03/2022|Lunar: I.E Fonqueta |Municipio: Chia Hora: 9:00 AM -11:00|N° de sesion: 7 N° de :3
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 dades: 6-8
INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1
- Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . . .
- " lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 h
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Rollos y carrera . . Aerobica X 40
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS turbo Jabalina, banderol
caminar X lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr X dicinales, pelotas y cr o
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C e recreativo Rondas
o Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
RARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- T P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Firma formador

Juan Carlos Hernandez Gonzalez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

INDEPORTES

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

19/03/2022| Lugar: L.E FonquetalMunicipio: Chia

Hora: 8:00 AM -10:00 AM

|N° de sesion: 8 |N° de semana: 3

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez

INICIACION

X

N° de deportistas: 15

|Edades: 6-8

FUNDAMENTACION

PerFECCIONAMIENTO|

|Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO

Objetivo Especifico: Desarrollar

o

e actividades los patrones basicos d

e movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participaciol
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 ) o .
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado alista X 1 . .
o " lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . .
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas %0M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x s
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Carrera de vallas . . Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion X 30
Eotati
Flexibilidad statica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
" . Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
diferenciacion v
- vallas didacticas, colchonetas,
acoplamiento -
TEMAS turbo
- banderolas, lazos, foso de Arena,
. caminar X Ly ey
Patrones Basicos de X , pelotas y
Movimiento correr cronometro
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
@ i Rondas
e recreativ
o ecreativo I ntividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
P, E FINAL
ARTEFINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- T P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Firma formador

Juan Carlos Hernandez Gonzalez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mﬂ?ﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue Progresanl PLAN DIARIO DE CLASE ! ;

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21/03/2022| Lugar: I.E Fonqueta|Munici io: Chia Hora: 9:00 AM -11:00 AM |N° de sesion: 9 |N° de semana: 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 |Edades: 6-8
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO I
|Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Comparfierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 ) o .
- Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . | "
v~ n lista de los del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADE! C i Fisi
C S| i i apac!t‘iades isicas Tiempo 90 MIN, MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza —
Mini-Atletismo Explosiva
carrera de resistencia . . Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Eetati
Flexibilidad statica
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento didacti Ich turbo
TEMAS balina, banderolas, lazos, foso de Arena,
. caminar X balones medicinales, pelotas y
Patrones Basicos de correr X cronometro
Movimiento
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
comparierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
@ recreativ Rondas
v te recreativo Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
E L
PARTEEINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [ Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- T P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez

Firma formador




EE T

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/03/2022|Lliggr: I.E Fonqueta |Municipio: Chia Hora: 9:00 AM -11:00|N° de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Her dez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
|Objetivo Tecnico o Tactico (v e para perf amiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . L R
" Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . . .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 "
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADE! i Fisi
CTI S| Cap?adad?? isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad f Marcar con x
Juegos Predeportivos { Maxima
— — Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Formula Uno . . Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Estati
Flexibilidad el
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS turbo Jabalina, banderol
caminar X lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr X dicinales, pelotas y ci
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Rondas
Comp e recreativo — -
Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Herndndez Gonzilez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

m&‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
Foke Progrezsn) I,NjEPORES
PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/03/2022[Lugar: L. Fonqueta[Municipio: Chia Hora: 8:00 AM -10:00 AM [11 N° de 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
|Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplij
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacio|
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . o .
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 ) N
— n lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . ‘
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 90M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x bt
Juegos Predeportivos { Maxima
— ~ Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Circuito de Formula Uno . . Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion X 30
Estati
Flexibilidad e
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
" — Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
diferenciacion N A
" vallas didacticas, colchonetas,
acoplamiento -
TEMAS turbo
- k | , lazos, foso de Arena,
. caminar X hal dicinal
Patrones de X pelotasy
imi (o} correr cronometro
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Rondas
Comp e recreativo — -
Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable
Nombre del formador: Juan Carlos Hernandez Gonzilez

Firma formador




Foos o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

28/03/2022|Ltigar: I.E Fonqueta |Municipio: Chia

Hora: 9:00 AM -11:00 AM |N° de sesion: 12

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez

N° de deportistas: 15

Edades: 6-8

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: AFIANZAR LOS PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO

Objetivo Especifico: Desarrollar mediante actividades los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)
Objetivo Tecnico o Tactico (u e para perf amiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 R L )
" Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . . N
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
i _ p: c!‘ es Fisic: Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos { Maxima
~ — " Fuerza -
Introduccion del Mini-Atletismo Explosiva
Relevos en Formula Uno . . Aerobica X 40
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X 30
Estati
Flexibilidad e
Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Reaccién X
Ritmo X
Anticipacion
diferenciacion Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento didacticas, colch turbo
TEMAS balina, band , lazos, foso de Arena,
caminar X balones medicinales, pelotas y
Patrones de
q correr X cronometro
1to
saltar X
lanzar X
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion
Marcas y Tiempos
Sentido de pertenecia
TEMAS
comparfierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
c ¢ Rondas
recreativo
g € i Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzilez

Firma formador




Free e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3/03/2022|Lugar: L.E Fonqueta |Municipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM___|N° de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez I N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (| e para perf o0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a ?a clase X 1 Campo abierto, al aire libre o cubierto y
Ilafrvado 3 “_Sta X L lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
del Mini-Atl Fuerza Explosiva
Resistencia Acrobica X L
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad statica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento X 5 vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS testimonios, turbo Jabalina, banderolas,
caminar lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr medicinales, pelotas y cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo |Perseverancia
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C recreativo Rondas
" Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
= MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Activi
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
N = P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Herndndez Gonzilez

Firma formador




BT

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

N° de

5/03/2022|Lugar: L.E F

a

Hora: 10:00 AM -12:00 PM|N° de sesién: 2

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez

N° de deportistas: 15

Edades: 9-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

”ERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico (

o):

1te para perf

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplil
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacio
Compafierismo X lealtad Obediencia Perseveran|
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion ala clase X 1 . L .
- ampo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . :
— - lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . :
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x SR
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— - Fuerza -
M Explosiva
Tecnica de carrera . . Aerobica X 15
Resistencia
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad | Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccidn X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
amient X S vallas did: Ict
acoplamiento turbo Jabalina,
TEMAS banderolas, lazos, foso de Arena,
caminar Jicion
Patrones Basicos de balones pelotasy
ety correr
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
@ i Rondas
e recreativo
a Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
N = P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzélez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

BT

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 7/03/2022|Lugar: I.E Fonqueta |Municipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM |N“ de sesion: 3

N° de

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez N° de deportistas: 15

Edades: 9-12

INICIACION | | FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico (| e para perf o):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 ) o R
llamado a lista X 1 ‘Campo abierto, al a{re Ilbreocubiert-oy
Vovilidad Articalar X 3 lista de los alumnos |nte.grantes del nivel
n de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza
Mini: i Explosiva
velocidad R . Aerobica X 15
Resistencia
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES C; idades Ci di Marcar con x Tiempo
Orientacidn X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento X 5 didacticas, colchonetas, testimonios, turbo
TEMAS Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena,
caminar balones medicinales, pelotas y
Patrones Basicos de correr cronometro
° saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C e recreativo Rondas
o Antividades Ludicas
Manualidades
PARTECENTRAL.PARTE'Z MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [ Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase Recurso Humano
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[ CUNDINAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue Precennl PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/03/2022|Lugar: LE Fongueta_|Municipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM__ |N° de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION [ | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (uni 1te para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 ) L .
- Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado alista X 1 . . .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 "
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad ift i0 Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza
Mini-Atletismo Explosiva
velocidad y relevos . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento X 5 vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS il i turbo k d |
caminar lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr dicinales, pelotasy
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C e recreativo Rondas
o Antividades Ludicas
Manualidades
EARTECENTRALPARTE MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
— MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase Recurso Humano
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

@Em?-.‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
Lo DOEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE o

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/03/2022|Lu_gﬂ: I.E Fonqueta]|Municipio: Chia Hora: 10:00 AM -12:00 PM |N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernand I N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participaciol
Compafierismo lealtad Obediencia Perseveran|
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . L )
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 N .
— - lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . :
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas oM MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x e
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza
Mini-Atletismo Explosiva
velocidad y vallas . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad | Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad |———2uc
Dinamica X 5
ACTIVIDADES C. idades Coordinati Marcar con x Tiempo
Orientacion X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
diferenciacion X 5 vallas didacticas, colchonetas,
acoplamiento X 5 turbo Jabali
TEMAS banderolas, lazos, foso de Arena,
Patrones Basicos de caminar bal dicinales, pelotasy
i correr cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
comparierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
Componente recreativo Rondas
Antividades Ludicas
Manualidades
EARTECENTRACRARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase Recurso Humano
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Firma formador




Foee oo

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/03/2022]Lugar: .E Fonqueta [Municipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM__|N° de sesién: 6 N° de 3
Nombre del Formador: Juan Carlos Her d I N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico ( 1te para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia X Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . L .
- Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado alista X 1 " . "
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
- de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas N MATERIALES Y RECURSO
- = = Tiempo 90 MIN|
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
Fuerza
Mini-Atletismo Explosiva
velocidad, vallas slalom . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Estati
Flexibilidad Sanca
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento X 5 idacti Ich turbo
TEMAS Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena,
patrones B = caminar balones medicinales, pelotas y
S correr cronometro
Movimiento
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
comparierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C recreativo Rondas
o e Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase Recurso Humano
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Firma formador




Pooerezeat

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/03/2022|Lugar: I.E Fong n!Munici jio: Chia Hora: 10:00 AM -12:00 PM |N" de sesién: 8 N° de 3
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO!
Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia X Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacio
Compaierismo lealtad Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 R L R
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . :
— - lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . :
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas oM MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x o -
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— - Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Circuitos de formula uno primera parte . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad | Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Estati
Flexibilidad e
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccion X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
diferenciacion X 5 vallas did Ich
acoplamiento X 5 testi turbo Jabali
TEMAS banderolas, lazos, foso de Arena,
Patrones de caminar bal dicinales, pelotasy
: o correr cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compaferismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
q Rondas
Comp e recreativo — -
Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
- . P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Jual

n Carlos Hernandez Gonzalez

Firma formador




Pooerezeat

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17/03/2022|Lugar: I.E Fonqueta IMunicipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM |N" de sesion: 7 N°de 3
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 lades: 9-12
INICIACION | X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia X Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . L .
" Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . : .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 N
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; idades Fisi
_ .apaCI.:’-: es Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad f Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Fuerza Maxima
Mini-Atletismo Explosiva
Circuitos de formula uno primera parte . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Estati
Flexibilidad sere
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccion X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento X 5 vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS testimonios, turbo Jabalina, banderolas,
caminar Ia'zc"s, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr pelotasy cr ro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compaferismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
0 Rondas
Comp e recreativo — -
Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
- — ——— — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernandez Gonzélez

Firma formador

T




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

m,‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue P : .

PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/03/2022|Lugar: I.E Fonqueta IMunicipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM IN" de sesién: 9 N° de 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacion
Compaferismo X lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 ) L )
" Campo abierto, al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . . .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 N
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisi
i i apacL ades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos miniatletismo Maxima
— — Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
circuito de formula Uno . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Estati
Flexibilidad sere
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccion X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento X 5 didacti ch turbo
TEMAS Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena,
patrones . o caminar balones medicinales, pelotas y
> B8 correr cronometro
0
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compaferismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C recreativo Rondas
o Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— . - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [ Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
N - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable
Nombre del formador: Juan Carlos Hernédndez Gonzalez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[ CUNDINAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Lo b PLAN DIARIO DE CLASE : .

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/03/2022|Lugar: L.E Fonqueta_|Municipio: Chia Hora: 3:00 PM -5:00 PM___|N° de sesién: 10 N° de 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Her dez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
|Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 R L .
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 N . .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 1
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Fapacle‘ades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad f Marcar con x
Juegos Predeportivos { Maxima
— — Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
salto en sentadilla adelante . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
acoplamiento X 5 vallas didacticas, colchonetas,
TEMAS testimonios, turbo Jabalina, banderolas,
caminar lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr medicinales, pelotas y cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C e recreativo Rondas
o Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajado en clase
N - R — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable
Nombre del formador: Juan Carlos Hernandez Gonzilez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

m&‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
Foke Progrezsn) I,NjEPORES
PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/03/2022[Lugar: L. Fonqueta[Municipio: Chia Hora: 10:00 AM -12:00 PM [11 N° de 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 15 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS
Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas
|Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplij
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacio|
Compafierismo lealtad Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 ) L R
- Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 ) N
— n lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . ‘
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 90M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x bt
Juegos Predeportivos { Maxima
— ~ Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Escalera de Velocidad . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad | Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Flexibilidad |———20c2
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
" — Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones,
diferenciacion X 5 X N
" vallas didacticas, colchonetas,
acoplamiento X 5 -
TEMAS turbo
- k | , lazos, foso de Arena,
) caminar hal dicinal
Patrones de pelotasy
imi (o} correr cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Rondas
Comp e recreativo — -
Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable
Nombre del formador: Juan Carlos Hernandez Gonzilez

Firma formador




Foue Progre==p)
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha:

28/03/2022|Ltigar: I.E Fonqueta |Municipio: Chia

Hora: 3:00 PM -5:00 PM

|N° de sesion: 12

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez

N° de deportistas: 15

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y CORRDINATIVAS

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y coordinativas

|Objetivo Tecnico o Tactico (v e para perf amiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 R L )
" Campo abierto, al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . . N
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
" " = Tiempo 90 MIN|
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos { Maxima
— ~ Fuerza -
Mini-Atletismo Explosiva
Escalera de Velocidad con relevos . . Aerobica X 15
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 15
Reaccion X 10
Estatica
Flexibilidad '
Dinamica X 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X 5
Equilibrio X 5
Reaccién X 5
Ritmo X 5
Anticipacion X 5
diferenciacion X 5 Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento X 5 didacticas, colch turbo
TEMAS balina, band , lazos, foso de Arena,
. caminar balones medicinales, pelotas y
Patrones de
correr cronometro
imi 110
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
comparfierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Rondas
Comp e recreativo — -
Antividades Ludicas
Manualidades
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del valor trabajo en clase
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzilez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

szz; INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
[oce Progrezal} PLAN DIARIO DE CLASE e

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/03/2022|Lugar: Villa olimpi ‘ icipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 4N“ de sesion: 1 N° de 1
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez I N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practical
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a ?a clase X 1 Campo abierto al aire libre o cubiertoy
Ila.rvado a “_Sta X 1 lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES G Fisicas Tiempo S0MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
Fuerza
Introduccion al Atletismo Explosiva X 10
de las pruebas atleticas . " Aerobica X 20
Resistencia
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
acoplamiento Aros, Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS colchonetas, testimonios, turbo Jabalina,
caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr pelotasy
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo |Perseverancia
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C recreativo Caminatas X
i otros deportes X
actividades Recreativas X
EARTE CENTRAL.RARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Activi
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N = P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable
Nombre del formador: Juan Carlos Hernéndez Gonzilez

Firma formador




T

GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/03/2022[Lugar: Villa olimpic] Hora: 6:30 AM -8:30 AM__|N° de sesién: 2 N° de 1
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez I N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION I FUNDAMENTACION ”ERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplil
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacio
Compafierismo lealtad Obediencia Perseveran|
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a .Ia clase X 1 Campo abierto al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . :
Vovilidad Articular X s lista de Io.s alumnos |nte-grantes del
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas o MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x SR
Juegos Predeportivos Fuerza Maxima
Juegos de Velocidad de reaccion Explosiva X 10
Salida baja . . Aerobica X 20
Resistencia
Anaerobica X 10
Maxima X 5
Velocidad | Desplazamiento X 10
Reaccion X 15
Flexibilidad Estatica
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccidn
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
- Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento didacticas, colch testi N
TEMAS turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso
Patrones Basicos de caminar de Arena, balones medicinales, pelotas
S correr y cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
C e recreativo Caminatas X
o otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE GENTRAL PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzélez

Firma formador




BT

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

7/03/2022|Lugar: Villa olimpicdMunicipio: Chia

Hora: 6:30 AM -8:30 AM

[N de sesion: 3

N° de

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez

N° de deportistas: 10

Edades: 13-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practicd

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia X Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1
8 Ld - Campo abierto al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . . .
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas
: : L i Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
" Fuerza -
velocidad Explosiva X 10
Salida de tacos con carrera corta . . Aerobica X 20
Resistencia -
Primeras repeticiones Anaerobica X 10
Maxima X 5
Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion X 15
Estati
Flexibilidad Satea
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros,
acoplamiento Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS colchonetas, testimonios, turbo Jabalina,
- Basi 0 caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
atrones Basicos de dicinal
> correr pelotasy
o
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [ Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N = P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Herndndez Gonzilez

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE |
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/03/2022]Lugar: Villa olimpica {Municipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 AN® de sesion: 4 N° de 2
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernand | N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X

|Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas

de las pruebas, Estimular las nociones temporoespacial

dentro de la practical

Objetivo Tecnico o Tactico:

1tar y mejorar el gesto tecnico en cada una

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia X Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . L .
- Campo abierto al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 " . )
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; idades Fisi
_ ap:::t:I a ef isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C f Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
- Fuerza -
|generalidades de los relevos Explosiva X 10
Entregas del testimonio . R Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima X 5
Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion X 15
Estati
Flexibilidad i
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
acoplamiento Aros, Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS Ich testi turbo Jabali
caminar bandero.la.s, lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr pelotasy °
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
o Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
EARTECENTRALBARTES MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
= MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N .. — — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzélez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

@Em?-.‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
Lo DOEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE o

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/03/2022| Lugar: Villa oIimEiciMunicipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 AM |N° de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernand I N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
|Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas
Objetivo Tecnico o Tactico: Impl 1tar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de laj
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia X Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participaciol
Compafierismo lealtad Obediencia Perseveran|
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion ala clase X 1 ) L R
- Campo abierto al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 N .
— - lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . :
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas oM MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x e IR
Juegos Predeportivos Maxima
- Fuerza -
|gener lidades de los relevos Explosiva X 10
Entrega ascendente y descendente . R Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad | Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Estati
Flexibilidad Stanea
Dinamica X 10
ACTIVIDADES C. idades Coordinati Marcar con x Tiempo
Orientacion
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipéci?n Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
diferenciacion Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento idacti Ich X i i
TEMAS turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso
Patrones Basicos de caminar de Arena, bal dicinales, pelotas
AV recrfefl correr y cronometro
VIO’ 0
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
o Caminatas X
Componente recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
> = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N .~ — — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador: Juan Carlos Herndndez Gonzalez

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/03/2022|Lugar: Villa oIimEichunicipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 AM |N° de sesién: 6 N° de 3
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernand | N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
|Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas
Objetivo Tecnico o Tactico: 1tar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practicq
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion ala clase X 1 R L R
- Campo abierto al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . N N
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
" " = Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
- Fuerza -
|generalidades de los relevos Explosiva X 10
Zonas de entrega en relevo corto y largo . . Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Estati
Flexibilidad anea
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacidn
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros,
acoplamiento Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS Ich turbo
N caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
Patrones de correr dicinales, pelotas y cr 0
Movimiento
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
5 Caminatas X
Comp 1te recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
. — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
N .. P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzélez

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/03/2022|Lunar: Villa olimpica IMunicipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 AN" de sesion: 7 N° de :3
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 10 dades: 13-17
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
|Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas
|Objetivo Tecnico o Tactico: Impl ar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las r temporoesp les dentro de la practica
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . - .
- Campo abierto al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . . .
- " lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 h
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADE! id. Fisi
S i Cap?u ade.f isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
Fuerza -
lidades de los saltos Explosiva X 10
carrera de aroximacion . . Aerobica X 20
Resistencia —
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Eetati
Flexibilidad statica
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
acoplamiento Aros, Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS Ict turbo Jabali
caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr dicinales, pelotas y cr o
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas| X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
= MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
TE L
RARTEEINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- T P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Firma formador

Juan Carlos Hernandez Gonzalez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

18/03/2022| Lugar: Villa oIimpicJMunicipio: Chia

Hora: 6:30 AM -8:30 AM

|N° de sesion: 8

|N° de semana: 3

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez

INICIACION

N° de deportistas: 10

|Edades: 13-17

FUNDAMENTACION

PerFECCIONAMIENTO|

X

|Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas

Objetivo Tecnico o Tactico: Impl: ar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las temporoespaciales dentro de laf
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodiscipli
Responsabilidad cooperacion Humildad Participaciol
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseveran
Autodominio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2! MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . i .
" Campo abierto al aire libre o cubiertoy
llamado alista X 1 . .
o " lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . .
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas %0M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x s
Juegos Predeportivos Maxima
Fuerza -
Generalidades del salto largo Explosiva X 10
carrera de aproximacion y despegue . . Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica X 10
Maxima X 5
Velocidad | Desplazamiento X 10
Reaccion X 15
Eotati
Flexibilidad statica
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
" . Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
diferenciacion
" Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento o s It : :
TEMA!
- S| turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso
caminar .
Patrones Basicos de de Arena, balones medicinales, pelotas
Movimiento correr y cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
P, E FINAL
ARTEFINA = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- T P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Firma formador

Juan Carlos Hernandez Gonzalez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21/03/2022| Lugar: Villa oIimpichunici io: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 AM |N° de sesion: 9 |N° de semana: 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 10 |Edades: 13-17

INICIACION FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
|Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas
|Objetivo Tecnico o Tactico: Impl ar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las r temporoespaciales dentro de la practicq

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacion
Comparfierismo lealtad Obediencia X Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . o .
- Campo abierto al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . | .
v~ n lista de los del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADE! C i Fisi
C S| i i apac!t‘iades isicas Tiempo 90 MIN, MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
Fuerza —
Salto largo Explosiva X 10
Despegue y Caida . . Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Fetati
Flexibilidad statica
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros,
acoplamiento Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS Ich testi turbo Jabali
) caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de dicinal
correr pelotasy cr ]
Movimiento
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
comparierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp te recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
E L
PARTEEINA MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [ Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- T P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Firma formador

Juan Carlos Hernandez Gonzalez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/03/2022|Lliggr: Villa olimpica lMunicipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 4N° de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Her dez Gonzalez N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas
|Objetivo Tecnico o Tactico: Impl ar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las tempor les dentro de la practical
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia X Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 . L )
" Campo abierto al aire libre o cubiertoy
llamado a lista X 1 . . )
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 "
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADE! i Fisi
CTI S| i Cap?cldadef isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad f Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
— - - Fuerza -
Trabajo En Gimnasio Explosiva X 10
Circuito de Desarrollo General de la fuerza . . Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Estati
Flexibilidad el
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
acoplamiento Aros, Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS Ich turbo Jabali
caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
Patrones Basicos de Movimiento correr dicinales, pelotas y c
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas| X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Herndndez Gonzilez

Firma formador




EET

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/03/2022[Lugar: Villa olimpic]Municipio: Chia Hora: 6:30 AM -8:30 AM__|N° de sesién: 11 N° de 4
Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez N° de deportistas: 10 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas
|Objetivo Tecnico o Tactico: Impl ar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las temporoespaciales dentro de la|
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo ] autodisciplij
Responsabilidad cooperacion Humildad X Participacio|
Compafierismo lealtad Obediencia | X Perseveran,
Autodominio Recompensa |
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 2 MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 R L R
- Campo abierto al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . N
— n lista de los alumnos integrantes del
Movilidad Articular X 8 . ‘
nivel de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 90M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x bt
Juegos Predeportivos Maxima
- Fuerza -
de la pruebas de Medio Fondo Explosiva X 10
Carrera Aerobica . . Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad | Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Estati
Flexibilidad e
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
" — Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos,
diferenciacion
" Aros, Pelotas, Bastones, vallas
acoplamiento I o N .
TEMA!
- J turbo banderolas, lazos, foso
caminar L oot
Patrones i de de Arena, pelotas
imi 0 correr y cronometro
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
compafierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x | Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernandez Gonzilez

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

25/03/2022|Ltigar: Villa oIimpichunicipio: Chia

Hora: 6:30 AM -8:30 AM

|N° de sesion: 12

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez

N° de deportistas: 10

Edades: 13-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: POTENCIALIZAR LAS DIFERENTES PRUEBAS DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: Desarrollar las diferentes prebas atleticas

|Objetivo Tecnico o Tactico: Impl

ar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las

dentro de la practicd

temporoesg

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego Predeportivo Introduccion a la clase X 1 R L R
" Campo abierto al aire libre o cubierto y
llamado a lista X 1 . N N
— - lista de los alumnos integrantes del nivel
Movilidad Articular X 8 :
de formacion
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
i _ p: c! : es Fisic: Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Juegos Predeportivos Maxima
Fuerza -
de las pruebas de vallas Explosiva X 10
Pasoje de lavalla . . Aerobica X 20
Resistencia -
Anaerobica 10
Maxima 5
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion X 15
Estatica
Flexibilidad '
Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
Equilibrio
Reaccién
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros,
acoplamiento Pelotas, Bastones, vallas didacticas,
TEMAS Ict testi turbo
caminar banderolas, lazos, foso de Arena, balones
Patrones de I
) correr pelotas y cr (]
1to
saltar
lanzar
TEMAS
Historia del atletismo X
Componente teorico Reglamentacion X
Marcas y Tiempos X
Sentido de pertenecia X
TEMAS
comparfierismo X
Componente Social volutivo 0
Respeto
responsabilidad
TEMAS
. Caminatas X
Comp e recreativo
otros deportes X
actividades Recreativas X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x| Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 Estiramiento con y sin compafiero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Importancia del respeto
- - P — Recurso Humano
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 actividades de clase
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 1 habitos de vida saludable

Nombre del formador:

Juan Carlos Hernéndez Gonzilez

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ow

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MARZO MUNICIPIO: CHIA
I.E FONQUETA Y VILLA 9-11 AM 3-5PM,
LUGAR: OLIMPICA HORARIO DE PRACTICA: 6:30-8:30AM
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES MARZO MARZO MARZO
a RESPETO X X
< RESPONSABILIDAD X
] COMPARERISMO X
o JUSTICIA X
e COOPERACION X X
9 g LEALTAD X
4 S TRABAJO EN EQUIPO X X
= HUMILDAD X
= @ OBEDIENCIA X
g e AUTODISCIPLINA
95 PARTICIPACION X
g % PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
i o INTRODUCCIPON X X
E <
= g MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO X
o N EQUILIBRIO X
x X
4 5 ORIENTACION X
@ = DIFERENCIACION X
2 a REACCION X
7 ADAPTACION X
z n n
g w ; FUERZA X
g 35 VELOCIDAD X
e} Q9
g el FLEXBILIDAD X
< 8 o
a . o RESISTENCIA X
a
g @
£
= o8
| E 3  |GESTO TECNICO DE LA
o U= [prRUEBA X X
£ &3
=
é w
84
EQ
& 2 CONCENTRACION X
zQ AUTOCONTROL X
o INTERIORIZACION X
s JUEGOS DE INTEGRACION X X X
Z JUEGOS TRADICIONALES X X
<<
2 ACTIVIDADES ARTISTICAS X X
O
g CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS X X
. ESTIRAMIENTO X X X
<
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES, EJERCICIOS X X X
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
FIRMA FORMADOR: JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

Plan mensual marzo



OBLIGACION 9. Proyecte realizar las evaluaciones de acuerdo al cronograma
establecido para el desarrollo y aplicacion de las pruebas fisicas y antropométricas,
diligenciando los formatos que se recibieron y aplicAndolos para los siguientes
meses:

Test de Entrada: Abril
Control y Seguimiento: Agosto

Test Final: Noviembre.

OBLIGACION 10.

DEPORTES
* IN JUT0 O TAMNTA AR CERTIFICADO DE PERMANENCIA

CONTRATISTA ___CARGO =

JUAN CARLOS HERNANDEZ | FORMADOR DEPORTIVO Y DEPARTAMENTAL PARA
GONZALEZ RECREATIVO LA RECREACION Y EL

T WUNIGIPIO _ _DEPARTAMENTO [ FECHA |
CHIA CUNDINAMARCA 04 DE FEBRERO DE 2022

QUIEN CERTIFICA

ALDOVER ALEXANDER COLORADO DIRECTOR |.M.R.D CHIA
CASTARNO :

e = ~ ENTIDAD

Certifico que el eontmtisfa en'mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio
en la fecha arriba mencionada.

Objeto de la visita &
Prtyontucion * forrredor

Observaciones

Vor Ghyozne

Certificado de permanencia
Pendiente Certificacion del municipio



OBLIGACION 11. Estaré presto realizar acompafamiento en las actividades que la

subgerencia técnica tengan previstas dentro de su cronograma de actividades.

OBLIGACION 12. Reuniones y capacitaciones

L# Meet: wev-rgst-kgm ® x Editar X +

&« C @ meetgoogle.com/wev-rgst-kgm = 2 % @ :

Adriana Ruiz

ad
g

Jairo Giraldo

gabriel lara

(%)

52 mas
Andres Castro Rodriguez

20:39 | wev-rgst-kgm A H 0 2 =1 2

Py &39p.m.

25 MmO g - Al @)y B

Reunidn 04 de febrero Gachancipa, Presentacion formadores y conformacién mesas de trabajo



C & meetgooglecom/jkd-rkub-cot?pli=1 -2 h @

juan david sanchez cristian chmilo reyes mo..

Iva

=T

no CESAR AUGUSTO GAME...

Luis eduardo Pefiuela rod...

13:41 | jkd-rkub-cgt

SRZNON W, © | ~obamw iDL W
Reunién 08 de febrero Virtual, desarrollo y conformacion del plan de trabajo, convocada por Juan
David Prieto INDEPORTES

Ecreagion
JOR CALIDA?

7109
a7 &

Capacitacién 18 de febrero Zipaquird, Plan de desarrollo, deporte inclusivo y Planes de trabajo
segun niveles de formacidn deportiva



G Gmail X (K Meet qur-pgfv-ucg @ X M Recibidos (140) - chiaatie@gma: X | + N = a X

C @& meetgoogle.com/qvr-pgfv-uc

A Aracelly Molina Varela esta presentando

LR SN

= A

Jhon alexander Quiroga . Aracelly Molina Varela

m as ob!
y

comesponden  las efectivamente desarrolladas en el periodo indicado, declarando que seré responsable por las afirmaciones

contenidas en el presente d que sive port rificar el del objeto del contrato.

LA
Igualmente, en calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema Seguridad social, salud y pensiones se han R <
efectuado comectamente y declaro bajo la gravedad de juramento que las planillas fueron canceladas, de la siguiente manera ;]
Ruben Noguera Luis eduardo Pefiuela rodr...

[ Periodo | IBC | Sad |  Pension | ARL |  Planila |
| Diciembre. | 1000000 | 150000 | XXXX [ xx [ oxx |

John Martinez i ‘ w

P

Pablo Pinzén

W me s

19:13 | qur-pafv-ucg

713p.m.

i\ P O H @ € = E ANCB D Ly B

Reunidn virtual 24 de febrero de 2022 con administracidén contable

G Gmail X | ® WhatsApp X @ X M Recibidos (141) - chiaatie@gmai X | + 5 = a x

> C @ meetgoogle.com/igc-odpw-

i‘ﬁ;
4 N

4 \
Andres Castro Rodrig. Angie Estrada Laura camila Sarmiento Sandra Zamudio Daniel Zambrano Sergio Velandia Nathalia Del Pilar

R ; 3
A : J ( 3) == ;ii

L 3
Ivan Rodriguez ‘Carolina Rodriguez julian cardenas Linda Vargas STIVEN ROCHA Jairo Giraldo

X

- 9 e _a

jonnyer ct olympus D.z club Francisco Murcia Paula Alvarez daniel bernal Dennis Mahayerly GU... erika rocio gomez carr..  David Julian Carrillo D...

o ~ -
Estefanny Cordoba ‘Amanda Pinzén fabio humberto apont... Ivan Castillo Secretaria Deportes braian castillo
%

J b §

Jhoan Sebastian Contr... Jhony Cuéllar

14:10 | iqc-odpw-gik X

N — 210p.m.
P O H W @ € @ R AN zs/nz’jz(’)“zz a.j

Reunidn virtual 25 de febrero de 2022, dirigida por Andrés Castro presentacion informes del mes



OBLIGACION 13. Realizare la entrega y diligenciamiento del archivo apenas sea
recibido y entregado por la subgerencia administrativa y financiera, este es el
formato Unico de Inventario Documental (FUID) o su equivalente, en el momento
gue sea requerido su envi6 al archivo del instituto.

OBLIGACION 14. Consolidé y presente en la plataforma del SECOP Il el informe
de ejecucion contractual con los soportes requeridos y evidencias adjuntadas, de
acuerdo con la forma de pago, siguiendo las condiciones técnicas y productos
establecidos.

OBLIGACION 15. Colgué y entregué al supervisor del contrato los documentos
realizados durante el presente mes, asi como los todos archivos, e informes y
demas productos que se han realizado durante el contrato en manera digital y

modificable.



