EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE FEBRERO - CTO 568 -2022

Nombre del contratista

ANDRES ROGELIO MORENO LOPEZ

Nimero de 1.069.402.809

identificacion

Tipo de documento

CEDULA DE CIUDADANIA

07/02/2022 al
28/02/2022

Periodo informado

N° de Registro
Presupuestal

RES-2022000334

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:

1) Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y
realizacion de las actividades que se requieran para
la consecucion de minimo 2 niveles de formacion 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 inscripcion en los
mencionados niveles, a través de los medios
necesarios, involucrando a las Juntas de Accion
Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas en condicion de discapacidad,
poblacién diversa y demés comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

Actividades realizadas: ,

Formador:
Andrés Moreno

305 396 1695

b

CiCLOMONTANi

Secretaria de Cultura, Turismo,
Deporte y Juventud

2) Presentar ante el supervisor del contrato, dentro
de los 20 dias calendario siguiente a la suscripcién
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y Malla
Pedagdgica de todos los niveles de formacién, en el
formato indicado por parte de la Subgerencia
Técnica, especificando horarios, sitios de practica,
y la demas informacidn aplicable.

5 ® -~ 0 @8 S00FFEF - C0C o T

https://drive.google.com/drive/u/4/folders/1 qEzv4ka2YBQ
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https://drive.google.com/drive/u/4/folders/1gEzv4fRKZYB92X4AG0A0FHtvRbcFh2wc
https://drive.google.com/drive/u/4/folders/1gEzv4fRKZYB92X4AG0A0FHtvRbcFh2wc

3) Desarrollar todas las actividades planteadas en
el plan pedagogico y en la malla pedagogica,
dejando las evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con ellas.

fomm - L= : ,
W P Excribs squ por bince 0% ® » T RARDEDEE €O C mucraalllo
o - i ot e ra.
02 ® n RS EEETE«COC muwroniflo
https //drlve google.com/drive/u/4/folders/1qEzv4fRKZYB9
2X4AG0AOFHtvRbcFh2we

4) Para deportes en conjunto, tener una cobertura
minima de 15 personas por grupo o una cobertura
global minima de 30 beneficiados activos, sin
importar la distribucién dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una cobertura minima
de 10 personas por grupo o minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos sin importar la
distribucién dentro de los niveles de formacién en
los que se encuentren. De todo lo anterior, debera
tener los soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de formacion.

5) 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.
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6) Preparar y ejecutar 6 sesiones de formacion a la
semana, minimo 24 sesiones al mes, con las
escuelas de formacién a cargo. Cada sesion estara
compuesta como minimo por 2 horas, la distribucion
de las sesiones para cada nivel sera concertado con
el coordinador y/o supervisor del mismo.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPGRTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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7) Consolidar y mantener actualizada la informacion
pertinente a través de la plataforma o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.
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8) 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.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA NS
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T

PLAN MENSUAL DE GLASE
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9) 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.

Para el mes de Febrero no fueron solicitadas la aplicacion
de las pruebas de evaluacion motriz por parte de la
coordinacion del programa, cuando sean solicitadas las
realizaré con la mejor disposicidn para el dptimo desarrollo
de estas evaluaciones
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10) El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo deportivo
municipal en donde conste la realizacion de
actividades mensuales relacionadas con las
obligaciones contractuales en el municipio
asignado.

EL SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

HACE CONSTAR:

Que ANDRES ROGELIO MORENO GALINDO, identificado con
la Cédula de Ciudadania No. 1.069.402.809 de SAN ANTONIO
DEL TEQUENDAMA, CUNDINAMARCA presto sus servicios
como FORMADOR DE LA ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA DE CICLOMONTARNISMO, durante el periodo
comprendido entre el 07 de Febrero de 2021 al 28 de Febrero
de 2021, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo Contrato.

La presente se expide a los 01 Dia del mes de Marzo de 2022

MIGUEL ANGEL ACUNA
SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

https://drive.google.com/drive/u/4/folders/1gEzv4fRKZYB9
2X4AGOAQFHtvRbcFh2wc

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

Para el mes de Febrero no fui solicitado ni convocado para
prestar algun tipo de apoyo para la ejecucion de
actividades recreativas o fisicas por parte de la alcaldia
municipal o Indeportes Cundinamarca, pero quedo presto
a cualquier llamado o solicitud

12) Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones
o actividades institucionales de la entidad.

P

Juan David

cristian camilo CESAR AUGUSTO

M
MARITZA

*

juan david 92 mas

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 y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

En el mes de febrero no se trasladaron documentos al
archivo del Instituto, por lo cual no se diligencia el formato
Unico de inventario documental.
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14) Consolidar y presentar a través de la WocromTe SRR
plataforma SECOP II; informe de ejecucion L i
contractual con sus respectivos soportes y e

evidencias; de acuerdo con la forma de pago, ?m|m
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ANDRES ROGELIO MORENO LOFEE
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2X4AGOAQFHtvRbcFh2wc

15) Realizar la entrega al supervisor del contrato e
los documentos, estudios y demas productos : e e
elaborados durante la ejecucién del contrato
a la entrega del informe final del mismo en
formato digital y modificable.
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ANEXO

» PLAN PEDAGOGICO

» MALLA CURRICULAR

» CERTIFICACION DEL MUNICIPIO
» PLAN MENSUAL

» PLAN DIARIO



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
CICLOMONTANISMO

PLAN PEDAGOGICO

2022



MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional
Departamental y Municipal, cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su
ejecucion en cada uno de los municipios del Departamento, como alternativa para mejorar
la calidad de vida en la poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de
Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

Constitucion Politica de 1991

[ J

e Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

e Ley 115 del 94 o Ley General de Educacién

e Decreto 2845 de 1984

e Decreto 2225 de 1985

e Acuerdo 058 de 1991

e Resolucién 001909 de 1991

e Resolucién N° 043 de marzo 15 de 2010

e Resolucion N° 026 de febrero 17 de 2011

e Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacién Fisica 2009
- 20109.

DEFINICION

Las Escuelas Deportivas es un programa educativo extracurricular que contribuye a la
formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto
por €l juego, para llevarle a la iniciacion en la practica deportiva, con el propdsito de
orientar y promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una condicion
fisica y técnica, que nos permitan alcanzar optimos niveles de competencia. Las Escuelas
Deportivas podran ser creadas por personas naturales y/o juridicas que previamente
hayan cumplido los requisitos establecidos en la Resolucion Departamental, para obtener
el Aval Deportivo.

El Plan Decenal del Deporte menciona que: quienes cumplan estandares de
infraestructura, cuenten con un minimo de organizacién, con un programa de Minimo Vital
y atiendan los lineamientos de la politica, seran certificados y podran beneficiarse de los
recursos previstos para el sector. En esta actividad se deben involucrar los entes
deportivos departamentales por cuanto a través de ellos se promovera y evaluara la
Certificacién Municipal.

Los servicios que prestan los Entes Deportivos Municipales, se deben articular con el
Sistema Deportivo Departamental de modo que sus acciones estén orientadas al logro de
los objetivos y Metas del Departamento, que a su vez se inscribe en los objetivos y Metas
del plan decenal el presente sector.

La certificacion de que trata la legislacion vigente y el plan decenal del deporte se enmarca
en principios rectores del deporte formativo a saber:

e Aumentar la cobertura de la oferta de servicios mediante una politica de promocién y
fomento.
» Desarrollar una politica de excepcidn para proteger y estimular a los talentos deportivos
desde edades tempranas y articular esos esfuerzos con el sistema del deporte asociado
del pais.



OBJETIVO GENERAL

Promover la practica del deporte de las ruedas en nifios y jovenes de la ciudad de y la
region..

Crear una conciencia social tanto en nifios como adultos sobre la importancia del
deporte y la recreacion.

Formar deportistas de alta competencia y sobre todo seres humanos dignos e integros.
Fomentar las précticas deportivas, recreativas y culturales en el municipio de viota.
Lograr que los jévenes se alejen de los vicios y tomen el camino del deporte como
diversion, recreacion, salud o competencia.

Inducir los nifios hacia la competencia

Promover deportistas y vincularlos al deporte asociado.

OBJETIVO ESPECIFICO

Hacer que el nifio o joven se interese por el patinaje de carreras

Velar por la salud fisica y mental de los patinadores

Realizar trabajos individuales para fortalecer los principios motores, fisicos, técnicos y
psicolégicos de los patinadores.

Adicionar trabajos ludico pedagdgicos y recreo deportivos que fortalezcan el espiritu
competitivo.

Continuar ejecucién de proyecto de acuerdo al orden de evolucion fisica y técnica.
Participar de eventos y torneos promovidos por la liga de patinaje de Cundinamarca e
instituciones promotoras de este deporte.

Lograr que el nifio aprenda a amar su deporte

OBJETO Y POBLACION

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 5 y 17 afios
gue manifiesten su interés por la practica deportiva.

GRUPO POBLACIONAL FEM | MAS
INFANCIA (6 a 11 ANOS)
ADOLESCENTES (12 a 17 ANOS)
DISCAPACIDAD (POR CADA RANGO DE EDAD)
VICTIMAS DEL CONFLICTO ARMADO (POR CADA
RANGO DE EDAD)

NIVELES

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido
3 niveles, de acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo motriz y los
contenidos y procesos pedagdgicos - técnicos:

NIVEL DE INICIACION E IRRADIACION DEPORTIVA:

Calentamiento, fases del calentamiento (activacion neuro muscular, movimiento articular,
flexibilidad, desplazamiento dinamico)

Preparacion fisica: partiendo de principios motores y patrones basicos del movimiento,
preparacion fisica especifica.

Inclusion de bases técnicas tradicionales y fundamentales.



Aplicacion al deporte especifico:

La primera de estas fases la denomina “desarrollo de las habilidades perceptivas a través
de tareas motrices habituales”, va desde los cuatro a los seis afnos. Se busca la mejora
de las diferentes habilidades perceptivas mediante la utilizaciébn de tareas motrices
habituales, cuya finalidad es la mejora de los aspectos perceptivos implicados en la
ejecucion motriz. una de las competencias generales que hay que desarrollar en el nifio
infantil es el “dominio de la relacidon seguridad/contacto con el riesgo”. Esta competencia
se adquiere y posteriormente se desarrolla gracias al enfrentamiento con nuevos medios,
por lo vivido de situaciones no habituales que conduciran al nifio a reorganizar su
motricidad y en particular sus modos de equilibrio que seran la base para el desarrollo
posterior del juego con patines en linea. En esta fase y en la siguiente aparecen
numerosas caidas provocadas por los titubeos, pero no por ello hay que suprimir los
riesgos; la seguridad de los nifios depende de ellos. La observacion de los titubeos y los
rapidos progresos en nifios de esta edad permite medir su facilidad de adaptacion de cara
a nuevas experiencias. Estas actividades retnen otras situaciones con semejantes
caracteristicas (utilizacion de objetos, desplazamientos, distintos equilibrios sobre
estructuras altas o estrechas). A este nivel, las actividades deben tener como objetivo la
busqueda de un nuevo equilibrio.

NIVEL DE FUNDAMENTACION:

Dia tras dia el pequefio deportista comienza a adquirir mas coordinacion, destreza y uso
de la fuerza; luego nos enfocamos en un proceso ya algo mas especifico, aqui ya el
patinador domina el equilibrio y comenzamos a incluir nuevos retos como desplazamiento
hacia atras, multiples habilidades, saltos, giros, caidas y frenos en una forma un poco
mas dinamica

La segunda fase es la que corresponde al “desarrollo de las habilidades motrices”, abarca
las edades de siete a nueve anos. El nifio inicia la escuela primaria con unos patrones
basicos de movimiento relativamente estructurado y consolidado, lo que permite un cierto
grado de autonomia motriz. Esta segunda fase, se caracteriza por la estabilizacién, la
fijacion y refinamiento de los esquemas motores béasicos. Aqui es donde se desarrollan
todas las habilidades motrices, y por la especificidad del deporte, nos centraremos en
aguellas que nos van a proporcionar un mayor dominio del juego motor con patines en
linea, como pueden ser: equilibrios en diferentes posiciones, variacion en la aplicaciéon de
presiones con un objetivo hacia la transferencia del peso, angulacion de la presion y giros.
Todas las situaciones que imponen modificaciones de la actividad de base conducen a
ponerlas en duda; asi, los cambios de ritmo, de direccién, frenadas, los obstaculos, etc.,
son también perturbaciones que evitan al nifio problemas de equilibrio y de
coordinaciones favorables al progreso. Para ello, se puede recurrir a la utilizacion de
diferentes objetos colocados sobre la pista como pueden ser aros, balones, cuerdas,
provocando desde la primera sesion la construccion de un medio atractivo y propicio para
una actividad ladica.

NIVEL DE ESPECIALIZACION:

Luego nos enfocamos en un proceso ya algo mas especifico, aqui ya el patinador domina
el equilibrio y comenzamos a incluir nuevos retos como desplazamiento hacia atras,
multiples habilidades, saltos, giros, caidas y frenos en una forma un poco mas préactica y
facil debido a la repeticion de estos trabajos

La tercera fase es la denominada “iniciacién a las habilidades motrices especificas y
desarrollo de los factores basicos de la condicion fisica”, Esta fase supone la culminacion
de las dos anteriores, permitiendo desarrollar todas aquellas habilidades especificas
(habilidades deportivas), a través de la transferencia de los aprendizajes realizados



anteriormente. En el aprendizaje de las habilidades motrices, la transferencia se refiere a
la adquisicion de un amplio repertorio de habilidades motrices, que repercutira
posteriormente de forma positiva en el aprendizaje de las mismas. Por ejemplo, la
transferencia positiva se establece, cuando una persona ha aprendido diferentes
habilidades deportivas como patinar sobre hielo, esquiar y posteriormente aprende a
patinar con patines en linea. Para ello, en primer lugar, hemos de procurar que los
aprendizajes realizados tengan una transferencia a la vida real y, segundo, que en la
programacion y temporalizacion de los contenidos se procure la construccion de nuevos
aprendizajes, que se sustenten o se construyan sobre los anteriores. Ambas finalidades
conectan con los grandes principios que la reforma educativa postula en la actualidad,
como pueden ser aprendizajes significativos y constructivos. En esta fase, hay que
comenzar a proporcionar al alumnado una serie de juegos deportivos modificados, en los
que tendran que demostrar el dominio de las habilidades motrices que se trabajaron en
ciclos anteriores, pero ahora con el inconveniente de que debe mantener el equilibrio
sobre unos patines a la vez que realizan giros o sencillamente mientras se desplazan
detras de un comparfiero con el unico objetivo de decirle “tu la llevas”. El desarrollo de
esta competencia esta condicionado por situaciones donde el nifio es conducido a correr
riesgos de manera controlada, deducir informaciones en funcién de incertidumbres
relacionadas con el entorno y las acciones que emprende y la responsabilizarian en el
aprendizaje (trabajar en la medida de lo posible de forma autbnoma). Al finalizar esta
fase, el nifo ha de ser capaz de realizar de manera segura acciones en un medio natural
0 acondicionado.

CUADRO DE UNIDADES PORCENTUALES POR NIVEL

(Tener en Cuenta para la Elaboracion del Plan Pedagogico)

UNIDAD NIVEL I NIVEL II | NIVEL III
REFORZAMIENTO MOTOR 40% 20% X
FUNDAMENTACION GLOBAL 20% X X
FUNDAMENTACION TECNICA X 30% 15%
FUNDAMENTACION TACTICA X X 15%
PREPARACION FISICA X 20% 30%
PREPARACION TEORICA 5% 5% 5%
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 5% 5% X
COMPETENCIA X 5% 20%
ROTACION 25% 10% 5%
PREPARACION PSICOLOGICA 5% 5% 10%




CLASIFICACION DE LAS ESCUELAS DEPORTIVAS

NOMBRE DEFINICION |OBJETIVOS RESPONS |ENFASIS
ABLE
General
Contribuir a la
Formaciéon integral del
Espacios creados nifio y el joven de|
y  conformados | Cundinamarca. Organo
por lideres administrativ
ESCUELAS deportivos Especificos o de la|Adquisicion de
DEPORTIVAS comunitarios, e Fomentar la practica | escuela. habilidades vy
COMUNITARIA |figuras del deportiva. destrezas
S deporte, Lic. En|e Estimular la | Instructor deportivas
educacion fisica adquisicién de | bajo la
para atender Ia habitos deportivos y | supervision
directa  relacién de sana | del ente
entre el gusto competencia. deportivo
deportivo y la|e Aumentar la | municipal
necesidad de participacion de
actividad fisica ciudadanos de todas
las edades en las
escuelas.
Centros de | General
formacion Contribuir a la formacién
Deportiva, integral del joven y el
deteccién de | nifio de Cundinamarca
talentos,
organismos Especificos
dependientes del|e Masificar la practica | Clubes y | Proceso de
ESCUELAS deporte asociado deportiva. ligas en | preparacion y
DEPORTIVAS cuyo fin|e Crear espacios | convenio con | formacion  de
ESPECIALIZAD |primordial es la pedagogicos y |los entes | futuros
AS excelencia entrenamiento deportivos campeones
deportiva a partir deportivo que | municipales
de procesos garanticen  niveles
pedagdgicos de de competencia.
guia y de
entrenamiento
Deportivo
Organismos General
oficiales de | Contribuir a la formacion
formacion integral de los nifios del
deportiva departamento de
extracurricular, su | Cundinamarca Actividades
cobertura en fisicas y
poblacién  debe | Especificos cognitivas que
ser la maxima Ente estimulen y
posible 'y su|e Crear un programa |deportivo favorezcan el
CENTROS DE | proyecto de iniciacion | municipal desarrollo de los
INICIACION pedagogico  se deportiva. infantes
DEPORTIVA centrara e posibilitar al nifio la

Unicamente en la
iniciacion
deportiva

vivencia de multiples
actividades fisicas.




NOMBRE DEFINICION |OBJETIVOS RESPONS |ENFASIS
ABLE
General
Contribuir a la formacion | Organismos
Estructuras integral de los nifios y|de
deportivas jévenes del | administraci
conformadas en | departamento de|6n de las|Refuerzo
CENTROS los centros de|Cundinamarca escuelas vy |deportivo
EDUCATIVOS educacion formal colegios. extracurricular
DE FORMACION | publicas y | Especificos a cargo de los
DEPORTIVA privadas de los Departament | mismos centros
municipios y que|e Mejorar la utilizacion | os de | educativos
utilizan la del tiempo libre de la | educacion
actividad  fisica comunidad escolar. |fisica de los
como parte | e Aumentar la practica | planteles
esencial de su deportiva en los|educativos.
proyecto centros educativos

educativo.




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

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

NIVEL INICIACION

DEPORTE NIVEL DE FORMACION
CICLOMONT
e | INICIACION

COMPONENTE
FORMATIVO

TACTICO

DESCRIPCION DE LAS
No. HORAS DE TS DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
No. ELEMENTO OBJETIVO FORMATIVO TRABAJO POR No. GENERALES A No. DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION
. FORMATIVO POR ELEMENTO ELEMENTO . DESARROLLAR POR . Y ASIMILACION DEL ELEMENTO FORMATIVO DURANTE
FORMATIVO EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ELEMENTO
Postura de los pies en
los pedales y distancia
del sillin con relacion a Mejorar la posura
la extension de la
pierna.
Desarrollar la capacidad ritmica movimientos circulares
) dio de j edaleo con pie derecho, Desarrollar la capacidad ritmica por medio de juego y actividades
1 Técnica de pedaleo LIMIZIOCOILIN p o o pacce: P Jucgoy
actividades adicionales con y luego pie izquierdo y adicionales con y sin bicicleta
sin bicicleta mixto
Equilibrio estatico y
dinamico
conduccion y
Desplazarse en la , . i
esp Reconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
bicicleta adoptando o
o bicicleta
distintas posturas.
Desarrollar el componente 2 =
¢ o Movimiento bésicos en Integra diferentes elementos
motrizy cognitivo, que L N N
2 ARG | P e e - bicicleta (lanzar, coger, técnicos en situaciones
cnica del Frenado | faciliten el ;IJos erior aprendizaje e ) [ ———
., COBCEEED Realizar descensos con Diferencia y realiza frenado sensible, moderado y profundo en
il Gl @ Bt e bstacul todos los terrenos sin perder el eauilibrio.
desplazamientos a
X diferentes velocidades Realiza ejercicios cordinativos viso pedicos y viso manuales sobre
Fortalecer la coordinacion viso para aplicacion en el a bicicleta
manuel y viso pedica mediante pedaleo continuo
3 Ritmo. desplazamientos que involucren
Saltos, lanzamientos y
velocidad
Monte v desmonte de la Realiza monte v demosnte de la bicicleta con fluidez
Apropiar la técnica bésica de
Monte y desmonte de
4 ) monte y desmonte de la
la bicicleta -
bicicleta
Postura, Genera armonia v fluidez en ejercicios técnicos
Familiarizacién con la
5 - Técnica de ascenso y descenso
bicicleta
aprender a desplazarce
1 2 o seguridad y autonomia
en el medio
aumentar la resistencia " — i
2 b diferentes inclinaciones
cardio respiratoria
3 desarrollo motor ejercicios especificos
4 desarrollo cognitivo teoria gias
5
Capacidades fisicasy | Corregir las falencias tecnicas o mCctmre
coordinativas que se presentan en las
1 (coordinacion, diferentes situaciones que
equilibrio, resistencia | obtenga durante los recorridos
etc y circuitos por el
Orientar [as actividades de Realiza sorints cortos a Realiza velocidad de jento en tramos cortos v reacciéna
. . velocidad en formas jugadas
velocidad de reaccion y| o e formas
2 con ejercicios individuales y.
de desplazamiento
colectivos para desarrollar la
forma fisica
Ascensos v descensos El alumno sabe ubicar su centro de gravedad sobre su bicicleta
Conocer la ubicacién del centro
3 Centro de gravedad | de gravedad para los ascensos y
descensos
Toma de FC Elola realiza toma de FC
4 Frecuencia cardiaca Aprender a tomar la FC
5
Tipo de bicicleta £l alumnno conoce v distingue cada uno de los de
Estructura de la bicileta accesorios de la bicileta
a s componenctes Conocer cada unno de los <
ponenetesy | onentes de la bicicleta aseo dela bicileta v sus
mantenimiento
v Elola se identifica dentro de la escuela v Ia
Conocer el componente teorico tipo de ventos
2 Normatividad y conceptual de la escuelay el conocer su_Municioio
deporte
Apropia las normas y sefiales Ensefiar las diferentes Loera reconacer facilmente las sefiales de transito del municipio v
que le indican los compafieros Conocer las sefiales con
3 Codigo de transito comprendiendolas para su
ubicacion en los
dela Identifica que su bicilceta se encuentre lista para iniciar su
Conocer conceptos basicos
4 Mecanica sobre el manejo mecanico de la
bicicleta
C Reconoce palabras v concentos basicos del la ion fisica
5 Conceptos basicos | Conocer los conceptos basicos -
P sobre la preparacion fisica i cellaeiiil.
Aerobico
Frecuencia cardiaca
Aseo y ornato del Disfruta el entorno de la préctica deportiva y/o del
Inculcar el los deportistas el Maneio adecuado de los
1 Cuidado del entorno | cuidado por la naturaleza y el Conservacion de la

medio ambiente




y e e S L
afianzamiento de los valores ESIStencigionn — 5 :
" deportivos y ciudadanos en el Esmero doortivo
2 Responsabilidad c de tareas
deportista
B s Uso adecuado de los
. idi; i i Vi it aludabl
Generar en el deportista que de aseo cotidiano Realiza fisicas
g Sold cormorl forma auténoma realicen st CealaIce
P actividad fisica o deportiva.
— = RS TTE T PTac oA TepOTIVar SO T ESpacio o
I Convivencia deportiva "
Incidir positivamente en los
5 procesos socio afectivos y Respeto
4 Relaciones humanas o ° idaridad v
cognitivos de los deportistas A —
o : m
mediante la practica deportiva portar v comoartic
- e S e 7
Reconocer algunos conceptos ghesttedhicas _— 1
5 Lenguaie tecnicos tacticos y fisicos Lenguinie,
e enfatizados en el para

ciclomontafiismo

Exoresar ideas

FECHA DE ENTREGA

I

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR ANDRES ROGELIO MORENO

MUNICIPIO

VIOTA




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA Y CURRICULAR POR DEPORTE

NIVEL FUNDAMENTACION

INDEPORTES

DEPORTE | NIVEL DE FORMACION
ciccomont | FUNDAMENT
ANISMO

ACION

COMPONENTE
FORMATIVO

TACTICO

DESCRIPCION DE LAS
No. HORAS DE e DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
m ELEMENTO OBJETIVO FORMATIVO [  TRABAJO POR m SR No. |DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION
. FORMATIVO POR ELEMENTO ELEMENTO . LBV R " | Y ASIMILACION DEL ELEMENTO FORMATIVO DURANTE
FORMATIVO EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ELEMENTO
Parada en pedales
apoyo sobre pedales Aplica la tecnica del Sprint
Aplicar técnica de sprint Correccién de
senica de pedal para iniciar el desarrollo de movimiento de brazos y
1 Técnica de pedaleo velocidad de reaccién y pies para la optimizacion Optimiza su esfuerzo realizando una buena postura
desplazamiento del trabajo ejercido en el
pedaleo
Correccion en postura del
s Ejecuta la tecnica de frenado en descensos
cuerpo en inclinaciones
F""a"e,‘e’ el componente Integra diferentes elementos
3 Téenica del Frenad '“: ’_‘II_ v mlg"'"""gq“e arrancar con el pie a técnicos en situaciones
cenica del Frenado a;‘,"?“: ‘I"’S::”"’ tierra en ascenso basicas de aplicaci6n.
b’?’?" ':a:e_ ‘I* EBCISGEED Realizar descensos con Diferencia y realiza frenado sensible, moderado y profundo en
HalEs e EERTerEEe) obstaculo todos los terrenos sin perder el eauilibrio.
, Integra diferentes elementos
arrancar con el pie a ee e |
N técnicos en situaciones
tierra en ascenso i N "
basicas de aplicacién.
Realizar descensos .
; Realiza descensos y ascensos con una buena postura
tecnicos
Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento Mantiene una buena postura segin la dificultad del trayecto
) Realizar la postura correcta postural
Tecnica de ascenso y
3 en ascenso y descenso
descenso o
Inclinacién postura en
punta desillin y amplitud
- i mi
CEIEREs SEl i & Aprovecha al maximo su postura y centor de gravedad para la
el descenso para buscar o )
optimizacion de su estado fisico
el centro de gravedad
realizando descensos de
distintos tipos
Iniciacion a la tecnica de Realiza vuelos cortos
" Realizar la tecnica para Eiecucion vuelos cortos
4 Iniciacion a vuelos v
iniciacion de los vuelos
5
trabajos prolongados
1 recorrido distancia SEBETERIT
(aerobico)
trabajos rapidos de corta
2 explosividad YDl AR
duracion
trabajos tecnicos
3 diferentes terrenos J
(obstaculos)
4
5
Manejar y adecuar Fuerza Conoce v aplica de forma los conceptos basicos del
conceptos de intensidad y i
1 Inicio preparacion fisica | resistencia a las cargas, Velocidad
trascendiendo esto a intensidad
aspectos pre deportivos y de i
Carrera continua baia I deportista es participe en el de su parte fisica en la
2 Resistencia aerébica | Estimular la capacidad de
resistencia aerdbica
Mejorar fa fuerza general en trabaio de core El deportista es participe en el de su parte fisica en la
el tren superior e inferior por Circuitos tecnicos
3 Fuerza general medio de autocarga, zona
media a través de core
ejercicios de bases
Toma de frecuencia El 0 la deportista reconocen la i ia de controlar su FC
Conocer la importancia de la
4 Frecuencia cardiaca G
toma dela FC
5
Grupos v £l o la deportista conoce v distingue cada uno de los
e y realizar i
1 mantenimiento de la preventivo de algunos Tipos de accesorios
bicicleta componentes de la bicicleta Aseo dela bicileta v sus
v 1 0 la deportista se identifica dentro de Ia escuela v la i
Conocer el componente tipo de ventos
2 Normatividad teorico y conceptual de la conocer su_Municipio
escuelay el deporte
Apropia las normas y sefiales Ensefiar las diferentes Logra reconocer facilmente las sefiales de transito del municipio v
que le indican los Conocer las sefiales con
3 Codigo de transito compafieros
comprendiendolas para su
ubicaci6n en los
dela Identifica que su bicilceta se encuentre lista para iniciar su practica
Conocer conceptos basicos Despinchar
4 Mecanica sobre el manejo mecanico Graduar frenos v cambios

de la bicicleta

Reconoce palabras v concentos basicos del la fisica




Conocer los conceptos

5 Conceptos basicos | basicos sobre la preparacion Fuerza. velocidad.
fisica Aerobico i
Frecuencia cardiaca
Aseo v ornato del Disfruta el entorno de la préctica deportiva vio del
Inculcar el los deportistas el ‘Maneio adecuado de los
1 Cuidado del entorno | cuidado por la naturaleza y C ion dela
el medio ambiente
afianzamiento de s valores Asistencia ¥ out il :
. deportivos y ciudadanos en Laip et v
2 Responsabilidad } Cumplimiento de tareas v.
el deportista
) Uso adecuado de los
entorno deportivo.
Generar en el deportista que e Realiza habitualmente actividades fisicas saludables.
de forma auténoma ingesta adecuada de
3 salud corporal realicen
actividad fisica o deportiva.
Incidir positivamente en los Convivencia deportiva Asume la practica deportiva como un espacio de i6n social.
procesos socio afectivos y Respeto
4 Relaciones humanas | cognitivos de los deportistas idaridad v
mediante la practica Aportar v comoartir.
deportiva feri:
tecnicas
Lenguaie
5 Lenguaje Reconoce terminos tecnicos Disposicién para escuchar,

Expresar ideas

FECHA DE ENTREGA

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR]

andres rogelio moreno lopez

MUNICIPIO

viota




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA Y CURRICULAR POR DEPORTE

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

INDEPORTES

DEPORTE NIVEL DE FORMACION
cicomont| PERFECCION
ANISMO

AMIENTO

COMPONENTE
FORMATIVO

TACTICO

DESCRIPCION DE LAS
No. HORAS DE ACTIVIDADES DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
No. ELEMENTO OBIJETIVO FORMATIVO TRABAJO POR No. GENERALES A No. DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION
: FORMATIVO POR ELEMENTO ELEMENTO . DESARROLLAR POR . Y ASIMILACION DEL ELEMENTO FORMATIVO DURANTE
FORMATIVO EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ELEMENTO
. A Domina la técnica de ejecucion de las acciones, mostrando un
Cambios de direccion P i -y Ay ——
Estimular el equilibrio y Ia adecuado nivel de desarrollo de las capacidades fisicas. Y tecnicas
a Técnicas postulares de | coordinacién mediante el i en
descenso cambio de inclinacion y
superficies con la bicicleta
Bicicleta
Metro
Escuadra ) A
: El 0 la deportista se adecua a las medidas de los angulos de su
Herramienta L
bicicleta
Posicionar el cuerpo de ElicHian
2 Posicion manera correcta e eficaz Cemara de video
sobre la bicicleta
Bicicleta, carretera, o O DD icion en el grt
mas de 5 deportistas, . o la deportista se ubica en una buena posicion en el grupo
Acoplarse y acomodarse en cronometro urante una competencia
5 Posicionamiento en el groupo durante la
competencia competencia en pruebas
grupales
e Marcas El o la deportista mejoran con cada una de las sesiones de
a Chequeos de control | internos para observar y.
deportivo evaluar el desempefio segtin
posiciones de llegada
5
trabajos de potenciar | .
1 - ejercicios con peso adicional
tren inferior
identificar futuras
2 chequeos
promesas
3 recorridos distancia 0 A S
(km) jos prolong
4
5
Resstencia serébica Estimular la resistencia a Carrera continua Meiorar su capacidad aerobica v
istencia aerobicay | o s circuitos especificos Intervalos.
1 anaerdbica
de Cross country de manera
aerébica y anaerobica.
Fortalecer la parte Auto carea. Carea Elevar su nicel de fuerza resistenca
) neuromuscular a través de
Fuerza resistencia
2 programas complementarios
con auto cargay
jento funcional
Desarrollar la velocidad de D ientos cortos, Meiorar su punto de velocidad
Velocidad de reaccion y | reaccion y desplazamiento
3 desplazamiento en tramos cortos cuando se
desarrolle con bicicleta.
4
5
Uso de chocles para Mtb El deportista conoce v distingue cada uno de los dela
Mantener de forma Tipos de accesorios
1 Mantenimiento adecuada cada uno de los aseo de la bicileta v sus
componentes de la bicicleta
Conocer el componente v Elola se identifica dentro de la escuela v Ia
teorico y conceptual de la tino de ventos
2 Normatividad escuela, el deportey. conocer su_Municipio
reglamento de la
Apropia las normas y sefiales| Ensefiar las diferentes Logra reconocer facilmente las sefiales de transito del municipio
que le indican los Conocer las sefiales con
3 Codigo de transito compafieros
comprendiendolas para su
ubicacién en los
dela Identifica aue su bicilceta se encuentre lista para iniciar su practica
Conocer conceptos basicos Despinchar
4 Mecanica sobre el manejo mecanico Graduar frenos v cambios
de la bicicleta
ot e C Reconoce palabras v concentos basicos del la fisica
5 P, de los conceptos sobre la e
B preparacion fisica y la ;“e”;- e ocicad.
competenica Ll .
Frecuencia cardiaca
Aseo y ornato del Disfruta el entorno de Ia préctica deportiva y/o del
Inculcar el los deportistas el ‘Maneio adecuado de los
1 Cuidado del entorno | cuidado por la naturaleza y © ion de la
el medio ambiente
T e WOESTA TESPETD pOT STTISITO, SUS TS EEmEToS
afianzamiento de los valores ES'“&"‘: X pur — - -
" deportivos y ciudadanos en 20 BTG
2 Responsabilidad B v c de tareas v

el deportista

T ————

Uso adecuado de los




cinuniu uepuL VL.

Generar en el deportista que
de forma auténoma

aseo cotidiano

Realiza

fisicas saludabl

ingesta adecuada de

3 salud corporal realicen

actividad fisica o deportiva.

Incidir positivamente en los Convivencia deportiva Asume la préctica deportiva como un espacio de social.

procesos socio afectivos y. IRESDE)
4 Relaciones humanas | cognitivos de los deportistas idaridad v

mediante la practica Aportar y compartir
deportiva fieri
e FRSUTE U v Creay e STS Y
Lenguaje

5 Lenguaje Reconoce terminos tecnicos.

Disposicién para escuchar

Expresar ideas

FECHA DE ENTREGA

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR]

andres rogelio moreno lopez

MUNICIPIO

viota




SECRETARIA DE CULTURA, TURISMO,

DEPORTE Y JUVENTUD

EL SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

HACE CONSTAR:

Que ANDRES ROGELIO MORENO GALINDO, identificado con
la Cédula de Ciudadania No. 1.069.402.809 de SAN ANTONIO
DEL TEQUENDAMA, CUNDINAMARCA presto sus servicios
como FORMADOR DE LA ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA DE CICLOMONTANISMO, durante el periodo
comprendido entre el 07 de Febrero de 2021 al 28 de Febrero
de 2021, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo Contrato.

La presente se expide a los 01 Dia del mes de Marzo de 2022

o
I\/IéJ‘EIT{{/U NA

SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

¢, (571)8349678 (571)8349011 www.viota-cundinamarca.gov.co
Ext. 111 Fax (571)8349850 sa seculturideportesjuventud@gmail.com Calle20 # 11 - 42 ’



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

DE CLASE

INDEPORTES

[}

MES MARZO MUNICIPIO: VIOTA
LUGAR: ZONA RURAL Y URBANA |HORARIO DE PRACTICA: 07:00 AM - 05:00 PM

NIVEL INICIACION | X |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO | X
CLASES MARZO MARZO MARZO

FIRMA FORMADOR:

RESPETO Incentivar al deportista en el respeto Incentivar al deportista en el respeto a
a compaifieros, comunidad y entorno comparfieros, comunidad y entorno
”n [Brindarle al deportista la iformacion | Brindarle al deportista la informacion | Brindarle al deportista Ia informacion requerda |
e RESPONSABILIDAD requerida para que a partir del valor requerida para que a partir del valor para que a partir del valor entienda lo que es la
(3) entienda lo que es la entienda lo que es la responsabilidad. responsabilidad.
8 COMPARERISMO Fortalecer el compafierismo entre Fortalecer el compafierismo entre los
ﬁ los deportistas deportistas Fortalecer el compaferismo entre los deportistas
g JUSTICIA
< COOPERACION
= LEALTAD
[ Reforzar la capacidad del deportista | Reforzar la capacidad del deportista en el
en el trabajo en equipo como parte trabajo en equipo como parte integral de Reforzar la capacidad del deportista en el trabajo
& TRABAJO EN EQUIPO integral de formacion formacion en equipo como parte integral de formacion
& HUMILDAD
<
> Desarrollar en el deportista el trabajo integro| Desarrollar en el deportista el trabajo integro a
7 OBEDIENCIA a partir de la obediencia partir de la obediencia
i AUTODISCIPLINA
% De manera creativa desarrollar la De manera creativa desarrollar la De manera creativa desarrollar la participacion
%] participacion acertiva del deportista participacion acertiva del deportista en el acertiva del deportista en el tiempo de
i PARTICIPACION en el tiempo de entrenamiento tiempo de entrenamiento entrenamiento
; PERSEVERANCIA
o Generar en el deporista una
o reflexion sobre el manejo del Generar en el deportista una reflexion sobre el
:(' temperamento y control de manejo del temperamento y control de
> AUTODOMINIO emociones. emociones.
Premiar al deportista como parte incentiva del
buen desarrollo deportivo y formativo en la escuela
RECOMPENSA ntiva del buen desarrollo deportivo y f de formacion.
Saludo inicial, refuerzo de la clase
é INTRODUCCION anterior Saludo inicial, refuerzo de la clase anterior Saludo inicial, refuerzo de la clase anterior
g
o Estiramiento de extremidades tanto Estiramiento de extremidades tanto Estiramiento de extremidades tanto superiores
'n_: MOVILIDAD ARTICULAR superiores como inferiores superiores como inferiores como inferiores
< TTOTE SUAVE CON UNa auracton No [ 170 SUave con una auracion no mayor a 10
et mayor a 10 min y estiramiento min y estiramiento miembros superiores e | Trote suave con una duracion no mayor a 10 miny
CALENTAMIENTO miembros superiores e inferiores inferiores. estiramiento miembros superiores e inferiores.
2
5 ACOPLAMIENTO
@ N
:
9 g RITMO
d 3 EQUILIBRIO Paso estrecho entre lineas zigzag con obstaculos zigzag con obstaculos
@ P
n<: 8 Ubicacion en las seis zonas del campo para
m 5 ORIENTACION Escalera de Coordinacion Skipin recibir el balén Juego de Campo minas con balén
o g DIFERENCIACION
REACCION Juegos grupales de Lanzar y Atrapar
ADAPTACION
%) m FUERZA Desarrollo del retente por parejas Desarrollo del retente por parejas
% j( Juegos de velocidad de reaccion Trabajo de lanzar el balén y atraparlo en el
g % VELOCIDAD ubicados de espalda otro campo Estacion de velocidad en cruz
) E % Trabajo de flexibilidad en parejas sin
é 5 g FLEXIBILIDAD dejar caer el balén Sentadilas
E © RESISTENCIA Carrera corta continua Trabajo de velocidad por estaciones Trabajo de velocidad por estaciones
o e g CONDUCCION
b= Z 0o REMATE
< § @ § RECEPCION
w REGATE
CONTRAATAQUE
g 8 DEMARCACIONES
E g APOYO
E 2 ROTACIONES
d = CONSERVACION
CREATIVIDAD
Juego de perseguidos, policias y
o JUEGOS DE INTEGRACION ladrones Juego tradicion el corazon de la pifia Juego Adivina quien?
=
]
5 JUEGOS TRADICIONALES Juego del pilla pafiuelo El ciclicesto El ciclicesto
& ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS Vuelta 4 k cronometrada Vuelta 10 k cronometrada Vuelta 10 k cronometrada
FESTIVALES RECREATIVOS
B Estiramiento de extremidades tanto Estiramiento de extremidades tanto Estiramiento de extremidades tanto superiores
< ESTIRAMIENTO superiores como inferiores superiores como inferiores como inferiores
Z KEIKUALIVIEN TAUIUN DE LA
o CLASE
ln—: (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y Refuerzo de la practica vista y Refuerzo de la practica vista y Refuerzo de la practica vista y recomendaciones
COMPORTAMIENTO) recomendaciones generales recomendaciones generales generales

ANDRES ROGELIO MORENO LOPEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

52
e Prodg /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/03/2022] Lugar: BAJO PALMAR |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 1 N° de semana: 01
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

DISCOS Y CONOS

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASO A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cua llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
C dad Manif, ion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -~

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos .

X Acoplamiento
el circulo va dando un paso al frente
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
es2s
?(Oﬂr
oue /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cua llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
C idad Manif ion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -~

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASO A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES

o PLAN DIARIO DE CLASE
e ¥

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 7/03/2022|Lugar:CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesién: 2 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cua llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
C dad Manif, ion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -~

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9/03/2022|Lugar: BAJO PALMAR |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 2 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1.Trazar la ruta

Introduccion a la clase

2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuan

llamado a lista

3.

Movilidad Articular

4..calentamiento especifico

X
X
X
X

Calentamiento

DISCOS Y CONOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN

Capacidad Manifestacion

1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X

2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva

3. . . Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica

5. Maxima X

6. Velocidad Desplazamiento

7. Reaccion

8. Estatica X

9. Flexibilidad Dinamica

CINTAS

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos

Acoplamiento

el circulo va dando un paso al frente
2,

. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores ECORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
£05o! PLAN DIARIO DE CLASE |NDEPOR§
[ :
fou’ - /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/03/2022|Lugar: CAMOA [ Municipio:vioTA Hora: |N° de sesion: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuar| llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . ) Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo

1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos

) Acoplamiento
el circulo va dando un paso al frente P

2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/03/2022]Lugar:CAMOA [ Municipio:vioTA Hora: |N° de sesion: 4 N° de semana: 3
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuar| llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . ) Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos .

X Acoplamiento
el circulo va dando un paso al frente
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16/03/2022|Lugar: BAJO PALMAR |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 3 N° de semana: 3
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

DISCOS Y CONOS

1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuan llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas a Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder X
3.
4,

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

ECORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASO A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 1L . 4
\‘w“"‘ ’
Q“' ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/03/2022]Lugar: CAMOA [ Municipio:vioTA Hora: |N° de sesion: 5 N° de semana: 3
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuar| llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . ) Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder X
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/03/2022|Lugar: CAMOA [ Municipio:vioTA Hora: |N° de sesion: 6 N° de semana: 4
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuar| llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas Fuerza Maxima X
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3. . ) Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder X
3.
4,

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASO A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23/03/2022]Lugar: BAJO PALMAR |Municipio:VIOTA Hora: IN° de sesién: 4 N° de semana: 4
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X |  FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Obijetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia |X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo CumplimientdX Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml| DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuan llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 90 MI| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas a Fuerza Maxima
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3.. . . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ASO A PASO Y MAS KILOMETROY
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

» INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE A B
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: IN° de sesion: 7 N° de semana: 4
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X |  FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Obijetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia |X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo CumplimientdX Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuan llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 90 M| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas a Fuerza Maxima
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3.. . . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

[, FEREACEN Y

Fecha: 28/03/2022| Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 8 N° de semana: 5
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuand llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas a Fuerza Maxima
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3.. . . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROY
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

Fecha: 30/03/2022| Lugar: BAJO PALMAR |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 5 N° de semana: 5
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 8 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1.Trazar la ruta Introduccion a la clase X
2..en circulo y en fila se enumeran de 1a4 cuando cuandd llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 M| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.caza liebre/ en un cuadro se situan varias personas a Fuerza Maxima
2.competencia de quien subio la rampa sin impulso Explosiva
3.. . . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.en circulo a ponchar al de la mitad si esta muy lejos el Acoplamiento
2.aprender a bajar la rampa Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de a 4 X X
2.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder el X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROY
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




3t
e ot

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 2/03/2022]Lugar: SAN GABRIEL | Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 1 N° de semana: 01
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Maxima X
Fuerza
2.circuito, de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2.Ruta 15 k Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién X
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competencia en bajada X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASO A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
oo, PLAN DIARIO DE CLASE |NDEPORTES
e
Y

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Maxima X
Fuerza
2.circuito, de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. . ) Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2.Ruta 15 k Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién X
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competencia en bajada X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 7/03/2022|Lugar:CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 2 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Maxima X
Fuerza
2.circuito, de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. . ) Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2.Ruta 15 k Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién X
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competencia en bajada X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDI
PLAN DIARIO DE

NAMARCA
CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NIEPTE

Fecha: 9/03/2022|Lugar: SAN GABRIEL  |Municipio:VIOTA Hora: IN° de sesién: 2 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Obijetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2.dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacion X
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS|
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

12/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 3

N° de semana: 2

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 90 M| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. ; ’ Aerobica X
Resistencia =

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2.dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROSY
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

14/03/2022|Lugar:CAMOA |Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 4

N° de semana: 3

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 90 M| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento
2.dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion X
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

16/03/2022|Lugar: SAN GABRIEL

|Municipio:VIOTA

Hora: |N° de sesion: 3

N° de semana: 3

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 DISCOS Y CONOS
MIN
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X 5
2..competencias en subida llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular X 5
4, Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas T'e'l'\‘n‘:; 50 CINTAS
Capacidad Mani‘festaci
on
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. . . Aerobica X
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad  pesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2.dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 DAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AM
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

0

Fecha:

19/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 5

N° de semana: 3

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 DISCOS Y CONOS
MIN
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 CINTAS
MIN
Capacidad Manif:stacib
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. ; ’ Aerobica X
Resistencia .

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad  pesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento
2.dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores DAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AM
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

0

Fecha:

21/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 6

N° de semana: 4

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 DISCOS Y CONOS
MIN
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 CINTAS
MIN
Capacidad Manif:stacib
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3. ; ’ Aerobica X
Resistencia .

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad  pesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento
2.dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores DAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AM
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO D

E CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

23/03/2022|Lugar: SAN GABRIEL |Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 4

N° de semana: 4

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION |

|  FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Obijetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 50 MI| CINTAS
Capacidad Manifestacio
n
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima  [x
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3.bandolero=uno el mitad en cicla el otro 3 mts atras sin . . Aerobica |x
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima |x
6. Velocidad  pesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica [x
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2. 1vsl todos vs 1 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

S " ‘
PLAN DIARIO DE CLASE A R

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/03/2022|Lu§ar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 7 N° de semana: 4
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4, Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 50 MI| CINTAS
Capacidad Manif:stacib
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima |x
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3.bandolero=uno el mitad en cicla el otro 3 mts g . . Aerobica [x
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima |x
6. Velocidad esplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica |x
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2. 1vsl todos vs 1 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A|
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

EOTE

Fecha:

28/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA

Hora: |N° de sesion: 8

N° de semana: 5

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 50 M| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3.bandolero=uno el mitad en cicla el otro 3 mts g ’ . Aerobica X
Resistencia =

4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2. 1vsl todos vs 1 Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 30/03/2022| Lugar: SAN GABRIEL

|Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 5

N° de semana: 5

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| DISCOS Y CONOS
1 reconocimiento de la pista Introduccion a la clase X
2..competencias en subida llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 50 MI| CINTAS
Capacidad Manifestacion
1.pasar la cicla al girar el laso Fuerza Maxima X
2.circuito , de habilidades con cicla y sin cicla Explosiva
3.bandolero=uno el mitad en cicla el otro 3 mts atras sin . . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20
1.andar la cicla sin pedalear Acoplamiento X
2. 1vsl todos vs 1 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.competencia 30 vueltas X X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores AR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
| ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/03/2022]Lugar: SAN GABRIEL | Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesién: 1 N° de semana: 01
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13 -17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN DIsCOs
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista_competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacion X
6. Reaccién X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

\}
PM"“
e !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN DIsCOs
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . ) Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccién X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE |NDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA /
Fecha: 7/03/2022|Lugar:CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 2 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN DIsCOs
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . ) Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccién X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

9/03/2022] Lugar: SAN GABRIEL

|Municipio:VIOTA

Hora:

|N° de sesion: 2

N° de semana: 2

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 13-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN DIsCOs
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . ) Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccién X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

\
“'?‘“‘ul ]
4 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/03/2022]Lugar: CAMOA [ Municipio:vioTA Hora: |N° de sesion: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN DISCOS
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccion X
7. Adaptacién X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

‘ PLAN DIARIO DE CLASE MDEPORE
oot i g

[ \;I“ . v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/03/2022] Lugar:cAMOA [ Municipio:vioTA Hora: |N° de sesion: 4 N° de semana: 3
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN DISCOS
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccion X
7. Adaptacién X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16/03/2022| Lugar: SAN GABRIEL |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 3 N° de semana: 3
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 60 MI| DISCOS
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 5 N° de semana: 3
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Obijetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 60 M| DISCOS
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. ; ’ Aerobica X
Resistencia =
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/03/2022|Lugar: CAMOA

|Municipio:VIOTA

Hora: |N° de sesion: 6

N° de semana: 4

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 13-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4, Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 60 MI| DISCOS
Capacidad Manif:stacib
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad esplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
8. atrones Basicos de Movimient X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUND
PLAN DIARIO DE

INAMARCA
CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NDEPORTES

Fecha:

23/03/2022|Lugar: SAN GABRIEL IMunicipio:VIOTA H

ora:

|N° de sesion: 4

N° de semana: 4

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N

° de deportistas: 0

Edades: 13-17

INICIACION | |  FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Obijetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 60 MI| DISCOS
Capacidad Manif:stacib
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. ) . Aerobica X
Resistencia
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad  pesplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacién X
8. Patrones Basicos de Movimient X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE V

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA Hora: |N° de sesion: 7 N° de semana: 4
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Obijetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas liempo 60 M| DISCOS
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. ; ’ Aerobica X
Resistencia =
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




al
£

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

28/03/2022|Lugar: CAMOA |Municipio:VIOTA

Hora: |N° de sesion: 8

N° de semana: 5

Nombre del Formador:ANDRES MORENO

N° de deportistas: 0

Edades: 13-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4, Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 60 MI| DISCOS
Capacidad Manif:stacib
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad esplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacion X
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
8. atrones Basicos de Movimient X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.resitencia con la pista X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ROEPORTES

Fecha: 30/03/2022|Lugar: SAN GABRIEL |Municipio:VIOTA Hora: IN° de sesién: 5 N° de semana: 5
Nombre del Formador:ANDRES MORENO N° de deportistas: 0 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Obijetivo Especifico: Estimular la velocidad de reaccion a traves de diferentes actividades
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): GANAR MAS KILOMETROS CON UNA BUENA POSTURA EL LLANURA
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO
1..ejercicios de pierna/ vueltas Introduccion a la clase X
2.calentamiento especifico llamado a lista X
3.calentamiento general Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 60 MI| DISCOS
Capacidad Manifestacion
dar vueltas al 100 % 50% 25% de rendimiento Fuerza Maxima X
.competencia 30 vueltas a la pista competencia Explosiva X
3. . . Aerobica X
Resistencia -
4. Anaerobica X
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30MIN MATERIALES Y RECURSO
1.vueltas a la pista con tiempo Acoplamiento X
2.competiciones en toda la pista Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacion X
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. X X 10MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN INFERIOR Y SUPERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:ANDRES MORENO




