EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE 2022 - CTO 356-2022

Nombre del contratista DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Numero de Tipo de documento C.C 1073522862

identificacion

Periodo informado FEBRERO N° de Registro RES - 2022000557 DE 31/01/2022
Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:
ACTIVIDAD ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:
1. Efectuar la organizacion, planeacion, Foto

direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 3 niveles de formacién en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacién y perfeccionamiento, en
el municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripciéon en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos  Indigenas,
personas en condicién de discapacidad,
poblacién diversa y demas comunidades
gue se puedan beneficiar con el programa.

2. Presentar ante el supervisor del contrato, | < « - - -
dentro de los 20 dias calendario siguientes — ' B
a la suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos
los niveles de formacion, en el formato | * I
indicado por parte de la Subgerencia | - :
Técnica, especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion aplicable. | @-----

3. Desarrollar todas las actividades

- mEs e
planteadas en el plan pedagodgicoy en la NN |G ot e b e i
malla  pedagdgica, dejando las m—

FUNDAVENTACION | Capacidades eoordmativas, , capacidades fisicas de agilidad y
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evidencias respectivas que den cuenta e R ——

focrza valores y chemacntos ok gimnasia nivel 3




de los beneficiarios impactados con
ellas.

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiarios activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacién en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiarios activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.
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Utilizar adecuadamente la imagen vy
nombres de Indeportes Cundinamarca en
todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que las
mismas implican, con las evidencias de su
adecuada utilizacion.

SE PARTE DE NUESTRA
ESCUELA UE FDRMACION

"
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npé7amMne

Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las escuelas de
formacion a cargo. Cada sesién estara
compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada
nivel serd concertado con el coordinador
y/o supervisor del mismo.




7.

Consolidar y mantener actualizada la
informacioén pertinente a través de la
plataforma o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

Subi a Google drive toda la informacidn y
estructuracion de las clases, como planes
pedagdgicos, malla curricular, planes clases, planes

Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor,
describiendo los objetivos, aspectos
fisicos, técnicos y evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
que le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales y
formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final.

Realizare las pruebas fisicas de acuerdo a lo
estructurado en el plan pedagdgico, ademas de ser
concordante con las fechas dadas por la supervisora
johanna, basados en los formatos de evaluacion
fisica y test brindados por indeportes cundinamarca

10.

El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacibn de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

11.

Apoyar a los demdas componentes en las
diferentes actividades que realicen en los
municipios asignados por la Subgerencia
Técnica.

12.

las reuniones,

actividades

Asistir  y/lo apoyar
capacitaciones o]
institucionales de la entidad.




13.

Entregar debidamente diligenciado al area
de archivo de la  Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental (FUID) o
Su equivalente, cuando se requiera enviar
ylo trasladar documentos al archivo del
Instituto.

14.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP |Il; informe de
ejecucion contractual con sus respectivos
soportes y evidencias; de acuerdo con la
forma de pago, condiciones técnicas y/o
productos establecidos.

€io e
e ]

15.

Realizar la entrega al supervisor del
contrato los documentos, estudios vy
demés productos elaborados durante la
ejecucion del contrato a la entrega del
informe final del mismo en formato digital
y modificable.




ANEXO PDF ACTIVIDAD 01
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PLAN PEDAGOGICO

PLAN PEDAGOGICO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INSTITUTO PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE CUNDINAMARCA

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

PORRISMO

FUNZA
2022

PRESENTACION



INTRODUCCION

En Colombia actualmente, el porrismo ha tenido un crecimiento exponencial en cuanto
a sus practicantes, ya que en los ultimos afios, aparte de ser legalmente reconocido
como un deporte frente al comité olimpico colombiano; el dia 22 de Noviembre de 2016
amparado bajo el estatuto de creacidn de federacién, el cual cuenta con 97 articulos y
16 capitulos, siendo firmado por el presidente de la federacidn Colombiana de porrismo
(Fedecheer) Vladimir Castrillo Blanco. La federacion Colombiana de Porrismo
actualmente cuenta con 12 ligas afiliadas, con un promedio de 38 clubes deportivos en
el Pais, actualmente un numero de 4 ligas en proceso de legalizacion y un ndmero
aproximado de 50 clubes en formacion. Gracias a esto Colombia También ha tenido
resultados internacionales importantes, como en el 2019 afio en el que la seleccién
colombiana quedo campeona mundial en estados unidos, razén por la cual hubo un
incremento en las escuelas nuevas privadas como en los deportistas en general, aunque
también acarreo un problema para algunos municipios donde la falta de equipos,
convirtiéndose en una practica porco estructurada y revisada por profesionales en el

area.

La gobernacién de Cundinamarca, al conocer esta problematica, la cual no abarca solo
el porrismo creo un proyecto de formadores deportivos, divididos en sectores,
actualmente este plan pedagdgico esta formado en porrismo y se llevara acabo en el
municipio de Funza dando mas oportunidades a nifios y nifias de practicar y conocer el
deporte, teniendo bases seguras y bien estructuradas en cuanto al entrenamiento,
teniendo metas claras no solo en la praxeologia y légica interna del deporte sino en otros
factores basicos del desarrollo de la persona siendo dividida en grupos etarios

especificos.

Finalmente se buscara un cumplimiento y una experiencia Unica en nifos basado en
varias activadas ludico recreativas y deportivas, mejorando el estilo de vida de la
persona, y basado en conocimientos previos del estado actual del nifio o nifia que hacen

parte de la escuela.



JUSTIFICACION.

En cuanto a la importancia que tiene la formacién de una escuela deportiva apoyada por
la gobernacidn de porrismo en Funza, existen varios aspectos que vale la pena resaltar,
primeramente se encuentra el trabajo de busqueda de poblacién, para los nifios puede
ser la salida de una vida sedentaria, de conocer amigos personas nuevas y crear un
vinculo con el deporte y los estilos de vida sana, también se encuentra el desarrollo de
capacidades bdsicas tanto fisicas como coordinativas, propiocepcion, agilidad mental,
toma de decisiones entre otras, algo importante es que al no ser una escuela con fines
de rendimiento competitivo, se puede enfocar en la técnica y el aprendizaje concreto,

trabajando desde una variedad de metodologias pedagdgicas.

También se trabajaran desde bases éticas, como lo son un consentimiento informado
firmado y diligenciado por los padres de familia o acudientes del deportista, seguido de
una variedad de preguntas del estado fisico del deportista, saber si tiene lesiones si tiene
alergias o alguna enfermedad que le impida desarrollar al maximo o en su totalidad los
ejercicios del deporte, finalmente una baterias de pre test, test y post test donde se

evidencia resultados en el proceso de entrenamiento.

MARCO LEGAL

En Colombia el deporte esta cobijado desde la constitucién politica de 1991, esto se
puede observar principalmente en la ley 181 de 1995 o ley del deporte, la cual habla del
deporte la recreacién y el aprovechamiento del tiempo libre, aunque es la ley que
estipula los puntos mas claros del deporte, se pueden encontrar algunos otros, como lo
son la ley 115 del 94 o ley general de la educacidn, el decreto 2845 de 1984, decreto
2225 de 1985, el acuerdo 058 de 1991, la resolucién 001909 de 1991, la resolucién N2



043 de marzo 15 de 2010 vy el plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica

y la Educacidn Fisica 2009 Y 2019.

Gracias a lo mencionado anteriormente se puede regir legalmente el deporte,
explotando sus beneficios de la mejor manera, tanto para ninos, jovenes, adultos y

adultos mayores.

OBJETIVO GENERAL

Trabajar en la formacién integral para el desarrollo de capacidades fisicas y
coordinativas por medio del deporte, teniendo como base el contexto sociocultural de

las personas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
*Fomentar la practica del porrismo y nuevas tendencias del deporte.
*Contribuir con la formacion de habitos de vida saludables.

*mejorar la motricidad fina y gruesa de los deportistas

POBLACION OBJETO Y COBERTURA

La poblacion objeto que se trabajara son los nifos, nifias y adolescentes desde los 6 a
los 17 afios en las categorias iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento en la zona

urbana y rural del municipio de Funza.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE

tuvo sus inicios en el siglo XIX especificamente en el 1898, en USA, en la universidad de
minnesota por un grupo de estudiantes, quienes al conocer el desempeno del equipo
de futbol americano crearon un grupo llamado “PEP CLUB”, el cual tuvo tanto beneficio
y aceptacién; esto llevd al PEP CLUB a participar en partidos de baloncesto y rugby,
aungue este deporte en la actualidad es mixto, en sus inicios fue netamente masculino,
ya que en sus inicios se decia que requeria fuerza y una voz potente para entonar los
cantos de apoyo, no fue sino hasta 1923 donde se incluyd a la mujer en esta practica

siendo un referente de género en cuanto a porcentaje de participacion.

Asimismo el porrismo o cheerleading es la unién de varias disciplinas, considerado como
un deporte psicomotriz por su nivel de tumbling y elementos acrobaticos de alto riesgo,
al igual que la mayoria de deportes, este tiene unas categorias y sub categorias, las
cuales no cuentan con division de edades totalmente, sino de niveles, estos varian de
acuerdo a la dificultad de la gimnasia y acrobacia, ademas de contar con rangos
ilimitados de edad en los niveles, pero si en las categorias, es decir en nivel 1 pueden
competir deportistas desde los 6 afios hasta las 22, en cuanto a la parte de formacion
de esquemas se califican, una estructura igual para todos con rangos altos bajos y
medios de: baile, saltos, gimnasia de carrera, gimnasia estatica, pirdamide, stunts,

lanzamientos, y puntos extras por impresién de rutina, rangos planimétricos entre otros.

Em este deporte existen 2 reglamentos el IASF y el USASF, estos varian de acuerdo a la
organizacién del evento y las clasificaciones de los mismos, y se diferencian en la manera
de calificar, los rangos y puntos por cada elemento, ademads de las ilegalidades ( riesgos

no permitidos para el deporte o el nivel).

NIVELES PARA TRABAJAR
INICIACION E IRRADICACION DEPORTIVA

Dirigido a nifios y nifias entre los 6 y 8 anos.



OBJETIVO GENERAL:
Enseiiar a través del juego los fundamentos técnicos del deporte y sus clasificaciones.
OBIJETIVOS ESPECIFICOS:

e Disminuir el sedentarismo en nifios.
e Desarrollar las capacidades motrices bdsicas y especificas

e Desarrollar las capacidades cognitivas de los nifios

UNIDADES TEMATICAS

e Posiciones basicas del deporte

e Elementos gimnasticos basicos

e Elementos acrobaticos del deporte
e Manejo de la técnica en baile

METODOLOGIA

A partir de una clase introductoria conocer los gustos y metas de los nifios, asi mismo
unirlo al trabajo general, esto se hara de la siguiente maenra:

20 min

-Calentamiento general

-Calentamiento especifico

1 horay 30 min

-Parte central del entrenamiento (técnico, fisico, tedrico, psicosocial) con juegos
predeportivos.

10 min

-Vuelta a la calma.

LOGROS
-Aprende los fundamentos técnicos basicos del porrismo.

-comprender los aspectos especificos requeridos en cada nivel



-Conoce la historia y el reglamento del porrismo.

EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS

-Se realizaran ejercicios donde se evalué lo aprendido de manera divertida, es decir un

kahoot o retos en video.

-Se realizardn actividades de competencia para verificar si el deportista conoce y ejecuta

los fundamentos del nivel.

NIVEL Il DE FUNDAMENTACION

Dirigido a nifios, nifias y jovenes entre los 9y 12 afios.

OBJETIVOS GENERALES

v/ Comprender valores a través del deporte.
v/ Afianzar las conductas motrices, para subir la dificultad en los elementos de la
etapa siguiente.

v/ Propiciar las condiciones necesarias para vivir en sociedad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v Desarrollar alternativas de aprovechamiento de tiempo libre mediante el
porrismo.
v/ Fortalecer talentos y cualidades motrices de los deportistas enfocandolos en una

parte especifica del deporte.



UNIDADES TEMATICAS

v/ Baile, saltos, stunt, gimnasia y lanzamientos.

v Motions y transiciones.

v Capacidades fisicas y coordinativas.

v Reglamento USASF

v Actividades recreativas, valores, pensamiento critico a nivel psicosocial
METODOLOGIA

A partir de motivacion y ejemplos futuros generar un sentimiento de exigencia individual
para practicar el deporte.

Se tomara un tiempo de dos horas por sesidon con elementos como:

20 min

-Calentamiento general

-Calentamiento especifico

1 horay 30 min

-Parte central del entrenamiento (técnico, fisico, tedrico, psicosocial) con juegos
predeportivos.

10 min

-Vuelta a la calma.

LOGROS
-Aprendizaje de los fundamentos técnicos del deporte.

-Se apodera y ejecuta con facilidad los fundamentos bdsicos.

-Logra una adaptacion fisica adecuada para las sesiones de entrenamiento y si es el caso

la competencia.



EVALUACIONES DE LAS UNIDADES TEMATICAS

-observacion de la motivacién para entrenar.
-juegos de roles para comprender como se ven si siguen entrenando

-Ejecutar actividades recreativas para evidenciar si el deportista hallo un gusto por estas

actividades externas al deporte.
NIVEL 111 ESPECIALIZACION

Dirigido a jovenes entre los 13 y 17 afios.

OBJETIVOS GENERALES

v Generar conciencia del cuidado corporal y los beneficios del deporte.
v Posibilitar la integracién a través de la compresién una acrobacia completa

v Promover mediante el didlogo y trabajo de grupo la integracién y socializacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v Desarrollar alternativas de aprovechamiento de tiempo libre.

v/ Fortalecer las cualidades y los caminos escogidos por cada deportista en su
aporte al esquema.

v Formar la técnica por el método de aprendizaje por descubrimiento creando una

acrobacia para ellos.

UNIDADES TEMATICAS

v Posiciones basicas del deporte



v Elementos gimnasticos basicos
v Elementos acrobaticos del deporte

v/ Manejo de la técnica en baile

METODOLOGIA

Se trabajaran en complemento con invitados semanales que desde la experiencia daran
consejos y motivaciones generales para reafirmar el deseo de practicar el deporte esto

se hara de la siguiente manera:

20 min

-Calentamiento general

-Calentamiento especifico

1 horay 30 min

-Parte central del entrenamiento (técnico, tactico, fisico, tedrico, psicosocial).
10 min

-Vuelta a la calma.

LOGROS
-Perfecciona los gestos técnicos del porrismo.
-ejecuciones complejas del deporte enfocadas en esquemas de 2 minutos con 30

segundos.

-El deportista aportara a procesos generales del entrenamiento.



EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS

-Se realizaran competencias entre los deportistas en donde se ejecuten los gestos
técnicos del deportista encontrando si el deportista desarrollo de manera adecuado sus

gestos técnicos o si aun tiene falencias.
-cada uno deberd hacer una rutina de best cheer donde expresen todo lo aprendido.

-Se analizara al deportista de manera actitudinal frente a los entrenos, evidenciando si

hubo una mejora en el perfil psicosocial del deportista.



ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 03

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA _
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: PORRISMO ]
MUNICIPIO: FUNZA INDEPORTES —|
HORARIOS | CONCEPTO LUNES MARTES MIECOLES | JUEVES | VIERNES SABADO DOMINGO BSERVACION
GRUPO INICIACION
7:00am TRABAJIO PARQUE DE CELTA
GRUPO INICIACION
8:00a.m TRABAO PARQUE DE CELTA
GRUPO INICIACION
TRABAO PARQUE DE CELTA
GRUPO FUNDAMENTACION
9:00a.m TRABAO PARQUE DE CELTA
GRUPO FUNDAMENTACION
TRABAJIO PARQUE DE CELTA
GRUPO FUNDAMENTACION
10:00 p. m TRABAJO PARQUE DE CELTA
GRUPO PERFECCIONAMIENTO
11:00p.m TRABAJIO PARQUE DE CELTA
GRUPO PERFECCIONAMIENTO
12:00pm TRABAJIO PARQUE DE CELTA
GRUPO PERFECCIONAMIENTO
1:00pm TRABAIO PARQUE DE CELTA
GRUPO INICIACION INICIACION
2:00p.m.| TRABAJO |PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO INICIACION INICIACION
300p.m.| TRABAJO [PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO INICIACION INICIACION
TRABAJO  |PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
4:00pm TRABAJIO  |PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
5:00pm TRABAIO  [PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
6:00p.m.| TRABAJO |PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO PERFECCIONAMIENTO [PERFECCIONAMIENTO
6:00p.m.| TRABAJO PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO PERFECCIONAMIENTO |PERFECCIONAMIENTO
7:00p.m.| TRABAJO |PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA
GRUPO PERFECCIONAMIENTO |PERFECCIONAMIENTO
8:00pm TRABAJO  |PARQUE DE CELTA PARQUE DE CELTA |

NOMBRE MONITOR

FIRMA DEL MONITOR

David Julian Lamprea Vargas

Ooud lawfien

INICIACION Capacidades coordinativas, patrones basicos de movimiento,
capacidades fisicas de agilidad valores y elementos de
gimnasia nivel 1

FUNDAMENTACION Capacidades coordinativas, , capacidades fisicas de agilidad y
fuerza valores y elementos de gimnasia nivel 2

PERFECCIONAMIENTO | Capacidades coordinativas, , capacidades fisicas de agilidad y
fuerza valores y elementos de gimnasia nivel 3
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& all 8 3:34 vour ST 3040 % 51 9:06

“ +5731657622.. W % <=@} Lorena Medina..

BLOQUEAR ANADIR

-
i Buenos dias don David. Vi una
2= | publicacién de la escuela de
Ao . ﬁ formacion de porras y me gustaria
Buenas tardes, mi nombre es 0 mas informacién. Muchas gracias
Johanna, el profesor Andrés de Futsal ™=
me dio su niumero ya que estoy ""
interesada en inscribir a mi hija en la
actividad de porras y quisiera saber
cuales son los requisitos.

- SN oy

Quedoatenta, gracias ip.m, - Ah OK... la nifia tiene 9 afios.
o = ;

Hola como estas clarooo mira los
entrenamientos seran en el parque Y donde serian los entrenamientos?
de celta la escuela de formacién _ ;
es por parte de indepoetes ; =
Cundinamarca y los horarios ‘ !
dependeran de la edad de tu hija

Buenos dias, ella estaria en el
segundo grupo, y los entrenamientos
{ serian en el parque de celta
A
o 4

Ok vale. Si me gustaria inscribirla. ¢
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SE PARTE DE NUESTRA
ESCUELA DE FORMACION

“WU‘ !l‘uf‘“ﬁ”
5w

i&

Para mayor informacidn comunicate con
nuestro entrenador

DAVID LAMPREA
3204797919

2
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Marzo 14 del 2022

Lugar: Parque celta

Municipio: Funza Hora: 1a3PM

N° de sesion: 3

N° de semana: 1

6-8

N° de den_a_LLij_Lrs' 7
PERFECCIONAMIENTO

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Firma formador

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar conx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular X 5 minutos
Calentamiento X 5 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Trote Maxima 10 min
2. Rollo hacia adelante Fuerza Explosiva 10 min
2. Rollo hacia atras Aerobica 10 min
3. Ejercicios con varias extremidades
del cuerpo al mismo tiempo Resistencia |  Anaerobica 10 min
5 Maxima
6. Desplazamiento |x
7 Velocidad Reaccion X
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacion X
5 Diferenciacion
l6 Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9, Inicio de parada de cabeza X 10 minutos
110. Inicio de arco a pasar X 10 minutos
11
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con x
15
16
17
18 Componente Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  [Tactico [Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
11.Parada de cabeza eiecutada X 20 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oavd lofreg




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Hora: 1a3PM IN°de sesién: 7 N° de semana: 1
el rormador: N°de i 2 7 6-8
INICIACION PERFECCIONAMIENTOQ
Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Obietivo Especifico: P
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
Ilamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Actividad ludica Maxima 10 min
2. Ejercicios de flexibilidad estatica
en miembros superiores Fuerza Explosiva 10 min
3. Ejercicios de Fuerza en miembros superiores
Aerobica 10 min
4.Ejercicios de flexibilidad estatica
en miembros inferiores Resistencia | Anaerobica 10 min
Maxima
Desplazamiento
Velocidad Reaccion
Estatica X
Flexibilidad Dinamica  [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Marcaciones basicas de ejecuciones de flyers y bases Acoplamiento 10 minutos
2. Tic tocs en el piso Ritmo M 10 minutos
13, Balanceos con los dos pies Equilibrio X 10 minutos
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion M
Adaptacion
Patrones Basicos de Marcar con x
1. Eiecuciones basicas de las subidas X 10 minutos
Componete Teorico
IMarcar con
Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico _[Tactico [Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
i X 10 minutos
2. Ejecucion subida a pre X 10 minutos
3.
4.
5.
6
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con jTiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento hd > MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oandlonpreg

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMAR

CA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo 19 del 2022|Lugar: parque celta Municipio: Funza Hora: 1a3PM [N°de sesion: 5 N° de semana: 1
e del Formador: N° de deportistas: 7 6-8
INICIACION NTO
Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Obietivo Especifico: Fortalecimiento
e 0013 : Realizar eiercici esarrolla ortalecer 10S musculo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  |Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase | |
llamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular X 5 minutos
Calentamiento X 15 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar conx |[Tiempo 90 MIN
Levantamiento de los brazos Maxima 50 minutos
\Levantamiento lateral de los brazos Fuerza Explosiva
Levantamiento lateral e los brazos Aerobica
\Flexion de los brazos Resistencia | Anaerobica
Flexion de las rodillas Maxima
evantamiento de las piernas hacia los lados Desplazamiento
Sentadillas Velocidad Reaccion
Estatica |«
Flexibilidad Dinamica |«
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion R
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicosde  [Marcar conx
Retroalimentacion de los elementos dirieidos oor el entrenador X 10 minutos
Componete Teorico
Componete Social volutivo [Marcar con x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico [Tactico Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
1. Iniciacion de posturas basicas de gimnasia X 20 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con X|Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X > MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oud g

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUN

DINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo 21 del 2022|Luyear: parque |Municinio: Funza Hora: 13 3PM IN° de sesién: 9 N° de semana: 1
e de ador: R R N° istas: 7 6-8
NTO
]".l l..,|.,l“|.'l|'.l| dll S
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar conx | Tiempo 90 MIN
Maxima
12, Eiercicios de flexibilidad tren superior Fuerza Explosiva 10 min
3, Fiercicios de flexibilidad tren inferior Aerobica 10 min
|4, Equilibrio en libertv en zona inestable Resistencia Anaerobica 10 min
5, Tic tocs de libertv en zona estable Maxima 10 min
6 Desplazamiento
7 Velocidad Reaccion
3 Estatica |
9 Flexibilidad Dinamica  |x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1.Spagat Acoplamiento
2. Solit Ritmo
3 Equilibrio X
Orientacién X
|§ Diferenciacion
l6 Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9 X 10 minutos
10
1
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con X
15
16
17
18 Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  [Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
11, Eiecucion de hill en zona inestable X 10 minutos
2. Ejecucion de escorpion en zona inestable X 10 minutos
3.
4.
5.
6
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
|1.Estiramiento X 5MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X S5MIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

Otid londreg

Firma formador

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | I ; ° de sesign; 1 N° de semana: 1
: N° .7 6-8
NICIACION NTO
IObietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
IObietivo Especifico: Desarrollar las capacidades fisicas v funcionales
|Obietivo Tecnico o Tactico: Preparacion fisica
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular ~ |x 5 minutos
Calentamiento X 10 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad |Manifesta| Marcar conx |Tiempo 90 MIN
Ejercicios de baja intensidad: 40 % al 50 % FCM Maxima 20 minutos
(Eiercicios de intensidad moderada: 50 % al 70 % FCM Fuerza Explosiva [x 20 minutos
Eiercicios de intensidad alta:70 % al 85 % FCM Aerobica |x 8 minutos
Resistencia [Anaerobica
Maxima
splazamier|x
Velocidad | Reaccion |x
Estatica [x
Flexibilidad | Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x
Acoplamiento X
Ritmo X
Equilibrio
Orientacion X
Diferenciacion
Reaccion X
Adaptacion
Patrones basicos de |\iarcar con x
Componete Teorico
IMarcar con X
bmponete Social volutiv
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico |Tactico  |Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
— - T m 15 mi
2. Posiciones basicas de saltos X 15 minutos
3.
4.
5
6
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10| Actividad MATERIALES Y RECURSO
|1 Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oud i

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DE|

Fecha: Marzo 26 del 2022]Lugar: __ [Municipio: Funza

AS

PORTIVA Y RECREATIVA

|Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Hora: 123 PMIN°de sesién: 11

N° de semana: 1

6-8

° 1 . 7
PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Sesion enfocada a un trabajo variado donde intervengan todas las habilidades ejecutadas en las anteriores sesiones

Obietivo Tecnico o Tactico: gimnasia v baile

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Companierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Parada de cabeza ejecutada Maxima 10 min
12. Rollo adelante eiecutado Fuerza Explosiva 10 min
3. Rollo atras eiecutado Aerobica 10 min
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X
9 Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Ejecucion de posturas basicas de porras Acoplamiento
2. Elementos de baile Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacion X
5 Diferenciacion
6. Reaccion
7 Adaptacién
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9 X 10 minutos
10
11
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con x
15
16
17
18 Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  |Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. rollo adelante ejecutado en carrera 10 minutos
X
20 minutos
2. Baile X
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x|Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X > MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4, Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

Firma formador

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oand lompreg




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
icinio: Hora: 123 PMIN® de sesion: 12 N° de semana: 1
N° de deportistas: 7 6-8
NTO
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimientol Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar conx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a Ia clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [Manifestacion| Marcar con x | Tiempo 90 MIN
Trabajo de flexibilidad tren inferior Maxima
11, Balisticos Fuerza Explosiva 10 min
12, Spagat Aerobica 10 min
13.5plit Resistencia | Anaerobica 10 min
Trabaio de Flvers Maxima 10 min
|6, Flexibilidad en hill Desplazamiento 10 min
17, Flexibilidad de espalda Velocidad Reaccion 10 min
8. Arcos Estatica  |x 10 min
Flexibilidad Dinamica |[x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacidn X
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9. Movimientos basicos de saltos X 10 minutos
10, Movimi icos d
11
12
13 Componete Teorico
14 |Marcar con x
15
16
17
18 Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico  [Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
11, Subida a ore con flver X 10 minutos
2. Salto rodillas al pecho ejecutado X 10 minutos
3.Salto ruso ejcutado X 10 minutos
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con X _|Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento X 5> MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS
Dua ki
Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: rzo 28 del 2022

Lugar:
Parque celta

Municipio: Funza

Hora: 1a3PM

N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

INICIACION

N° de deportistas: 7

6-8

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Flexibili

dad

Objetivo Tecnico o Tactico: Lograr una buena adaptacion en los musculos mediante ejercicios de flexibilidad activa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar conx  |Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
Llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Manifestac
Capacidad ion Marcar con x empo 90 M
1. Ejercicios de flexibilidad dinamica de Maxima 20 minutos
Fuerza Explosiva
Aerobica
Resistencia Anaerobica
Maxima
2. Ejercicios de flexibilidad estatica de to| esplazamiento 20 minutos
Velocidad Reaccion
Estatica |x
Flexibilidad Dinamica |[x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x | Tiempo
1. Flexibilidad en Hill Acoplamiento X 6 minutos
2. Flexibilidad en Arabescke Ritmo 6 minutos
3. Flexibilidad en Escorpion Equilibrio X 6 minutos
Orientacion
Diferenciacién
Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Marcar con x
Componete Teorico
Marcar con x
Componete Social-volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecuciones basicas de flyer X 15 minutos
2. Ejercicios de coordinacion (base y X 15 minutos
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase valores  |X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones gens

Nombre del formador:

Firma formador

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oaud \esrPreg




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Hora:1a3PM

N° de

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS |

N° de deportistal

INICIACION

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Gimnasia

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Convivencia

Perseverancia

Participacion

Compafierismo

PARTE INICIAL

Justicia

Reconocimiento

Marcar con x

Tiempo 20

Autodominio

MATERIALES Y RECURSO

9. Inicio de parada de cabeza
10. Inicio de arco a pasar

11.

12.

13.

14.

15,

16.

17.

ACTIVIDADES

Técnico

Tactico

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular 5 minutos

ACTIVIDADES

Manifes
Trabajo grupal tacion |Marcar con x
1. Trote alterno

Capacidad Maxima 10 min

2. Rollo hacia adelante @

Explosiva 10 min
2. Rollo hacia atrés

lAerobical 10 min
3. Ejercicios con varias extremidades Bel cuerpo al mismo tiempoB

naerobica 10 min
5. Maxima
6. plazamigx
7. eaccionx
8. Estatica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas [Marcar con x  |Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
|4 Orientacion X
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.
8. Marcar con x

10 minutos

10 minutos

Marcar con x

Recreativo

Tiempo

MATERIALES Y RECURSO

1.Parada de cabeza ejecutada

X

20 minutos

ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo JActividad
1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN

qd

4.Tareasencasayr generales

Nombre del formador:

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo|Lugar:
Parque

celta

Municipio: Funza

Hora:1a3

N° de sesiéon: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Flexibilidad

Objetivo Tecnico o Tactico: Lograr una buena adaptacion en los musculos mediante ejercicios

de flexibilidad activa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto a

Convivenci

Perseverancia Participacio

Compafierismo

Justicia

Reconocimiento Autodomini

Trabajo en equipo

Cooperacion

Juego Limpio Recompens

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL Marcar con |Tiempo 20 N MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
Llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Manifestac| Marcar
Capacidad ién con x lempo 90 M
1. Ejercicios de flexibilidad
dinamica de todos los grupos
musculares grandes Maxima 20 minutos
Fuerza Explosiva
Aerobica
Resistencia|Anaerobica
Maxima
2. Ejercicios de flexibilidad estatica 20 minutos
esplazamiento
Velocidad | Reaccion
Estatica |x
Flexibilidad| Dinamica |x
Capacidades Marcar
ACTIVIDADES Coordinativas con x Tiempo
1. Flexibilidad en Hill Acoplamiento X 6 minutos
2. Flexibilidad en Arabescke Ritmo 6 minutos
3. Flexibilidad en Escorpion Equilibrio X 6 minutos
Orientacidon
Diferenciacién
Reaccién
Adaptaciéon
Patrones Basicos de |Marcar con x
Movimiento
Componete Teorico
Marcar con x
pmponete Social-volutiy
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico |Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecuciones basicas de flyer X 15 minutos
2. Ejercicios de coordinacion (base 15 minutos
y flyer) X
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con|Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase
valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendacione

Nombre del formador:[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Dand \ewPreg

Firma formador




Marzo|Lugar:
Paraue

Municipio: Funza

Hora:1a3PM

N° de sesion: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Desarrollar la

s capacidades fisicas y funcionales

Objetivo Tecnico o Tactico: Preparacion fisica

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular X 5 minutos
Calentamiento X 10 minutos

1. Ejercicios de preparaciéon
fisica general Maxima 25 minutos
Correr con ritmo moderado en
forma continua
Fuerza Explosiva X

Aumentar la fuerza general, espe|

Aerobica X
Mantener el equilibrio en el
lugar sobre una piernay con
despl. os sobre un area
determinada. Resistencia Anaerobica

Maxima
2. Ejercicios de preparacion fisical Desplazamiento  |x 25 minutos
Amplitudes Velocidad Reaccion X
Zancadas Estatica X
Baile Flexibilidad Dinamica X

1. Ejercicios de agilidad Acoplamiento X 10 minutos
2. Amplitudes hacia adelante y I Ritmo X 10 minutos
3. Ejercicios estaticos Equilibrio 10 minutos
Orientacién X
Diferenciacion
Reaccion X

1. Posiciones basicas del

Adaptacion

15 minutos

2. Baile

15 minutos

N|o|u (s (W
x

1.Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase
valores X 5 minutos

3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos

X 5 minutos

4. Tareas en casa y recomendacior]

Firma formador

Nombre del formado|DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo|Lugar:
Parque

celta

Municipio: Funza

Hora: 1 a 3 PM|N° de sesi6n: 4

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

INICIACION

N° de deportistas: 7

6-8

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Gimnasia

Objetivo Tecnico o Tactico: Ejecucion de habilidades de gimnasia

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacién
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x  |Tiempo 20 N MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Manifestac
Capacidad ion Marcar con x [empo 90 M
1. Ejercicios de fortalecimiento
posturas Maxima 30 minutos
Sostenidos Fuerza Explosiva [x
Carrera en carretilla Aerobica [x
Abdominales en v Resistencia |Anaerobica
1. Ejercicios de intensidad Maxima 30 minutos
Saltos en x esplazamien|x
Saltos rodillas al pecho Velocidad Reaccion
Elevacion de piernas Estatica |x
Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x | Tiempo
Acoplamiento
Arcos Ritmo
Balisticos Equilibrio
Arcos a pasar Orientacién X
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Patrones Basicos de Marcar con x
1. Iniciacion de saltos X 15 minutos
Componete Teorico
Marcar con x
18 Componete Social volutivd
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Movimientos basicos de saltos X 10 minutos
2. Ejecucion de salto en extension X 10 minutos
10 minutos
3.Ejecucion de salto rodillas al pecho |x
4.
5.
6.
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x_|Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase valores |x 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

Nombre del formador:

|DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oanad \empreg

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Marzo 14 del 2021|Lugar: parque celta |Municipio: Funza

Hora: 1a3PM

N° de sesion: 5

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Fortalecimiento

Objetivo Tecnico o Tactico: Realizar ejercicios que siven para desarrollar y fortalecer los musculos y los huesos

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x [Tiempo 90 MIN
1. Fortalecimiento en miembros superiores Maxima X 10 min
12 Flexiones de pecho Fuerza Explosiva 5 min
imi Aerobica 10 min
i Resistencia Anaerobica 5 min
5 Maxima
6 Desplazamiento
7 Velocidad Reaccion
3 Estatica X
9 Flexibilidad Dinamica  |x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Acoplamiento
) Ritmo
3 Equilibrio
Orientacién M
ﬁ-, Diferenciacion
6 Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de [Marcar con x
9 X 10 minutos
10,
11
12
113, Retroalimentacion de los elementos dirigidos Componete Teorico
14 |Marcar con x
15
16
17
18 Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico |Tactico [Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecucion de las posturas basicas de gimnasia 20 minutos
X
2,
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x|Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
|1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

Firma formador

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oand \ewPreq




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: Diciembre|Lugar: parque |Municipio: Funza Hora:1a3PM N° de sesién: 11 N° de semana: 1
6 del 2021|celta
Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS N° de deportistas: 7 6-ago
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Objetivo Especifico: Sesion enfocada a un trabajo variado donde intervengan todas las habilidades ejecutadas en las anteriores sesiones
Objetivo Tecnico o Tactico: gimnasia y baile
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
m - n Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x
1. Trabajo de velocidad Maxima 10 min
- Fuerza - -
Rollo adelante ejecutado Explosiva 10 min
Rollo atras ejecutado X X Aerobica 10 min
2. Trabajo de coordinacién Resistencia Anaerobica
3. Trabajo de ritmo Maxima
Baile Velocidad Desplazamiento
Motions Reaccion
Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Ejecucion de posturas basicas de
porras Acoplamiento
2. Elementos de baile Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |Marcar con x
9. X 10 minutos
10.
11. Componete Teorico
12.
13.
14. Marcar con x
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— = = = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1. rollo adelante ejecutado en carrera 10 minutos
X
2. Baile X 20 minutos
3.
4.
5.
6.
7.
RARTEIEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores [X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones
generales

Nombre del formador:

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador

Oand \ewnpreq




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo|Lugar: Parque

celta

Municipio: Funza Hora:1a3PM

N° de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

6-ago

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Gimnasia

Objetivo Tecnico o Tactico: Generar nuevo aprendizaje de habilidades gimnasticas

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Comparierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
Tiempo 20
PARTE INICIAL Marcar con x MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= Tiempo 90
Manifestac| IR
Capacidad ion Marcar con x
1. Saltos en x Maxima 20 min
- - - Fuerza - -
2.Posturas basicas de gimnasia Explosiva 15 min
3. Ejercicios de velocidad y fuerza Aerobica 15 min
4. Ejercicios de coordinacion y flexibilidad | Resistencia
Anaerobica 15 min
5. Maxima
6. Velocidad Desplazami
ento X
7. Reaccion |x
8. Estatica
Flexibilidad - -
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas| Marcar con x Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciaciéon
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Explicacion breve acerca de la gimnasia Patrones Basicos de Marcar con x
9.Aprendizaje de parada de cabeza X
10 minutos
10.Aprendizaje de rollo adelante . 10 minutos
Comp e Teorico
11.
12.
13.
14. Marcar con x
12' Componente Social
7 volutivo
18.
PARTE CENTR{‘L-PARTE 2. A = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Parada de cabeza ejecutada X 10 minutos
2. Rollo adelante ejecutada X 10 minutos
3. X
4.
5.
6.
7
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Conx  |[MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MIN
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X 5MIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

Firma formador

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oand ePreg




GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  |arzo 15 de 2022(Lugar: Municipio: Funza Hora: 1a3PM |N°de sesion: 9 N° de semana: 1
parque
Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS N° de deportistas: 7 6-8

Firma formador

Oaud \onreg

INICIACION | | FUNDAMENTACION | _PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Objetivo Tecnico o Tactico: Generar la progresion de elementos ya aprendidos
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Coperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x jempo 90 MI
1. Carrera con diferentes ejercicios Maxima 10 min
2. Correr hacia sitios sefialados Fuerza Explosiva 10 min
3, Eiercicios con varias extremidades | Aerobica 10 min
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima  |x
6 Desplazamiento|x
7 Velocidad Reaccion  [x
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar conx | Tiempo
1. Rollo adelante ejecutado Acoplamiento 10 min
2. Rollo atras eiecutado Ritmo 10 min
13, Arco eiecutado Equilibrio 10 min
4 Orientacion X
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacién
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9. Inicio de parada de manos X 10 minutos
10.Inicio de arco a pasar 10 minutos
1
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con X
15
16
17
18| Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  |Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
i X 10 minutos
2. Arco a pasar ejecutado X 10 minutos
3.
4.
5
6
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento X > MIN
2.Retroalimentacion de la clase X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios X SMIN
4, Tareas en casa y recomendaciones g
Nombre del formador:  [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Marzo 19 de 2022

Lugar: parque
celta

Municipio: Funza

Hora: 1a3 PM|N° de sesion: 9

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Saltos

Objetivo Tecnico o Tactico: Desarrollar,fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia perseverancia Participacion|
Compafierismo Justicia Reconocimiento| Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x__ [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
[ PARTE CENTRAL-PARTE 1
| ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x |Tiempo 90 MIN
1. Posturas Maxima 10 min
12. Sostenidos Fuerza Explosiva 10 min
3. Spagat Aerobica 10 min
4. Solit Resistencia Anaerobica 10 min
5. Arcos Maxima 10 min
isticos Desplazamiento
I&M Velocidad Reaccion
8 Estatica X
9 Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Ejecucion de posiciones de salto Acoplamiento
i i oS Ritmo X
3 Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
l6 Reaccion
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Marcar con x
9. X 10 minutos
10,
11
12,
13 Componete Teorico
14 IMarcar con x
15
16,
17 ) 5
18| Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico [Tactico Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecucion de salto rodillas al pecho X 10 minutos
2. Ejecucion de salto Higol X 10 minutos
3.Ejecucion de salto ruso X 10 minutos
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con ¥Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos |X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generale
Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador

Oand \epre




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo 21de 2022|Lugar: |

Municipio: Funza

Hora: 1a3PM

N° de sesion: 9

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

6-8

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Baile, gimnasia y saltos

Objetivo Tecnico o Tactico: Sesion enfocada a un trabajo variado donde intervengan todas las habilidades ejecutadas en las anteriores sesio

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Firma formador

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad |Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Rollo adelante ejecutado Maxima 10 min
2. Rollo atras eiecutado Fuerza Explosiva 10 min
3, Parada de manos Aerobica 10 min
|4, Media luna Resistencia | Anaerobica 10 min
5 Maxima
6 Desplazamiento
7 Velocidad Reaccion
3 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Movimientos basicos de saltos Acoplamiento 10 minutos
12, Baile Ritmo 10 minutos
3 Equilibrio
4 Orientacion X
5 Diferenciacion
6. Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9 X
10,
11
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con X
15
16,
17
18| Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico  [Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
L. Eiecucion de carrrera rollo adelante X 10 minutos
2. Ejecucion de carrrera media luna _ |x 10 minutos
3. Ejecucion saltos X 10 minutos
4,
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento X > MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores [X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones ge
Nombre del formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Daud \omPreg




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

[Fecha: 2022 de 2022[1uear:  [Municinio-Funza |

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

o

N° de deportistas: 7

n: 6

N° de semana: 1

6-8

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

|Obietivo Especifico: Acrobacia

|Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Tecnico o Tactico: Trabajar en las posiciones basicas necesarias para realizar un buen trabajo al momento de ejecutar partner

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Coperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Trote en intervalos Maxima 10 min
12, Eiercicios de flexibilidad corooral Fuerza Explosiva 10 min
3, Eiercicios de velocidad de Aerobica 10 min
4 Resistencia Anaerobica  [x
5 Maxima
6 Desplazamiento
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X
9 Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Equilibrio con un pie en zona
estable Acoplamiento
2. Balanceo con un pie en zona bhes
Ritmo
13. Tic tocs en el suelo Equilibrio X
4 Orientacion X
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7 Adaptacién
8 Patrones Basicos de Marcar con x
9
10
11
12
13 Componete Teorico
14 Marcar con x
15
16
17
18/ Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico  |Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecucion de flexibilidad de flyers 20 minutos
ya en subida X
2,
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Estiramiento X > MIN
2.Retroalimentacion de la clase X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios X 5MIN
4. Tareas en casa y recomendaciones

Nombre del formador:

Firma formador

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oavd \erdreq




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: |26 de marzo 2022|Lugar: Parque celta |Municipio: Funza Hora: 1a3PM [N° de sesion: 4 N° de semana: 1
: IN° de deportistas: 7 6-8
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Obietivo Especifico: Gimnasi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X perseverancia  |x Participacion
copafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a Ia clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas | [ MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [Manifestacion| Marcar con x fiempo 90 M|
1. Propio cuerpo y postura Maxima 15 min
12, Resistencia aerobica Fuerza Explosiva  [x 15 min
3 Aerobica  [x
3 Resistencia | Anaerobica
9 Maxima
6 Desplazamiento
7 Velocidad Reaccion
3 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar conx | Tiempo
1. Ejercicios de posiciones basicas de gimnasia Acoplamiento 15 minutos
2, Eiercicios de nosiciones basicas de saltos Ritmo 15 minutos
3 Equilibrio
Orientacion X
ﬁ,_ Diferenciacion
l6. Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de Marcar con
9 X
10
11
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con x
15
16
17
18| Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico  [Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
iecuci igol X 10 minutos
2. Ejecucion de salto Ruso X 10 minutos
3.
4,
5
6
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
|1 Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: ~ [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS
Davd lonpreg
Firma formador




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Obietivo Especifico: flexibilidad ] [
mmmm&?mm?mmmuma unab
JALORES SOCIALES Y PERSONAL |
Respeto
c .
Trabai 00
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  |Tiempo 20|MATERIALES Y
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista | X 3 min
X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1 [
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90
Capacidad Marcar con x
Fuerza MATERIALES Y RECURSO
2. Ejercicios de flexibilidad tren superior
3. Ejercicios de flexibilidad tren inferior Resistencia
4. Equilibrio en liberty en zona inestable Anaerobica 10 min
[5. Tic tocs de liberty en zona estable Maxima 10 min
l6 Velocidad | Desplazamiento
7 Reaccion
3 Estatica  |x
9, Dinamica  |x
ACTIVIDADES Marcarconx __ [Tiempo
11.50agat
12, Solit )
3 Ritmo X
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
l6, Reaccion
7 Adaptacion
3. Patrones Basicos de Movimiento |\arcar con x
9, Componete Teorico X 10 minutos
10
11
12
13
14 IMarcar con x
15
16,
17
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2 _
ACTIVIDADES Recreativo Tiempo
Eiecuci : : 10 minutos
2. Ejecucion de escorpion en zona inestable
10 minutos
3.
4,
5
6.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN |Actividad
1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4, Tareas en casa y recomendaciones generales

INombre del formador:

Firma formador

Oaud \dreq




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 29 de marzo 2022 Lugar: Parque celta |Municipio: Funza Hora: 1a3PM|N° de sesion: 3 N° de semana: 1
N.thLe_dﬂLEQLmadnL;DAMlDJilUAN_LAMEREAMARGAS N° .7 6-8
| INICACON | FUNDAMENTACION | NTO
Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Obietivo Especifico: Gimnasi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar conx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase [ [
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Juego de calentamiento Maxima 20 min
2.Ejercicios de coordinacion y propiocepcion
Fuerza Explosiva 15 min
3, Fiercicios de velocidad v fuerza Aerobica 15 min
4. Ejercicios de equilibrio y ritmo Resistencia Anaerobica 15 min
5 Maxima
Desplazamiento [x
|'§ Velocidad Reaccion  [x
s Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1, Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacion X
5 Diferenciacion
l6 Reaccion
7 Adaptacion
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9. Aprendizaie de parada de cabeza X 10 minutos
10.Arendizaie de rollo adelante 10 minutos
11
12
13 Componete Teorico
14 IMarcar con x
15
16
17
18 Componente Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  [Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
j X 10 minutos
2. Rollo adelante ejecutada X 10 minutos
3. X
4.
5
6
7
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x |Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento X > MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS
Oaud \onpreg
Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: Marzo |Lugar:
Parque

celta

Municipio: Funza

Hora:1a3PM

N° de sesion: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Gimnasia

Objetivo Tecnico o Tactico: Generar nuevo aprendizaje de habilidades gimnasticas

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Manifestac
Capacidad ion Marcar con x  [empo 90 M
1. Saltos en x Maxima 20 min
2.Posturas basicas de gimnasia Fuerza Explosiva 15 min
3. Ejercicios de velocidad y fuerza Aerobica 15 min
4. Ejercicios de coordinacion y
flexibilidad Resistencia Anaerobica 15 min
5. Maxima
6. esplazamien|x
7. Velocidad Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Explicacion breve acerca de la ginj Patrones Basicos de Marcar con x
9.Aprendizaje de parada de cabeza X
10 minutos
10.Aprendizaje de rollo adelante 10 minutos
11.
12.
13, Componete Teorico
14. Marcar con x
15.
16.
17.
18. Componente Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Parada de cabeza ejecutada X 10 minutos
2. Rollo adelante ejecutada X 10 minutos
3. X
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase
valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendacione

Nombre del formador:

Firma formador

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oaud \enDrea




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: Marzo|Lugar: Parque |Municipio: Funza Hora:1a 3 PM |N° de sesion: 4 N° de semana: 1
celta
Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS N° de deportistas: 7 6-ago
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Objetivo Especifico: Gimnasia
Objetivo Tecnico o Tactico: Ejecucion de habilidades de gimnasia
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
Tiempo 20
PARTE INICIAL Marcar conx  |MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion | Marcar con x MIN
1. Aprendizaje antesaltos Maxima 15 min
Carretilla Fuerza Explosiva X 15 min
Pique . . Aerobica X
- Resistencia "
Carrera en caballito Anaerobica
2. Trabajo de velocidad Maxima
Saltos en v Velocidad Desplazamiento
Saltos en x Reaccion
Elevacion de piernas simultaneas Flexibilidad Fstatl?a
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Ejercicios de posiciones basicas de
|gimnasia Acoplamiento 15 minutos
2. Ejercicios de posiciones basicas de
saltos Ritmo 15 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |Marcar con x
9. X
10.
11. Componete Teorico
12.
13.
14. Marcar con x
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
o= 5 - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1. Ejecucion de salto Higol X 10 minutos
2. Ejecucion de salto Ruso X 10 minutos
3.
4.
5.
6.
7.
RARTELINAT MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores  |X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones
|generales
Nombre del formador:|DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS
Oana kemdrea
Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

° ién: 11

N° de semana: 1

6-8

Hora: 1a3PMIN° de sesié
N° d.e_d.emst 1
PERFECCIONAMIENTO

H AS
INICIACION FUNDAMENTACION
|Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Objetivo Especifico: Sesion enfocada a un trabajo variado donde intervengan todas las habilidades ejecutadas en las anteriores sesiones

Objetivo Tecnico o Tactico: gimnasia y baile

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx _ [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1. Parada de cabeza ejecutada Maxima 10 min
12, Rollo adelante eiecutado Fuerza Explosiva 10 min
13, Rollo atrds eiecutado Aerobica 10 min
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
Desplazamiento
|? Velocidad Reaccion
R Estatica X
9 Flexibilidad Dinamica  |x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1. Ejecucion de posturas basicas de porras Acoplamiento
2. Elementos de baile Ritmo
3 Equilibrio
4 Orientacién X
5 Diferenciacién
6. Reaccion
7 Adaptacién
3 Patrones Basicos de Marcar con x
9 X 10 minutos
10
11
12
13 Componete Teorico
14 Marcar con x
15
16
17
18| Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico  [Tactico Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
1. rollo adelante ejecutado en carrera 10 minutos
X
20 minutos
2. Baile X
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x|Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
|LEstiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

Firma formador

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oamd \onprag




Fecha: Marzo 15

Lugar: Parque celta

Municipio: Funza Hora: 1a3PM |N°de sesion: 1 N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICACION |

68
PERFECCIONAMIENTO _

| runDAMENTACON | |

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Desarrollar las capacidades fisicas y funcionales

Objetivo Tecnico o Tactico: Preparacion fisica

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular X 5 minutos

Calentamiento

10 minutos

1. Ejercicios de preparacion fisica general Maxima 25 minutos
Correr con ritmo moderado en forma continua@ Fuerza Explosiva  |x
Aumentar la fuerza general, especificamente la abdor Aerobica  |x
Mantener el equilibrio en el lugar sobre una piernay| Resistencia Anaerobica
Maxima
2. Ejercicios de preparacion fisica especifica Desplazamiento |x 25 minutos
Amplitudes Velocidad Reaccion  |x
Zancadas Estatica X
Baile Flexibilidad Dinamica  |x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo

1. Ejercicios de agilidad Acoplamiento X 10 minutos
2. Amplitudes hacia adelante y laterales Ritmo X 10 minutos
3. Ejercicios estaticos Equilibrio 10 minutos

Orientacion X

Diferenciacion
Reaccion X
Adaptacion
Patrones basicos de Marcar con x
Movimiento
Componete Teorico

1. Posiciones basicas del porrismo X X 15 minutos
2. Baile X X X 15 minutos

1.Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: Marzo 19 del 2022|Lugar: Parque celta |Municipio: Funza Hora: 1a3PM |N°de sesion: 1 N° de semana: 1

6-8|

Phombie el o DAV LA ABIEA ARG

- istas; 7
FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

|Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPQ

RTE

mmmmmmmumms

Firma formador

acion fisica
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia |Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trahajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
Ilamado a lista X 5 minutos
Movilidad Articular X 5 minutos
Calentamiento X 10 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcarconx | Tiempo 90 MIN
1. Ejercicios de velocidad combinados con fuerza Maxima 15 minutos
ISkiooine, vigues de velocidad v abdominales Fuerza Explosiva__x
12. Eiercicios de roniocencion combinados con resisten Aerobica__[x 15 minutos
|Saltar lazo, trote Resistencia | Anaerobica
13, Eiercicios de fuerza Maxima 15 minutos
Jumpine iacks, semi sentadilla con salto Desplazamiento [x
|4, Eiercicios de flexibilidad Velocidad Reaccion  |x 15 minutos
|Eiercicios dinamicos Estatica  |x
Flexibilidad Dinamica  [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x
1. Ejercicios de agilidad Acoplamiento X 10 minutos
12 Amolitudes hacia adelante v laterales Ritmo X 10 minutos
13, Eiercicios estaticos Equilibrio 10 minutos
Orientacion X
Diferenciacion
Reaccion M
Adaptacion
Patrones basicos de [Marcar con x
Componete Teorico
|Marcar con X
Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  [Tactico [Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
ici i i X 15 minutos
2. Posiciones basicas de saltos X 15 minutas
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Daud ordreg




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | Marzo 21 del 2021|Lugar: Parque celta |Municipio: Funza Hora: 1a3PM |N° de sesion: 4 N° de semana: 1
N.thLe_d.eLEQLmid.QLLDAMIDJLLUﬁN_LAMEREAMARGAS N° d.e_dﬂn.u.mslf 1 6-8
INICIACION [ FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Obietivo Especifico: Gimnasi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [ Manifestacion | Marcar con x fiempo 90 MI|
1. Ejercicios de antesaltos Maxima 30 minutos
Piaues Fuerza Explosiva ~ [x
\Carrera en carretilla Aerobica  [x
\Abdominales en v Resistencia Anaerobica
11, Eiercicios de intensidad Maxima 30 minutos
Saltos en x Desplazamiento [x
Saltos rodillas al pecho Velocidad Reaccion
|Elevacion de piernas Estatica  |x
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcarconx | Tiempo
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion X
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Marcar con x
Movimiento
11, Iniciacion de saltos X 15 minutos
Componete Teorico
IMarcar con X
g| Componete Social volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  [Tactico Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
11, Movimientos basicos de saltos X 10 minutos |
2. Ejecucion de salto en extension X 10 minutos_|
3.Ejecucion de salto rodillas al pecho X 10 minutos_|
4.
5.
6.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x  [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1. Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de a clase valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oand \edreg

Firma formador |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Firma formador

Fecha: 20 22 del 2022Luear: Paraue celta  [Municinio: Funza Hora: 1a3PM [N de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: D%M]D JULIAN LAMPREA MAﬁGAS N° de deportistas; 7 6-8
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
QhLeIuLo_GanﬂaLJNJﬂACID_N_EiNIRQDlLCCIQN.ALD.EEO.RTE
n los musculos mediante eiercicios de flexibili
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
Llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x  [Tiempo 90 MIN
1. Ejercicios de flexibilidad dinamica de todos los
|grupos musculares grandes Maxima 20 minutos
Fuerza Explosiva
Aerobica
Resistencia Anaerobica
Maxima
2. Ejercicios de flexibilidad estética de todos los grup 20 minutos
Desplazamiento
Velocidad Reaccion
Estatica X
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Flexibilidad en Hill Acoplamiento X 6 minutos
12, Flexibilidad en Arahescke Ritmo 6 minutos
3. Flexibilidad en Escornion Equilibrio \ 6 minutos
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Movimiento [\iarcar conx
Componete Teorico
\Marcar con x
Componete Social-volutivo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico |[Tactico Recreativo Tiemno MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecuciones hasicas de flyer . 15 minutos
2. Ejercicios de coordinacion (hase y flyer) X 15 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
|1.Estiramiento X 5 minutos
2 Retroalimentacion de la clase valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: ~ [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oand \omPreg




Marzo|Lugar: parque |Municipio: Funza

Hora:1a3PM

N° de sesién: 6

N°de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Acrobacia

Objetivo Tecnico o Tactico: Trabajar en las p

Respeto Convivencia

ias para realizar un buen trabajo al momento de ejecutar partner

Perseverancia

Participacion

Compafierismo Justicia

Reconocimiento

Autodominio

Trabajo en equipo Cooperacion|

Juego Limpio

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min

Calentamiento

1. Trote en intervalos Maxima

14 min

2. Ejercicios de flexibilidad corporal

Fuerza Explosiva 10 min

3. Ejercicios de velocidad de reaccion
Aerobica 10 min
4. Resistencia | Anaerobica |x
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Velocidad Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo

1. Equilibrio con un pie en zona estable Acoplamiento

2. Balanceo con un pie en zona Bhestabl¢

Ritmo

3. Tic tocs en el suelo Equilibrio X

Orientacion X

Diferenciacién

Reaccién

Patrones Basicos de

Marcar con x

5
6.
7. Adaptacion
8.
9.

Componete Teorico

1. Ejecucion de flexibilidad de flyers ya
en subida X

20 minutos

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores |X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos X S5MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones gen

Recompensa

Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador




Marzo|Lugar:

parque

Municipio: Funza

Hora:1a 3 PM |N°de sesion: 9

N° de semana: 1

Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

N° de deportistas: 7

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Gi

Objetivo Tecnico o Tactico: Generar la progresion de elementos ya aprendidos

Respeto Convivencia perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Coperacion Juego Limpio Recompensa

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min

Calentamiento

14 min

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Componete Teorico

1. Carrera con diferentes ejercicios
de orientacion y diferenciacion Maxima 10 min
2. Correr hacia sitios sefialados Fuerza Explosiva 10 min
3. Ejercicios con varias extremidadg
Aerobica 10 min
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima X
6. Desplazamiento|x
7. Velocidad Reaccion  |x
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x [ Tiempo
1. Rollo adelante ejecutado Acoplamiento 10 min
2. Rollo atras ejecutado Ritmo 10 min
3. Arco ejecutado Equilibrio 10 min
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Marcar con x
9. Inicio de parada de manos X 10 minutos
10.Inicio de arco a pasar 10 minutos

Marcar con x

1. Parada de manos ejecutado X 10 minutos
2. Arco a pasar ejecutado X 10 minutos
3.
4
5.
6.
7

1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase

valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios

propuestos X 5MIN

4. Tareas en casa y recomendacione

Firma formador

Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
R : Hora: 1a3P ° on: 6 N° de semana: 1
Nnmhm_dgLEo.Lmadn.L:_llA)LlD_MUAliLlAMEEEAMARﬁAS N° istas: 7 6-8
INICIACION | FUNDAMENTACON [ PERFECCIONAMIENTO
Qbietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Obietivo Especifico: Acrobaci
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Coperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min
Calentamiento X 14 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion | Marcar con x | Tiempo 90 MIN
1, Dinamica de los movimientos (sesiones pasadas) Maxima 15 min
2. Trabajo grupal Fuerza Explosiva 15 min
3. Grupos de parnert
Aerobica 15 min
Resistencia Anaerobica  |x
Maxima
Desplazamiento
Velocidad Reaccion
Estatica X
Flexibilidad Dinamica  |x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas | Marcar con x Tiempo
1, Flexibilidad miembros inferiores Acoplamiento 10 minutos
2. Balisticos Ritmo 5 minutos
13, Sostenidos Equilibrio X 5 minutos
Orientacion X
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Marcar con x
Movimiento
Componete Teorico
Componete Social volutivo car con x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico  [Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecucion de flexibilidad de flyers ya en subida 20 minutos
X
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento X 5> MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5MIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5MIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador

Oand \erDreq




Respeto Convivencia Participacion
Compafierismo Justicia imi Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion impi Recompensa

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min

Calentamiento

1. Ejercicios de flexibilidad dinamica de todos los
|grupos musculares grandes Maxima 20 min
2. Trabajo de flexibilidad especifica en miembros s|

Fuerza Explosiva 10 min

3. Trabajo de flexibilidad especifica en miembros s|
Aerobica 10 min
Resistencia Anaerobica
Maxima
Desplazamiento
Velocidad Reaccion
Estatica X
Flexibilidad Dinamica  [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
1. Flexibilidad en Hill Acoplamiento
ibili Ritmo
Equilibrio
Orientacion X
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Patrones Basicos de Marcar con x

e NP B

10 minutos

Componete Teorico

1. arco a pasar ejecutado con ayuda de 20 minutos
colchoneta X

2.

3.

4.

5.

6.

7.

|1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X SMIN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUEI.AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

AS

INICIACION

| FUNDAMENTACION |

|Obietivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Obietivo Tecnico o Tactico: Preparacion fisica

|Obietivo Especifico: Desarrollar las cabacidades fisicas v funcionales

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Firma formador !

Respeto Convivencia [Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia [Reconacimiento Autodominio
Trahajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL Marcarconx  [Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamadoalista  |x 5 minutos
Movilidad Articular ~ [x 5 minutos
Calentamiento [ 10 minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad [Manifesta| Marcar conx |Tiempo 90 MIN
Ejercicios de baja intensidad: 40 % al 50 % FCM Maxima 20 minutos
[Eiercicios de intensidad moderada: 50 % al 70 % FCM. Fuerza | Explosiva [x 20 minutos
[Eiercicios de intensidad alta:70 % al 85 % FCM. Aerobica [x 3 minutos
Resistencia |[Anaerobica
Maxima
splazamier(x
Velocidad | Reaccion |
Estatica |x
Flexibilidad | Dinamica [x
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x
Acoplamiento X
Ritmo X
Equilibrio
Orientacion \
Diferenciacion
Reaccion X
Adaptacion
Patrones basicos de |Marcar conx
Componete Teorico
{Marcar con x
pmponete Social volutiv
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ALT IVIDADES Tecnico [Tactico [Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X 15 minutos
2. Posiciones ba5|cas de saltos X 15 minutos
3.
4.
5.
.
7.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Marcar Con x [Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento X 5 minutos
2.Retroalimentacion de a clase valores X 5 minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: [DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Oaud \rdreg




Marzo|Lugar: Municipio: Funza Hora:1a3 PM |N°de sesion: 5 N° de semana: 1
parque
celta
Nombre del Formador: DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS N° de deportistas: 7
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE
Objetivo Especifico: Fortalecimiento
Objetivo Tecnico o Tactico: Realizar ejercicios que siven para desarrollar y fortalecer los musculos y los huesos

Respeto Convivencia Perseverancia Participacion
Compafierismo Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cooperacion Juego Limpio Recompensa

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular X 3 min

Calentamiento 14 min

1. Fortalecimiento en miembros
superiores Maxima
Levantamiento de brazos lateral Fuerza Explosiva 5 min
Flexiones de pecho Aerobica 10 min
Carretilla Resistencia [Anaerobica 5 min
2. Fortalecimiento en miembros in

Maxima
Sentadillas esplazamiento
Levantamiento de piernas lateral Velocidad Reaccion
Squats Estatica |x
9. Flexibilidad [ Dinamica [x

ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x | Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de  |Marcar con x
9. X 10 minutos
10.
11.
12.
. Retroalimentacion de los elemen|
Componete Teorico

1. Ejecucion de las posturas 20 minutos

b de gi x

1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase

valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios

propuestos X 5MIN

4. Tareas en casa y recomendacione
Nombre del formador:[DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

Firma formador




Lugar:
parque
celta

Municipio: Funza

Hora:1a3PM

N° de sesién: 9 N° de semana: 1

Nombre del Formador:

DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS

INICIACION

FUNDAMENTACION

N° de deportistas: 7 8
PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INICIACION E INTRODUCCION AL DEPORTE

Objetivo Especifico: Baile, gi

ia y saltos

Respeto

Convivencia

Objetivo Tecnico o Tactico: Sesion enfocada a un trabajo variado donde intervengan todas las habilidades ejecutadas en las anteriorg

perseverancia

Participacion

Compafierismo

Justicia

Reconocimiento

Autodominio

Trabajo en equipo

Coperacion

Juego Limpio

Recompensa

ACTIVIDADES Introduccion a la clase
llamado a lista X 3 min
Movilidad Articular _ [x 3 min

Calentamiento

14 min

1. Dina
la Maxima
Rollo atras ejecutado Fuerza Explosiva 10 min
Parada de manos Aerobica 10 min
2. Trabajo de ritmo Resistencia |Anaerobica 10 min
3. Trabajo de flexibilidad Maxima
Balisticos esplazamiento
Spagat Velocidad | Reaccion
Split Estatica
Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Marcar con x | Tiempo
1. M. os b de saltos Acoplamiento 10 minutos
2. Baile Ritmo 10 minutos
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de  [Marcar con x
9.
10.
11.
12.
13. Componete Teorico

Marcar con x

1. Ejecucion de carrrera rollo X 10 minutos
2. Ejecucion de carrrera media luna |x 10 minutos
3. Ejecucion saltos X 10 minutos
4.
5.
6.
7.

1.Estiramiento X 5 MIN
2.Retroalimentacion de la clase

valores X SMIN
3.Retroalimentacion de ejercicios

propuestos X 5MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones

Firma formador

Nombre del formador:|DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS
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ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 08

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

PLAN MENSUAL DE CLASE

RPN

FIRMA FORMADOR:

MES MARZO MUNICIPIO: LA PALMA
LUGAR: cIc HORARIO DE PRACTICA:02:00PM A 06:00PM
NIVEL INICIACION | x |FUNDAMENTACION [ x [PERFECCIONAMIENTO | x
CLASES MARZO MARZO MARZO
RESPETO X
o RESPONSABILIDAD
Wy COMPARIERISMO
S g JUSTICIA
§ § COOPERACION X X
- LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO X X
;‘4 HUMILDAD
> - o OBEDIENCIA X X
= g AUTODISCIPLINA
g I} PARTICIPACION X
§ E PERSEVERANCIA X
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA X X X
W INTRODUCCIPON X X
£=
< kZJ MOVILIDAD ARTICULAR X X
£z
CALENTAMIENTO X X X
2 ACOPLAMIENTO X X X
é RITMO X X X
o EQUILIBRIO X X X
g ORIENTACION X X X
5 DIFERENCIACION X X X
o & REACCION X X X
=1 w -
z a ADAPTACION X X X
g o
= w o FUERZA X X M
3 23
=] [=§+} VELOCIDAD X X
<] g8
5 g g FLEXIBILIDAD X X X
2 S
g 5 =) RESISTENCIA X X
I 8w PASE
i EQ
o &g EL ESPACIO
=
5 o é LA SUPERIORIDAD
<
= 4 CONTROL DE BALON
§ g LA CONDUCCION DE BALO
51 E EL REGATE
E 2 SISTEMA DE DEFENZA
==
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X
E JUEGOS TRADICIONALES X X X
ﬁ ACTIVIDADES ARTISTICAS
o
2 CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS|
- ESTIRAMIENTO X X X
<
E RETROALIMENTACION DE
E LA CLASE
% (VALORES EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y/
COMPORTAMIENTO) CHARLA GRUPAL CHARLA GRUPAL FORTALECER LO APRENDIDO EN CASA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA | =

N

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MARZO MUNICIPIO: LA PALMA
LUGAR: CIC HORARIO DE PRACTICA:02:00PM A 06:00PM
NIVEL INICIACION | x [FUNDAMENTACION | x |PERFECCIONAMENTO | x
CLASES MARZO MARZO MARZO
RESPETO X
oo RESPONSABILIDAD
wd COMPARERISMO
gg JUSTICIA
g § COOPERACION X i
. LEALTAD
z TRABAJO EN EQUIPO X X
2 HUMILDAD X
o OBEDIENCIA X X i
L 5‘ AUTODISCIPLINA
95 PARTICIPACION X
g E PERSEVERANCIA X
a AUTODOMNIO
RECOMPENSA X X X
wy INTRODUCCIPON X X X
£g MOVILIDAD ARTICULAR X X s
o=
CALENTAMIENTO X X by
: ACOPLAMIENTO X X X
0 RITNO X X X
o EQULIBRIO X X s
g QRIENTACION X X X
g DIFERENCIACION X X by
2 b REACCION X X X
3 g ADAPTACION X X X
E o FUERZA X X X
0 a3
- 8 VELOCIDAD X X X
3 s3]
q -
g 2d FLEXBILDAD X X X
< S )
E 5 0 RESISTENCIA X X X
E Qo PASE
i ES
(S EL ESPACIO
w =5
L LA SUPERIORIDAD
g
a - CONTROL DE BALON
§ @ [LACONDUCCION DE BALO
z9 EL REGATE
=
B9 | sisTEMADE DEFENZA
==
w
o |JUEGOS DE INTEGRACION X X s
E JUEGOS TRADICIONALES X X X
£ | ACTIVIDADES ARTISTICAS
U}
© | CRCUTOS RECREATIVOS X X s
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
g
T RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
g (VALORES EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMENTO) CHARLA GRUPAL CHARLA GRUPAL FORTALECER LO APRENDIDO EN CASA

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |

PLAN MENSUAL DE CLASE

NEPHTS

MES MARZO MUNICIPIO: LA PALMA
LUGAR: CIC HORARIO DE PRACTICA:02:00PM A 06:00PM
NIVEL INICIACION | x [FUNDAMENTACION | x [PERFECCIONAMIENTO [ x
CLASES MARZO MARZO MARZO
RESPETO X
s RESPONSABILIDAD
w Y COMPARERISMO
e JUSTICIA
g § COOPERACION X X
P LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO % %
2 HUMILDAD X
> - OBEDIENCIA X X X
iE: AUTODISCIPLINA
S5 PARTICIPACION X
s g PERSEVERANCIA X
CE AUTODOMINIO
RECOMPENSA % X %
s INTRODUCCIPON X X X
E=
g2 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
a=
CALENTAMIENTO X X X
g ACOPLAMIENTO X X X
S RITMO X X X
o EQUILIBRIO X X X
= ORIENTACION X X X
g DIFERENCIACION X X X
2 3 REACCION X X X
= = ADAPTACION % X X
E w E v v v
= H t_t‘ FUERZA X X X
= 38 VELOCIDAD X X X
<] [S4s]
= g g FLEXIBILIDAD X X X
b S
E 2 S RESISTENCIA X X X
£ 8w PASE
i EQ
= s EL ESPACIO
=
E o é LA SUPERIORIDAD
=
o - CONTROL DE BALON
§ & [La conpuccion e BaLo
zo EL REGATE
=
i 5 SISTEMA DE DEFENZA
= =
w
o |JuEGOS DE INTEGRACION X X X
E JUEGOS TRADICIONALES X X X
i ACTIVIDADES ARTISTICAS
=}
g CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
o ESTIRAMIENTO X X X
=
£ RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
= (VALORES EJERCICIOS
s PROPUESTOS ¥
COMPORTAMENTO) CHARLA GRUPAL CHARLA GRUPAL FORTALECER LO APRENDIDO EN CASA
FIRMA FORMADOR:

N/A ESTE MES



ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 10

Funza, 28 de febrero de 2022

EL DIRECTOR GENERAL DEL INSTITUTO MUNICIPAL PARALA
RECREACION Y EL DEPORTE CUNDEPORTES FUNZA

CERTIFICA

Que ol senor DAVID JULIAN LAMPREA VARGAS
identificado con cadula de ciudadanio No 1073522862,
prasio sus servicios como profesor de porismo, durante el
porodo comprandido anlro al 15 al 28 do lebroro deX22,
cumpliendo  sus  obligacionaes  astablacidas  en  su
respeclivo conlralo.

Esta certificacion se expide a solicitud del interesado
pora rdmites ante Indeportes.

ID FERNANDO GONZALEZ
Director Ejecutivo
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ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 011




ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 012
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ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 013

NA

ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 014

X \ Mi Recibidos (2062) - davidlam; X \ 3 Millonarios Vs Unién Magd=' X Editar x 4+

<« C & secopgov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=CO1.SLCNTR 8114734 W e w 0@ :

(il ute 5
e LAMPREA VARGAS DA
_ca Q

Bisqueda ¥  Misprocesos ¥  Mend ¥
carzs Ayuda

& DAVID LAMPREA - Google D X | @ (44) WhatsApp

Calombia Compra Efc

eni — Administraciin de contratos — V€T contrato I de pagina:: 2

toria = I

Informacién general ® Cancelar < || Evaluacion de la Entidad Estatal | >

Gondiciones
VER CONTRATO

Bienes y servicios Ejecucién del Contrato

Documentos del Proveedor Porcentaje ' Recepcion de articulos.

Documentos del contrato
Plan de Pagos

Infermacion presupuestal
£Se requieren emisiones de codigos de

(7) Eiecucién del Contrato autorizacién? o o
Wodificaciones del Conirato Id de pago Nimero de factura  Fecha de emision Fecha de recepcion Valor total de la factura  Estado
Incumplimientos No existen resultados que cumplan con los criterios de biisqueda especificados
Crear
Documentos de ejecucion del contrato
Descripcion Nombre del archive Cargado por
Comprador Descargar  Detalle

ACTA DE INICIO 356-DAVID LAMPREA.pdf

ACTA DE INICIO 356-DAVID LAMPREA pdf

H P Escribe aqur para buscar

ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 015

& DAVID LAMPREA - Google Drive X [5] INFORME DAVID LAMPREAdoc: X | (D) (48) WhatsApp. x| +

& > C & drivegoogle.com/drive/folders/TWOISa0_xwSz60AQuYUARKMsbd1b3dCYs

L Drive Q, Buscar en Drive

Compartido conmigo > DAVID LAMPREA ~ 22

Tid
©]

| nueve

) Mi unidad @® Los accesos directos ayudan a simplificar Mi unidad X
En las proximas semanas, los elementos que se encuentren en mas de una carpeta se reemplazaran por accesos directos. El acceso a los
» [0 Ordenadores archivos y las carpetas no cambiara. Mas informacién @
23, Compartido conmigo
Carpetas Nombre
(O Reciente
+
Yy  Destacados COBERTURA (1 ) HORARIOS Y SITIOS DEE.. B INFORME(1) B8 PERMISOS Y CONSENTL.
W Papelera
B PLANDIARIO (1) B  PLANMENSUAL (1) 8 PLANPEDAGOGICO Y M.. B FPRUEBAS ESCUELAS (1)
¢ Almacenamiento
1.012,3 MB de 15 6B usado
Comprar espacio
>
A Mostrartodo X
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