INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS N° 665 DE 2022
CONTRATISTA ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ
MUNICIPIO / ESCENARIO TIBACUY
DEPORTE PORRISMO
OBLIGACION # 1

Realice la convocatoria y saloneo en instituciones educativas indicando horarios y lugares para la escuela

de porrismo
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OBLIGACION # 2

Presente el plan de trabajo malla curricular y propuesta pedagdgica acorde a las necesidades de la poblacién de
Tibacuy por medio del porrismo con el objetivo de brindar espacios de formacién deportiva en el municipio

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN PORRISMO
MUNICIPIO DE TIBACUY

ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ

INDEPORTES CUNDINAMARCA

FEBRERO DE 2022
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INTRODUCCION

El porrismo siendo una actividad deportiva en la cual estd un poco mas clasificada
para las nifias les brinda la posibilidad de expresar, interactuar y practicar diferentes
disciplinas motrices en un solo espacio como lo son la gimnasia, el baile y donde se
requiere de fuerza, flexibilidad y expresion sin dejar de lado las demas capacidades y
cualidades motrices, a demas de todas y cada una de las dimensiones humanas que
son susceptibles de desarrollo a través del porrismo.

La ensefianza en el porrismo, siempre debera estar acompafada de la Iudica y el
juego teniendo en cuenta que ésta es la forma mas facil de aprender cualquier
movimiento técnico. Al ensefiar algunas de las acrobacias, la persona que esta
dirigiendo, debe ser una persona capacitada, debera tener una buena creatividad al
plantear diferentes ejercicios; dividiendo cada una de las fases del movimiento real
para que nos lleven a este fin, en lo posible mezclando diferentes elementos que
podemos encontrar o podemos adquirir facilmente como lo son balones, almohadas,
gradas, etc.

LA LEYENDA VIVE)

\ Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
(dMDWAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
K “EL DORADO* Cadigo Postal: 111321 — Telefono: 749 1205 Exy 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

JUSTIFICACION

El porrismo desde el punto de vista deportivo permite implementar cualidades y
habilidades motoras que como factor de género hacen de esta disciplina un
complemento perfecto, ya que permite la asociacion de estas cualidades (la fuerza, la
flexibilidad y el dominio del equilibrio) ademéas podemos visualizar el autocontrol, la
seguridad y la estética puesta en escena a un nivel competitivo. Es de gran
importancia el trabajo que se realiza ya que hablamos de una actividad deportiva
extrema donde podemos observar e identificar la creatividad en todos los esquemas,
bailes y expresiones con un sentido de alegria y animacion.

Uno de los aspectos importantes es que el porrismo es un deporte que permite la
participacion de hombres y mujeres donde la mezcla de sus potenciales individuales
realza un sentido colectivo en una presentacion. Para obtener un buen desempefio en
el porrismo se debe trabajar en equipo y tener los conocimientos técnicos basicos que
un instructor y deportista necesitan para realizar las diferentes acrobacias y la
conformacion de transiciones y piramides que han venido evolucionando mostrando
un grado de dificultad cada vez mas alto gracias a la perfeccion en la ejecucion y
dominio de la técnica grupal e individual.

En la region del sumapaz se ha venido masificando este deporte con los aportes de
instructores que trabajan con diferentes grupos de porras. El trabajo que actualmente
se realiza en las instituciones educativas se promueve gracias a las vivencias y
participaciones en grupos de porras mas avanzados; donde la transmision de
conocimiento se hace de una forma técnica especifica de este deporte; de ahi se
desprende la importancia y el saber de esta técnica, del como se ejecutan y cual es la
forma mas adecuada de aplicarla en los grupos de acrobacia.

Actualmente existen técnicas que brindan el desarrollo de un grupo de trabajo donde
las personas que participan de esta ejecucion cumplen con funciones especificas por
lo cual la sincronizacion del trabajo hace cumplir con un objetivo primordial que es la
buena ejecucion con suficiente seguridad y responsabilidad en cada uno de los
deportistas en la realizacion de las acrobacias basicas y medias permitidas en los
grupos que compiten en esta categoria respondiendo a las cualidades y destrezas
individuales, haciendo énfasis en una técnica efectiva: teniendo en los agarres,
empujes, posturas, tensiones y distensiones entre otros la exactitud que se necesitan
para la construccién de transiciones y pirdmides que se utilizan en una rutina.
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MARCO LEGAL

Las Escuelas de formacion deportiva por ser un programa institucional a nivel Nacional

y Departamental, 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 poblacién de nifios, jovenes y adolescentes desarrollando la base y la

reserva deportiva de Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

Constitucion Politica de 1991

Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

Ley 115 del 94 o Ley General de Educacion

Decreto 2845 de 1984

Decreto 2225 de 1985

Acuerdo 058 de 1991

Resolucion 001909 de 1991

Resolucion N° 043 de marzo 15 de 2010

Resolucion N° 026 de febrero 17 de 2011

Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica

20009.
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 el juego, para llevarle a la iniciacion en la
practica deportiva, con el propadsito 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 organizacion, con un programa de
Minimo Vital y atiendan los lineamientos de la politica, seran certificados y
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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 Certificacion 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:

* 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.
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OBJETIVOS GENERAL

Masificar la practica de la gimnasia y el porrismo como espacio ludico-recreativo para
el desarrollo de las capacidades motrices, intelectuales y sociales basicas para formar
una persona integral en el municipio de Tibacuy por medio de la escuela de formacion
deportiva del instituto de deportes

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Inculcar en cada uno de los integrantes de la escuela de gimnasia y porrismo
valores basicos de convivencia como lo son la disciplina, la responsabilidad, el
respeto, la cooperacion, el compafierismo, la perseverancia, etc.

e Afianzar en los deportistas comportamientos generales como lo son la
participacion y aporte de ideas en grupos, afrontar el miedo al publico, la seguridad
en si mismo, el respeto hacia las personas, el sentido de pertenencia por el
municipio, la responsabilidad académica y familiar, etc.

e Desarrollar en los deportistas capacidades fisicas basicas como la velocidad, la
resistencia, la fuerza y la flexibilidad, en cada uno de sus aspectos adquiriendo
habilidades gimnasticas, ritmicas y acrobaticas

e Participar en cada uno de los eventos municipal, regional, distrital y departamental,
en los que las posibilidades econémicas y logisticas no lo permitan

e Mejorar en los estudiantes el aspecto académico y comportamiento en el hogar

teniendo un sentido de responsabilidad y respeto con quienes nos rodean por
medio del juego y la ludica

POBLACION OBJETO COBERTURA.

GRUPO POBLACIONAL Femenino Masculino

Iniciacion (6 a 8 afios)
Fundamentacion (9 a 12 afios)
Perfeccionamientos (13 a 17 afos)
Discapacidad

Victimas del conflicto armando

ORI WIN =
X XXX | X
XXX | XX

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Caracterizacion de el Rol de Flyer
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Es aquella persona que se ve "volando", o ya bien se ve arriba de un stunt,
Generalmente es una funcién desempefiadas por las mujeres de los equipos.. Hay
varios elementos que las flyers deben de poder implentar al momento de realizar un

stunt.

Los principales son:

1. Heel Stretch: Hale la pierna que usara hacia arriba y la podra agarrar del tobillo o
de la parte media del zapato.

2. Scorpion: Hale el pie por la espada con ambas manos y llevarlo a nivel de la cabeza
0 por encima de ella.

3. Scale: Posicion similar al arabesque, excepto que la pierna levantada estara no
paralela al sino sino mas arriba, y el agarre sera por detras de la rodilla 0 mas abajo
de ella con la mano izquierda.

4. Liberty: Hale la pierna que usara hacia arriba formando un triangulo con su pierna
de soporte.

5. Torch: Se ejecute la misma posicion de liberty, con la diferencia que el tronco se
gira hacia un lado junto con el torso.

6. Arabesque: Poner la pierna estirada paralela al piso y la de soporte perpendicular.

En el andlisis antropométrico se encontro:

Talla inferior a 159 cm y peso asociado en un rango de 39 a 54 Kg.
e Predominio de somatotipo ectomorfo a mixto ecto — meso.

e Porcentaje graso de 10 a 13 %.

e Porcentaje muscular promedio de 50.3%

e Tren inferior en relacion Talla/AU inferior a 61,7 %.

Caracterizacion del Rol de las Bases

Puede ser una o varias personas, dependiendo del estilo del stunt. Es aquella que
carga, tira, sostiene y soporta el peso de la flyer. Es como el pilar de un edificio.
Dependiendo el tipo de agarre, la fuerza y la forma en que éstos la utilizan, podran

implementar distintos técnicas, tales como:

1. Elevadores
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Baskets

2.

3. Extention
4. Press

5. Smush

6. Tight Stand
Entre otros...

Conclusion Bases Mujeres.

En el analisis antropométrico se encontro:

Talla entre 154 y 167, y peso asociado en un rango de 46 a 61 kg.

e Predominio de somatotipo mesomorfico 0 meso — ectomorfico.

e Porcentaje graso maximo de 17,6%.

e Porcentaje muscular minimo en 47,6%.

e Tren inferior cercano a 61%, uniformidad en segmentos corporales longitud de

extremidad superior e inferior

Valoracion Antropométrica Bases Hombres

Conclusion Bases Hombres.

En el andlisis antropométrico se encontro:

Talla entre 162 y 184, con peso asociado en un rango de 55 a 81 kg.

e Predominio de somatotipo mesomorfico o0 mixto meso — ectomorfico.

e Porcentaje graso entre 9 y 17% para garantizar un porcentaje muscular entre
44 y 52%.

e Porcentaje muscular de 48%. En bases

e Tren inferior por relacion Talla/AU de 60% o mas
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CAPACIDADES FISICAS DEL PORRISMO

La flexibilidad podria ser definida como la capacidad que tienen los masculos para
estirarse, cuando una articulacién se mueve.

La amplitud del movimiento articular puede verse limitada por diversos factores unos
de origen estructural, por alteracién de los tejidos que forman parte de la articulacion
(inflamacién, fractura o enfermedad degenerativa), otros por alteracién de los
musculos de la zona.

La flexibilidad es una cualidad muy importante para la salud y el deporte. El
envejecimiento y el sedentarismo tienden a reducir el rango de movimiento articular o
movilidad de nuestras articulaciones. Con el tiempo, esta pérdida puede afectar a la
capacidad para desarrollar actividades de la vida diaria como agacharse o estirarse a
coger cosas. Un programa de flexibilidad o estiramientos realizado de forma regular
puede detener e incluso hacer regresar estas pérdidas.

La flexibilidad es especifica para cada articulacion y varia considerablemente con la
edad, sexo y el grado de entrenamiento. Es mayor durante las primeras etapas de la
vida, en las mujeres, y en las personas entrenadas. No parece que la composicion
corporal influya de manera importante en ella.

Los Beneficios Que Obtenemos Con Los Estiramientos

Prevenir las lesiones a través de la coordinacion de las diferentes estructuras que
intervienen en el movimiento.

Disminuir el dolor originado por las agujetas del entrenamiento.
Relajar los musculos rigidos y tensos.

Mejorar las técnicas de algunas actividades deportivas

La flexibilidad se pierde bastante rapido si no se trabaja de forma continua, por eso se
recomienda realizar los ejercicios anteriormente mencionados durante todo el afio. Es
importante saber que una disminucion de la flexibilidad puede aumentar el riesgo de
lesidn durante la practica deportiva.

LA VELOCIDAD

la velocidad se define como la capacidad de realizar acciones motrices en un tiempo
minimo, estas acciones normalmente son de corta duracion, no producen fatiga y las
resistencias o cargas utilizadas son de baja magnitud.. Esta es una cualidad que tiene
gran dependencia del sistema nervioso central y debido a su rapida maduracion es
una de las que se pueden trabajar desde edades muy tempranas.

Clasificaciones:

Se han formulado e identificado muchos y variados tipos de velocidad en funcion de
diversos factores, unos autores se centran mas en el componente fuerza de la
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velocidad, otros en el componente resistencia, la mayoria en aspectos externos, pero
la méas utilizada a nivel deportivo es la que clasifica a la velocidad en tres tipos:

e Velocidad de reaccién: medible por el tiempo de reaccion es la capacidad de
respuesta motriz en el menor tiempo posible tras la aparicion de un estimulo, como
por ejemplo la salida de un nadador.

e Velocidad ciclica o de desplazamiento: es la capacidad de recorrer una distancia
corta en el menor tiempo posible como una carrera de 100 metros lisos.

e Velocidad gestual o aciclica: es la capacidad de realizar un movimiento de forma
rapida como por ejemplo un golpe de ragueta en tenis.

Factores de influencia:

Existen una serie de factores que influyen directa o indirectamente en esta capacidad,
algunos de ellos son modificables y por lo tanto entrenables por lo que su mejora
favorecera el desarrollo de la velocidad como la fuerza, potencia, capacidad alactica,
flexibilidad la técnica y coordinacion de movimientos, en cambio otros son genéticos
y no pueden ser variados como la disposicion de las palancas corporales, de las fibras
o de la estructura del musculo, etc.

Desarrollo de la velocidad:

El entrenamiento de la velocidad puede iniciarse en edades tempranas, en especial la
velocidad de reaccion. Los niveles de velocidad van en aumento llegando a alcanzarse
los valores maximos alrededor de los 19 a 24 afios.

Existen diversos métodos y medios de entrenamiento de las diferentes velocidades,
en resumen y de forma muy genérica podemos indicar algunos ejemplos de ejercicios
gue nos ayudaran a mejorarla: repeticiones de series cortas (hata 30 segundos)
realizadas a maxima intensidad, practicar salidas y puestas en accién partiendo desde
diferentes posiciones, carreras facilitadas (cuesta abajo, con gomas, etc), entrenar la
fuerza maxima y fuerza explosiva, ejercicios de técnica, ejercicios pliométrios como
los multisaltos

LA RESISTENCIA

La resistencia cardiovascular tal vez sea uno de los aspectos mas estudiados debido
a la participacion

predominante de diversos sistemas.

Para muchos autores es la capacidad fisica fundamental. Esta presente, de una u otra
forma, practicamente en todas las actividades fisicas y es indispensable para la
practica deportiva, sea esta con caracter ladico, competitvo o de salud.
Resulta imprescindible en todo proceso sisteméatico, valorar de qué modo y con qué
precision se estan cumplimentando los objetivos previamente establecidos. De este
modo, la valoracion o evaluacion se convierte en el elemento vertebrador de todo el
proceso.

Se de ofrece una recopilacion de los principales tests empleados en la valoracion de
esta importante capacidad fisica. Los tests que a continuacion se presentan ademas
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de tener una amplia difusion en el mundo de la actividad fisica, no requieren la
presencia de materiales muy sofisticados, por lo que pueden ser utilizados por un
amplio abanico de profesionales.

De este modo, podemos establecer una clasificacion del ejercicio en funcion de la via
metabdlica de suministro de energia que ponga en marcha el individuo para satisfacer
las demandas energéticas que reclama la actividad que este realizando.

Clasificacion De Los Ejercicios Para Desarrollar La Resistencia En Todos Sus
Aspectos

Ejercicios de potencia anaerdbica alacticos.
Ejercicios de resistencia anaerdbica alacticos.
Ejercicios de potencia anaerdbica lacticos.
Ejercicios de resistencia anaerdbica lacticos.
Ejercicios de potencia aerdbica.

Ejercicios de resistencia aerdbica.

En primer lugar tendremos que diferenciar los términos de “potencia” y de
"resistencia”, ya que resultan de gran importancia para la correcta interpretacion de la
clasificacion presentada.

Potencia: supone la capacidad para realizar un esfuerzo intenso, en el menor espacio
de tiempo posible.

Resistencia: supone la capacidad de mantener una alta intensidad, durante el mayor
tiempo posible.

Una vez definidos estos dos términos, trataremos de explicar escuetamente, en cada
uno de los tipos de ejercicios propuestos, la via metabdlica utilizada, asi como un
ejemplo del tipo de esfuerzo necesario:

En los ejercicios de potencia anaerobicos alacticos y en los ejercicios de
resistencia anaerobicos alacticos, la via metabdlica de suministro de energia
utilizada esta formada por la degradacion enzimatica del fosfageno almacenado (ATP
y PC).

Un ejercicio de potencia anaerdbico alactico seria un esfuerzo explosivo de altisima
intensidad como un lanzamiento de jabalina.

Un ejercicio de resistencia anaerdbico alactico seria esfuerzo muy intenso con una
duracion en torno a los 5, 6, 7 segundos (segun el autor), como una carrera a maxima
velocidad de 60 metros.

En los ejercicios de potencia anaerdbicos lacticos y en los ejercicios de
resistencia anaerdbicos lacticos, la via metabdlica de suministro de energia
utilizada esta formada por la degradacion anaerébica de la glucosa por medio de la
glucdlisis anaerobica.

Un ejercicio de potencia anaerobico lactico seria un esfuerzo muy intenso con una
duracion que oscilaria entre los 12-15, e incluso los 20 segundos, como una carrera
de 200 metros lisos.

Un ejercicio de resistencia anaerébico lactico seria un esfuerzo de fuerte intensidad
con una duracion en torno a los 30 segundos y los 2 minutos, como una carrera de
800 metros.

En los ejercicios de potencia aerdbicos y en los ejercicios de resistencia aerobicos
la via metabdlica de suministro de energia utilizada esta formada por la degradacién
aerobica de la glucosa por medio de la glucdlisis aerdbica .
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Un ejercicio de potencia aerObico seria un esfuerzo intenso con una duracion
aproximada en torno a los 3-6 minutos, como una carrera de 1500 metros.

Un ejercicio de resistencia aerdbico seria un esfuerzo de moderada intensidad pero
de gran duracion, a partir de los 6 minutos de duracién, como una carrera de 5000
metros.

Resulta importante destacar que la descripcién que se ha realizado corresponde a un
intento de crear un pequefio marco teérico de referencia. Como ya hemos dicho, la
resistencia es una capacidad fisica demasiado compleja, que excede con mucho el
concepto y la clasificacion aqui expuestos. En realidad, las vias de obtencién de la
energia no actian una con independencia de otra, sino que se suceden en un continuo
solapandose una con otra.

LA FUERZA

Al definir la fuerza nos encontramos con la necesidad de distinguir entre Fuerza como
magnitud fisica y Fuerza como presupuesto para la ejecucion de un movimiento
deportivo. Desde el punto de vista bioldgico se entiende como la capacidad de un ser
Vivo para vencer o soportar una resistencia. En el ser humano viene determinada por
la tension generada en el aparato muscular producto de la contraccion. En este altimo
sentido encontramos las definiciones de multiples autores relacionados con el ambito
de la Actividad Fisica desde multitud de campos, a modo de ejemplo podemos citar:
*Capacidad de ejercer tension contra una resistencia y depende de la potencia
contractil del tejido muscular (Morehouse y Rasch).

*Capacidad de un musculo o de un grupo de musculos para superar fuerzas contrarias
o fuerzas expansivas (Counsilman). *Viene determinada por la capacidad de vencer
la resistencia externa o reaccionar contra la misma mediante tension muscular
(Kuznetsov).

La fuerza es la capacidad de generar tensidon muscular (Knutten y Kraemer).

Manifestaciones

Siguiendo a Garcia Manso (1996) encontramos dos grandes grupos de
manifestaciones de la fuerza: la manifestacién activa y la manifestacion reactiva. La
primera indica la tension capaz de generar un musculo por accion de una contraccion
voluntaria. La segunda es entendida como la capacidad de fuerza que genera un
musculo como reaccién a una fuerza externa que modifica o altera su propia
estructura. Se caracteriza por producirse el denominado Ciclo de estiramiento
acortamiento (CEAS).

Manifestacion activa
Encontramos fundamentalmente tres grupos:

e Fuerza Maxima, que es la capacidad limite de generar fuerza de un modo
voluntario y depende del diametro de seccién transversal, el volumen de las
fibras musculares y de los factores neuromusculares anteriormente citados. Se
puede distinguir entre fuerza absoluta o relativa.

e Fuerza Veloz, que podemos definir genéricamente como la capacidad del
sistema neuromusg{lar de vencer una resistencia a la mayor velocidad posible.
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Dentro de esta manifestacion encontramos dos manifestaciones configuradas
por el tercer principio de la Biomecéanica (Hochmutch) la denominada Fuerza
explosiva y la Fuerza rapida. La fuerza explosiva se explica con la curva fuerza-
tiempo (se necesita un tiempo 6ptimo para alcanzar la maxima fuerza, asi como
una carga intermedia-alta) en esta manifestacién tiene mayor relevancia el
tiempo de aplicacién de la fuerza tal y como muestra la primera parte del tercer
principio de la Biomecanica (con lo que se implican mecanismos
neuromusculares fundamentalmente). Podemos distinguir entre Fuerza
explosivo ténica (SJ) y Fuerza explosivo fasica (lanzamiento, CMJ, etc...) La
fuerza rapida se manifiesta a gran velocidad inicial y de trabajo, se demuestra
con la curva fuerza-velocidad (a velocidad O fuerza es igual a la maxima y
viceversa, por lo que a cargas intermedias se producen la velocidades mas
altas). Viene configurada esta Ultima por la segunda parte del tercer principio
de la Biomecanica (con lo que tiene mayor importancia la velocidad del
movimiento).

e La fuerza resistencia, es definida como la capacidad de mantener una
manifestacion de la fuerza durante un tiempo determinado. Depende de
adaptaciones musculares y del metabolismo energético, asi como de la
capacidad del sistema neuromuscular de resistir la fatiga nerviosa. De este
modo, podriamos hablar en el trabajo de fuerza de Fatiga nerviosa periférica
y de Fatiga metabdlica.

e Manifestacion reactiva
Encontramos dos subclasificaciones fundamentalmente, provenientes de los
estudios de Vittori y Bosco (1992) sobre las manifestaciones de la fuerza
explosiva, en este sentido podemos distinguir:

e La manifestacion elastico-explosiva, que tiene lugar cuando la fase
excéntrica se realiza a gran velocidad, provocando una transicion muy rapida
del CEA con la consiguiente liberacion de la energia mecéanica elastica en
energia cinética de una forma explosiva. Se ha calculado que se pueden
obtener beneficios de un 40% con el aprovechamiento de la energia elastica,
sobre la manifestacion explosivo-tonica. Podemos ilustrarla con el ejemplo
expuesto por Vittori y Bosco (1992) como DJ | (Drop Jump); el cudl consiste en
caer desde una determinada altura y amortiguar (Fase de acoplamiento) la
caida flexionando las rodillas para salir hacia arriba rapidamente.

e La manifestacion reflejo-elastico-explosiva, tiene lugar cuando el
alargamiento previo a la contraccion es de amplitud limitada y se produce en
un tiempo escaso Yy a una velocidad muy elevada. Estas acciones favorecen el
reclutamiento de U.M., por estimulacion del reflejo miotatico (que permite
reclutar hasta un 60% de U.M.; en contraccién normal entre el 40-50%), lo que
permite el desarrollo de una gran tensidon en un periodo de tiempo breve.
Podemos relacionarla con el DJ Il propuesto por Vittori y Bosco (1992), el cudl
consiste en realizar la fase de acoplamiento Unicamente con el grupo
gemelo/tibial.
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La problematica de los valores en general, y especialmente en la etapa de la juventud,
despierta en este tiempo un interés particular. Si bien en el dltimo tiempo se observa
un incremento de investigaciones respecto a esta problematica, el interés hacia la
misma es relativamente nuevo. Es posible encontrar publicaciones al respecto recién
luego de haber transcurrido dos o tres afios de la década de los 90. En los ultimos
tiempos esta cuestion es frecuentemente abordada en congresos, encuentros y
jornadas que aluden a la educacion.

Se reconoce como valor aquello a lo que se otorga un significado especial en la
definicibn de criterios orientadores de la conducta y en las relaciones que se
establecen con el mundo y la sociedad. El hombre individualmente y la comunidad o
grupo cultural, se manejan con algin ordenamiento de los valores que sustentan y
explican las opciones y conductas singulares.

En la vida personal los valores se vinculan con los sentidos que se otorgan a la propia
vida y con las elecciones que se realizan en el mundo familiar, social, profesional. En
la vida de la comunidad, los valores se relacionan con los estilos de vida, con las
costumbres, con la manera especial de relacionarse unos con otros, con los sistemas
de organizacién social que se establecen; en una palabra, con la cultura de la
comunidad.

En general los valores presentes en la vida del hombre se vinculan con la dimension
religiosa, entendiendo por tal aquélla que alude a los ultimos sentidos y explicaciones
de la vida y del mundo. El sentido religioso surge en los pueblos primitivos a temprana
edad como respuesta a interrogantes que el hombre se plantea en torno a los misterios
de la existencia. Las creencias religiosas se integran a la cultura de un pueblo y
legitiman conductas, ritos y también principios morales.

Los valores no son algo hecho y acabado sino que exigen su concrecion en un hacer
determinado y devienen en una ordenacion de la existencia. Su eleccién implica
poseer categorias o criterios que colaboran con la definicion de lo que realmente vale
para cada uno y para la comunidad.

En nuestro pais, en los ultimos afios, algunos estudios se ocupan de la problematica
de la juventud y de los valores. Estas investigaciones ofrecen conceptualizaciones
sobre los mismos y, en algun caso, presentan datos empiricos sobre esta realidad.
José Moreno2, de la Universidad del Salvador, estudia el Sistema de Valores de
Rokeach, quien considera que esta es la principal variable dependiente del estudio de
la personalidad, de la cultura y de la sociedad. Los reconoce también como una
respuesta a las crisis de identidad personal y social. Remiten al significado ultimo de
la vida, al sentido de la vida y en torno a ellos se estructura la personalidad.

El estudio de Williams Darés y Ana M. Tavella® intenta identificar el grado de
aceptacion, rechazo y/o desconocimiento de los valores representados en la
modernidad y en la posmodernidad e indaga valores generalizados en jovenes
estudiantes. En este estudio se toma el concepto de valor desde una perspectiva
socioldgica y se acepta que “es la cualidad de un objeto determinado que lo hace de
interés para un individuo o grupo...” su realidad se encuentra en la mente humana...
es, de modo estricto una cuestiéon de opinién...” Siguiendo el pensamiento de Max
Weber sefiala que “la intencionalidad que el hombre pone a los componentes de la
vida cotidiana es lo que le asigna su valor”.

Francisco Leocata’ propone una escala de valores, haciendo una sintesis de las
escalas de Hartman, Scheler y Lavelle:

e Valores econdémicos: ligados a las necesidades corporeas y a lo util y la
productividad.

e Valores sensitivo-afectivos o valores de la vitalidad: expresan la relacién de la
persona con su bienestar y con el placer sensible.

e Valores estéticos: identifican el transito de lo natural a lo cultural.
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e Valores intelectuales: giran en torno de la verdad, el conocimiento, la
investigacion y la racionalidad.

e Valores morales: se vinculan con el modo como se vive la relacién con la los
deméas donde se pone en juego la relacion intersubjetiva, la conciencia y la
conducta respecto a otros.

e Valores religiosos: donde el sentido de la vida alcanza su punto més alto.

Los Jévenes y los Valores

La etapa de la adolescencia es un momento donde es posible reconocer en la
interioridad del joven la eleccién y el surgimiento de valores personales que van a
contribuir con la orientacion de su conducta en el medio social y con la formacién de
su personalidad moral. Louise Kaplan® considera que durante la adolescencia se
termina de consolidar el ideal del yo y -si el medio lo favorece- las energias de los
jovenes transforman sus intereses narcisistas personales, en inquietudes por el bien
coman.

Las crisis religiosas generalmente se plantean también cuando el adolescente
cuestiona su postura frente a los valores, al mundo y a la sociedad.

La manifestacion de estos aspectos de la personalidad esta intimamente vinculada
con los procesos de maduracion de la inteligencia y con el desarrollo de la capacidad
de razonamiento. Culminando esta etapa, algunos valores personales se encuentran
incorporados al nucleo de la personalidad del sujeto y funcionan como orientaciones
para la accion.

Para Ana M. Tavella2 “las valoraciones que los jévenes hacen de la vida, la persona,
la solidaridad, la educacion, la verdad, el conocimiento, la cultura, el lenguaje, el
trabajo, la profesion, muestran su orientacion moderna o posmoderna”. Ella estima
que “averiguar sobre los valores sociales vigentes es trabajar sociolégicamente sobre
lo que la gente pretende y espera de su propio destino... es estudiar las expectativas
de vida de la sociedad...”

EL DESARROLLO DE LA PERSONA EN EL PORRISMO

Cada vez que se habla de las porristas, o el porrismo, como se llama este deporte,
inmediatamente uno se imagina nifias con uniformes bailando y haciendo
coreografias.

Pero a muy pocas personas se les pasa por la cabeza lo duro que es practicar esta
disciplina. Ademas de tener ciertos dones naturales como el sentido del ritmo, la
coordinacion y la flexibilidad, las porristas son, ante todo, esclavas de la perfeccion.

Largas jornadas de entrenamiento, trabajo fisico, gimnasia y meses de coordinacion,
hacen parte de la rutina de estas deportistas integrales.

El gerente de la empresa Cheer&Dance (una de las tres que funcionan en el pais),
Vladimir Castrillébn Blanco, explico que aunque en Colombia no se pone un limite de
edad para empezar a practicar el porrismo, si existen edades ideales.Considero que
la edad para empezar la base gimnastica es a los seis afos; la idea es ir buscando el
desarrollo del ritmo, la coordinacion y el manejo corporal. No se hace trabajo de fuerza,
preciso.

Sin embargo, la sangre latina da ventajas en el porrismo. El ritmo viene como marca
de fabrica, por eso, nifias que a los 12 afios apenas empiezan a entrenar en este
deporte, adquieren nivel de competencia luego de un afio de arduo esfuerzo.
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Aunque la frecuencia de trabajo varia de acuerdo al criterio del entrenador,
generalmente se hacen dos ensayos, de tres horas cada uno, por semana.

A medida que las niflas se desarrollan se definen las funciones y el tipo de porrismo
al que se va a dedicar. En Bucaramanga, cada nifia puede participar en dos categorias
COmo MAaximo.

"Dependiendo de la contextura, el tamafio y lo que desarrolle, las nifias se dividen en
flyers (las que estan en las partes altas de las piramides) o bases; la capacidad de las
porristas es crucial para determinar en qué rutina van a trabajar", aseguré Castrillon
Blanco.

La busqueda del ritmo y la sincronia perfecta es largo, tanto que para preparar cada
rutina se necesitan tres meses minimos de trabajo. Tan soélo para dar un ejemplo, para
el Departamental de Porrismo que realizara Cheer&Dance a finales de agosto, los 50
colegios participantes estan trabajando desde Semana Santa.

Pero si el porrismo exige tanto esfuerzo y dedicacion, ademas de un excelente nivel
académico, ¢qué impulsa a estas nifias a practicarlo?. Para el entrenador de las
Butterfly del Instituto Santa Maria Goretti y el Santa Ana, Javier Salazar Pinilla, el
hecho de que el porrismo santandereano adquiera cada dia mas nivel, es una de las
claves para que las nifias se midan a entrenar.

Pero si hay algo que de verdad motive a las porristas es el baile; nada las atrae mas
gue eso. Como dijo Jenny Marcela Ahumada Monroy, miembro del equipo de pom pon
de las Butterfly , "Lo que mas me gusta es el baile, es una forma de expresarme. Eso
es lo mejor de ser porrista: bailar".

Aunque en Santander muy pocos hombres trabajan el porrismo, su incorporacion a
este deporte es el paso natural en la evolucion. Cuando ellos lleguen, los saltos
mortales, las grandes piramides y las acrobacias extremas, se sumaran a la lista de
figuras largamente entrenadas en la busqueda de la perfeccion.

ESTRUCTURA POR NIVELES
Escuela de Formacion Deportiva de porrismo
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ESTILOS DE ENSENANZA SEGUN LA EDAD, LA NECESIDAD Y HABILIDAD

DESARROLLAR O MANTENER.

NIVELES

Entre la metodologia que utilizamos en el porrismo y lo que podemos afianzar en
valores de cada una de las personas lo podriamos dividir en los siguientes aspecto

_Valores econdomicos: ligados a las necesidades corporeas y a lo atil y la
productividad.

Valores sensitivo-afectivos o valores de la vitalidad: expresan la relacion de la
persona con su bienestar y con el placer sensible.

Valores estéticos: identifican el transito de lo natural a lo cultural.

Valores intelectuales: giran en torno de la verdad, el conocimiento, la
investigacion y la racionalidad.

Valores morales: se vinculan con el modo como se vive la relacion con la los
demas donde se pone en juego la relacién intersubjetiva, la conciencia y la
conducta respecto a otros.

Valores religiosos: donde el sentido de la vida alcanza su punto mas alto.

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, desarrollo
motriz y tematico pedagdgico - técnica:

NIVEL DE INICIACION:
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Dirigido a nifios y nifias entre 6 y 9 afios. Basicamente se incidira en el desarrollo
motor de los participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando
sus patrones basicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades
motoras a través de juegos predeportivos

En la gimnasia es muy importante realizar un proceso a temprana edad con todos los
ejercicios que podamos realizar desarrollando las habilidades béasicas de movimiento
como lo es rodar, correr, trepar, lanzar, saltar, reptar, etc. En la parte de las
capacidades perceptivo motrices desarrollar el, equilibrio estatico, equilibrio dinamico,
respiracion, y ejercicios que nos ayuden a desarrollar los sentidos del tacto, gusto,
olfato, oido y tacto

En la acrobacia se realizan acrobacias de nivel 1 segun el reglamento USASF
teniendo en cuenta las capacidades de los deportistas. Mejoramos la flexibilidad para
gue se puedan comenzar a realizar elementos especificos del porrismo

En el baile se realizan esquemas motrices basicos y a tiempos lentos para que los
nifos y nifias puedan hacer una mejor ejecucion

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA:

Dirigido a nifios y nifias entre 10 y 13 afios. Se busca una fijacion y mecanizacion de
los gestos deportivos, con incidencia en la parte técnica. Se da inicio a principios
elementales de preparacion fisica y manejo de reglamentacion, utilizando como
medios los deportes, actividades deportivas, ejercicios de asimilacion, aplicacion y
correccion para una mejor ejecucion de la técnica.

En esta edad la gimnasia se puede enfocar mas para realizar elementos de
rodamientos invertidas, media lunas palomas, arcos pasados invertidas etc., que
seran la base para una mejor gimnasia avanzada, en esta etapa se desarrolla las
capacidades fisicas de fuerza, flexibilidad, velocidad y resistencia con el fin de tener
sustentos fisicos y un buen desarrollo corporal para una mejor ejecucion de los
elementos gimnasticos adquiridos

En la acrobacia podemos manejar elementos de nivel 2, 3 y 4 segun reglamentacion
USASF siempre teniendo en cuenta las capacidades de cada uno de los deportistas
estas acrobacias van desde la altura de las rodillas hasta la extension completa con
sus diferentes montes, desmontes y transiciones que podamos manejar de acuerdo
al nivel

En el baile podemos agregar elementos compuesto y mas complejos que permitan
hacer enlaces motrices combinando extremidades inferiores y superiores a ritmo de
una base musical a tiempos medios o rapidos

NIVEL DE AFIANZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO TECNICO:

Dirigido a jévenes entre 14 y 17 afios. El dominio técnico y tactico toma especial
relevancia asi como la preparacion fisica. Se destaca el trabajo técnico fundamentado
en acciones individuales y de grupo, manejo de la reglamentacién del deporte y el
mejoramiento de las capacidades motrices basicas
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En esta etapa deportiva podemos realizar elementos gimnasticos mucho mas
complejos y avanzados como rotaciones, flic flac adelante y atras, palomas mortales
o enlaces de varios elementos

En la parte acrobética podemos realizar elementos permitidos segun el reglamento
USASF desde el nivel 4 hasta el nivel 6 teniendo en cuenta que para esto se debe
tener una buena preparacion fisica y técnica para evitar accidentes y lesiones

Y en la parte de baile ya podemos manejar todos los elementos de dificultad a los que
nos permitan llegar nuestros deportistas

Cabe resaltar que hoy en dia estos procesos son iniciales por lo tanto las personas
gue llegan a este deporte por lo general deben empezar un proceso desde sus bases,
sin importar la edad a la que ingresa a este deporte, es por la misma forma que se
realizan fases segun un macrociclo anual

Fase I.

e Divulgacion y convocatoria por colegios
Convocatoria y e Reunion de cada uno de los grupos
organizacion de los  Organizacién de los horarios
grupos e Reglamento del grupo

e Integracion
Fase II. e Evaluacion funcional
Fase . e Reunion de padres de familia
Reunién de padres ¢ Informacion de todo lo relacionado con el grupo
de familia e Salidas y eventos a los que se asistira
Fase IV e Aprendizaje de habilidades basicas
Fase preparatoria e Ensefianza y aprendizaje de elementos

coreograficos

Iniciacion de la gimnasia basica

e Organizacion de la rutina

Fase V e Correccion de elementos coreograficos
Precompetitiva  Asimilacion de la coreografia con musica

e Mejoramiento de las capacidades fisicas

e Chequeos

Fase VI e Organizacion de parametros de la competencia

Competitiva  Eficacia de los elementos coreografica

e Eficacia de los elementos gimnasticos

e Competencia
Fase VII. e Mejoramiento y aprendizaje de elementos avanzados
Precompetitiva e Mejorar la rutina con los elementos avanzados
segundo semestre aprendidos

e Gimnasia avanzada segun el nivel
Fase VIlI e Correccion y Eficacia de la rutina

e Competencia principal
Fase e Aprendizaje de la rutina en la division All Stars
Precompetitiva e Correccion de la rutina All Stars
Campeonato e Recoleccion de los fondos y organizacién del
principal campeonato principal

\ Calle 26 #51-53 Bogot4 D.C.

(LIN_DWAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.

& *EL DORADO™ Cadigo Postal: 111321 — Telefono: 749 1205 Exy 1228
LA v @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gow



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e Mantenimiento y perfeccionamiento de las
habilidades ritmico gimnasticas y fisicas adquiridas
durante el afo

Fase X. e Organizacion y ejecucion del viaje

Competencia e Competencia principal

principal e Finalizacion de las deméas competencias

Fase XI. e Bajar las cargas de entrenamiento

Desentrenamiento e Realizar actividades recreativas y de integracion
e Evaluacién

CUADRO DE UNIDADES PORCENTUALES POR NIVEL

UNIDAD NIVEL | NIVEL Il | NIVEL Il
REFORZAMIENTO MOTOR 50% 30% 20
FUNDAMENTACION GLOBAL 35% 35 30
FUNDAMENTACION TECNICA 30% 40% 30%
FUNDAMENTACION TACTICA 30% 35% 35%
PREPARACION FISICA 35% 30% 30%
PREPARACION TEORICA 35% 35% 35%
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 30% 35% 35%
COMPETENCIA 30% 30% 35%
PREPARACION PSICOLOGICA 30% 30 40%

CONTROL SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Se llevara acabo por medio de las pruebas fisicas, antropometricas direccionados por
indeportes Cundinamarca ademas, por medio de eventos deportivos, recreativos y

ludico- motrices.
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www cundinamarca.gov,ce
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e "INDEPORTES CUNDINAMARCA"
- 1 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA:
NIVEL INICIACION

DESCRIPCION DELLOGRO POR CUMPLIR POR EL
et o compONENTE 'DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
basad N a1 R ] "CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DE CADA ACTVIDAD

'MOTRICIDAD BASICA

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

DESTREZAS

PORRISMO

[Frcir e o crgeresae o e s o

20-0>»—-—0—-2—
]

DESARROLLO COGNITIVO

b oot o e e o s

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS
i

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #3

Presente el Plan Pedagdégico y Malla Pedagdgica para la vigencia 2022 de todos los niveles de
formacion, especificando horarios, sitios de préactica, y la demas informacion aplicable en la disciplina

de porrismo

INICIACION

FUNDAMENTACION

UNDINAVARG

*EL DORADO"

LA LEYENDA VIVED

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Caodigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob
www cundinamarca.govco



INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PERFECCONAMIENTO

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
('JWWAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
%‘ "EL BORADO® Cédigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #4

Se diligencia el formato de cobertura donde se debe tener actualizado en la plataforma de indeportes

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEP{
LANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO )
NEFICIAD) GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas AFRODESCE AFRODES
) | Discapaci | del del CENDIENT|INDIGENA | INDIGENA!
EDADES lino| F Uirme | el || UEee || G D":’:a" dad | Conflicto | Conflicto '::s'i:ﬂﬁ“ E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
' i S i ino| Armado | Armado FEMENIN| NO o
A - : o

Masculino| Femenino o
6 ANOS 5 5 5 5 10
7 ANOS 6 4 6 4 10
8 ANOS 2 1 2 1 3

— T GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |REETES
- INDEPORTES CUNDINAMARCA k gttt
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ALY -
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
No|  wowsmevaseimosoriomommsta | TooNO0¢ | [ 3] 3 [4 |5 | 6| 7| 8| o |10]1a]2|13]sa 15| 16|71 |19] 20 |22] 22| 22| 20| 25| 26 a7 2m | 2s | 30 ||, HsESONES FSEONES T Luaswes | % cuvpLMENTO WS
4 _|HANNAH BACHILLER 3202267188 11 1 1 1 1 6 6 0 100%
5 |YAMILA BACHILLER 3202267188 1)1 1)1 1 1 6 6 0 100%
10 |JORGE JACOME 3202267188 1 1 2 2 0 100%
15 |CAMILO CASTIBLANCO 3202267188 1]1 1]1 1 1 1 7 7 0 100%
16 |SARA SANCHEZ 3202267188 1 1 1 3 3 0 100%
20 [NICOL LOPEZ 3202267188 1 1)1 1 1 1 6 6 0 100%
21 |[SALOME MICAN 3202267188 1 1)1 1 1 5| 5| 0 100%
22 |ISABELLA AVILA 3202267188 1 1)1 1 1 1 6| 6| 0 100%
] GOBERNACION DE CUNDINAMARCA REETES
L a INDEPORTES CUNDINAMARCA k g
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA . >
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO IVEL: FUNDAMENTACION
wo|  wowsmevapeiuoosoeiowrommsia | oeonol¢ [ [ o 5 T [ [ 6] 7] s [ o [0]un]n2]s]sa1s] a6 w7 [as 0] 0 [a2 [ 22| 22 [ 5] 26 2] 28 [ 20 [ 30 [1 ] ppoivecoones SESONES Ty s s | ¢ compLMENTO WS
3 |COHEN GARCIA JORGELYS DE LOS ANGELES | 3193474277 1 1)1 1|1 1 1 7 7 0 100%
7_[CUAJI CASTANO MAIRA ALEJANDRA 3193474277 [ 1|1 1 1)1 1 I 6 6 0 100%
8 |HERNANDEZ GARZON SARA VALENTINA 3193474277 1)1 1)1 1 1 1 7 7 0 100%
9 |BAQUERO MORENO ALISON SOFIA 3193474277 1 101 111 1 6 6 0 100%
14 [LA TORRE MANRIQUE SOFIA 3193474277 101 101 111 1 7 7 0 100%
15 |RODRIGUEZ BELTRAN SOFIA 3193474277 1 1 1)1 1 5 5 0 100%
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #DIv/0!
(LIWNAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
g
EL DORADO Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
ILA LEYENDA VIVE) 0: -~ - g~
j 2
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

= GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
I 2 WUE30RTES
r‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA A",
-— ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CANAN:
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL PERFECCIONAMIENTO
W wowsevaremosoroeromsre | TROONO0E [ 1T Ts [ 6 [ 7] 6 | 8 [a0]aa] 1213|2015 |16 17 1] 10 20 |22 22| 23 | ¢ 25| 2o [a7] 28 | 20 | 0 [31] proreciones FSEONE T powes | % compuEnTo nes
2 [oEssU mAURICD AviLA 3107665180 T T T T 1 T T i s s o To0%
2 [PAULA DAZA GARZON 3107665180 i v 1 1 1 1 1 1 s s o 1o0%
3 |DANIELLY QUIROGA 3107665180 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
4 |PAULA SALAZAR 3107665180 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
5 [ARIA JOSE USAGUEN Sio7665180 T T T T T T T 7 7 o To0%
& [DEVANRA BUTRAGO Sio76s180 T T T A 1 T T 7 7 0 Too%
77 J5oRGE AVELLANEDA Si076s5180 i 1 1 1 1 1 o v o 0%
s [CARLOS PEREZ 3107665180 1 T 1 1 1 1 1 Z 7 o 1oo%
9 |RONALD JIMENEZ 3107665180 1 1 1 1 1 5 5 0 100%
10 [ANGEL DE JESUS GIRALDG S107665180 T T T T T T T 7 7 o To0%
11 [DAVANA DAZ Sio7es180 T T T T T T T 7 7 o To0%
12 [TATIANA MONROY WESA Sio7665180 T T T T T T s v o Too%
13 [LAURA CAMILA ROBAYO Si0765180 i T 1 i 1 1 1 1 s f 0 1o0%
14 [ISABELLA VELAZQUEZ 3107665180 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 [ o 0 #iDIV/0!
I o 0 0 ool
18 o o o #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
[20] 0 ) o #DIV/0!

OBLIGACION # 5

Utilicé adecuadamente la imagen y nombres de Indeportes Cundinamarca en la publicidad realizada
en la divulgaciéon y promocién al compartir la publicidad de los eventos de indeportes Cundinamarca 3
de septiembre sobre los Intercolegiados de voleibol femenino masculino y femenino, 10 de septiembre
sobre el campamento juvenil y 20 de septiembre sobre el nacional de gimnasia artistica

@) Mcpo\r:pl Cundinamarca

s

Publcatones Informmsacion Folon = Mo
Patacaciunes Infornmacion fetoy = Ment! gintercodegiatas was'| 499 dapartistas escolares
de 12 municipos de Cundnamarca en las '"‘Wﬂﬂﬂ Cundinamarca
Me Guva ) wilh [ C desciphinas de voleibal ) femening y m.. Ver md @
003 1 comentann
SGimrasa 3 | Cundinamarnca estuvo presente en
[O) M"”"" Cundinamarce Ay W it ) Coovern £ Comgen o Campeonato Nacicnal de gimnasia ritmica

reveles USAG, en la cludad de Armenéa. d.. Ver mid
eCamparnemoinesd [ 1200 campistas de =
Ovignte de nuestio departamenlo se dwon ol sn
ol desarrollo del Campamento Regional 1

\ Cundi
@ lndopu::‘ nanarca

fLuchin 1y | Alejandra Secranc y Dilan Cruz lograron
1 cuno on la seleccién Caloenbia de lucha aracing

OBLIGACION # 6

Elabore y ejecute las sesiones de entrenamiento acorde a las teméticas, la intensidad horaria y los
lugares de encuentro

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
(LIWNAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
ILALEYEPDA
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: a. o i
Fecha: | 7/09/2022 | ESCUELA EL |Municipio: TIBACUY Hora: 8:00a |\ 4o sesién: 13 N° de semana: 05
10:00 AM
0COBO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [EE0 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
[Z-CJET ICIOS COM 13 COTTECta POSTUTa €N NIveT| Fuerza -
) i Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia - PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejerjq'cos para el mejoramiento de la Velocidad Desplazamie
locomociaon al moento de la carrera nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad - -
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacion
5 Reaccion
6 Adaptacion
7. se enfocan en lamejorade la Patr:)?es‘ B?S'COS ae X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales 1\ L < Calle 26 #51-53 Boaotd D.C
i ( . - - R{A Sede Admir .42 Torre Beneficencia Piso 5.
=} v e LS 7 - < ) o 7
FIRMA FORMADOR: | S AT &Y 44 Cédigo Post CHEE ™ Telsfono: 749 1205 Exy 1228
e LAAITN AL ! TR T, 7 = -1 1
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § RN LRI L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: | 7/09/2022 ESCUEEA SAN |Municipio: TIBACUY :':’:o 1?;30 ?In° de sesion: 14 N° de semana: 05
FRANCISCO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . ) Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
e | vaosigad [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patri):\es‘ B?S"ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 - : R{A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | ' o) dndli bt Codigo Post &L — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTI
RECREACI

O DEPARTAMENTAL PARA LA

N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE j $ Pt M
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  6/09/2022 I::(ia;a Municipio: TIBACUY ;':"J:’pﬁoo 2 Ine de sesion: 15 N*de semana: 05
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Temi S
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIA SRRSO
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiem:: 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
- W e . ) Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia i PROPIO CUERPO
5. Maxima
e | Vaoc [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad e Te— BOIIR UToS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacion
7. se enfocan en la mejora de la Patr'c::\es_ BE_"S'iOS de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales -l X
A ot ciiada Calle 26 #5. .._Z2+4D.C
FIRMA FORMADOR: i L NV'NAIMK(A Sede Admir 3515"3:32 Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § RN LRI L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: 14/09/2022 EchiLA EL |Municipio: TIBACUY ?grgoi\lt\:lo 2 Ine de sesion: 16 N° de semana: 06
0COBO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . ) Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
Iﬁc;czjre“r;:::): para el mejoramiento de la Velocidad Des p:;éa mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patri):\es‘ B?S"ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 - : R{A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | ' o) dndli bt Codigo Post &L — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
b LT AL | EE—— 1
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § RN LRI L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: | 14/09/2022 ESCUEEA sAN | Municipio: TIBACUY :';":o 1?;30 2IN° de sesion: 17 N° de semana: 06
FRANCISCO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . ) Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
Iﬁc;czjre“r;:::): para el mejoramiento de la Velocidad Des p:;éa mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patri):\es‘ B?S"ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 - : R{A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | ' o) dndli bt Codigo Post &L — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
b LT AL | EE—— 1
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

0.3, YRT TT SNTA

Lugar:

13/09/2022
109/ ludoteca

Fecha:

Hora: 2:00 a

Municipio: TIBACUY
4:00 pm

N° de sesién: 18

N° de semana: 06

Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIVENEZ RAMIREZ

|N° de deportistas: 23

Edades: 6 A 8 ANOS

INICIACION

Ix

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de

Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodisciplin
Respeto X Convivencia |* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES TiemiS
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIA SE 5O
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier;\ﬂ;:; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
o Ly i 4 . ) Aerobica 10 MINUTOS
ry Resistencia - PROPIO CUERPO
5. Maxima
:St).ctzj;ricii;: para el mejoramiento de la Velocidad Des p:\za mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5. Flexibilidad T B 105
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacién
7. se enfocan en lamejorade la Patr:)lr:es‘ B?S'C.OS de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales X
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: 21/09/2022 EchiLA EL |Municipio: TIBACUY ?grgoi\lt\:lo 2 Ine de sesién: 19 N° de semana: 07
0COBO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
2] I 5 Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
L . . ik . ) Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejercicos de coordinacion para mejorar la . Desplazamie
locomocion de los deportistas Ve’ nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en la mejora de la Patri):\es Basuios ae X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 . AR(A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | ' o) dndli bt Codigo Post &L — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
h" A (EVEROA Vv O/ indina e Yo @ @CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  21/09/2022 ESCUEEA sAN [Municipio: TIBACUY :';":o 1?;30 3IN° de sesién: 20 N° de semana: 07
FRANCISCO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
2] I 5 Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
L . . ik . ) Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejercicos de coordinacion para mejorar la . Desplazamie
locomocion de los deportistas Ve’ nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en la mejora de la Patri):\es Basuios ae X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 . AR(A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | ' o) dndli bt Codigo Post &L — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
h" A (EVEROA Vv O/ indina e Yo @ @CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

| RT3 SR Y SN

Lugar:

28/09/2022
/09/ ludoteca

Fecha:

Municipio: TIBACUY

Hora: 2:00 a
4:00 pm

N° de sesién: 21

N° de semana: 07

Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIVENEZ RAMIREZ

|N° de deportistas: 23

Edades: 6 A 8 ANOS

INICIACION

Ix

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones

Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodisciplin
Respeto X Convivencia |* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES TiemiS
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIA SE 5O
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier;\ﬂ;:; 50
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
W Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
.y N . . . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
R Rl
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5. Flexibilidad T B 105
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacién
7. se enfocan en lamejorade la Patr:)lr:es‘ B?S'C.OS de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales X
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § RN LRI L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: 28/09/2022 EchiLA EL |Municipio: TIBACUY ?grgoi\lt\:lo 2 Ine de sesion: 22 N° de semana: 08
0COBO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina seguiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. Desarrollo de planimetrias segin su Maxima 10 MINUTOS
1. Desarrollo de planimetrias segin su Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
5 Aerobica 10 MINUTOS
d boualit Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
o e gt | Voositad [T
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patri):\es‘ B?S"ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 - : R{A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § RN LRI L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  28/09/2022 ESCUEEA sAN [Municipio: TIBACUY :';":o 1?;30 2IN° de sesién: 23 N° de semana: 08
FRANCISCO
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 23 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION |x | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina seguiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:;:; o0
Capacidad Manif:stacib
1. Desarrollo de planimetrias segin su Maxima 10 MINUTOS
1. Desarrollo de planimetrias segin su Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
5 Aerobica 10 MINUTOS
d boualit Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
o e gt | Voositad [T
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5, Flexibilidad S rm— B UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patri):\es‘ B?S"ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores X
propuestos X
generales T\ L - Calle 26 #51-53 Bogotd D.C
i ( 4 - : R{A Sede Admir .42~ Torre Beneficencia Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | ' o) dndli bt Codigo Post &L — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

| RT3 SR Y SN

Lugar:

27/09/2022
109/ ludoteca

Fecha: Municipio: TIBACUY

Hora: 2:00 a
4:00 pm

N° de sesion: 24

N° de semana: 08

Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIVENEZ RAMIREZ

[

de deportistas: 23

Edades: 6 A 8 ANOS

INICIACION |x |

FUNDAMENTACION |

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo:Acoplar cuadros de rutina seguiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas

Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo 2 o Juego Limpio Recompensa [X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiem
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIA G 0
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier;\ﬂ;:; 50
Capacidad Manif:stacib
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) Aerobica 10 MINUTOS
o = i Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
brazos piernas para el mejoramiento de la Ve nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
5. Flexibilidad Dinamica BT UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacién
7. se enfocan en lamejorade la Patr:)lr:es‘ B?S'Cbos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales X

o 4
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: o o .,
Fecha: | 2/09/2022 |EscUELA AN |Municipio: TIBACUY Hora: 9:00a 1. 4o sesién: 13 N° de semana: 05
11:00 AM
JOSE
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
[Z.CJET ICIOS COM 13 COTTECta POSTUTa €N NIveT| Fuerza -
) ) Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia - PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejeerI.COS para el mejoramiento de la Velocidad Desplazamie
locomociaon al moento de la carrera nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . - e b Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTI
RECREACI

O DEPARTAMENTAL PARA LA

N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar:
COLEGIO
CALANDAIM
A

Fecha: 2/09/2022

Hora: 12:00 a

Municipio: TIBACUY
2:00 PM

.. N° de semana: 05
N° de sesion: 14

Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIVIENEZ RAMIREZ

|N° de deportistas: 15

Edades: 9 A 12 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION

Ix

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura

Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

_ﬁﬁ?-—qﬁﬁ#~.

Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier;\ﬂr:; N
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
. W it . ) Aerobica 10 MINUTOS
ry Resistencia AR PROPIO CUERPO
5. Maxima
el R R
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad P IO N UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientaci6n PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccidn
6 Adaptacidon
7. se enfocan en lamejorade la Patr?lrlwes Ba5|:ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
=
propuestos » WL calle 26 #51-53 Bogoté D.C.
generales )( (A Sede Administrativa - Torre Beneficencid Piso 5.
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INDEPORTES

INSTI
RECREACI

O DEPARTAMENTAL PARA LA

N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar:
COLEGIO
CALANDAIM
A

Fecha: 2/09/2022

Hora: 12:00 a

Municipio: TIBACUY
2:00 PM

.. N° de semana: 05
N° de sesion: 14

Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIVIENEZ RAMIREZ

|N° de deportistas: 15

Edades: 9 A 12 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION

Ix

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura

Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

_ﬁﬁ?-—qﬁﬁ#~.

Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier;\ﬂr:; N
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
. W it . ) Aerobica 10 MINUTOS
ry Resistencia AR PROPIO CUERPO
5. Maxima
el R R
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad P IO N UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientaci6n PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccidn
6 Adaptacidon
7. se enfocan en lamejorade la Patr?lrlwes Ba5|:ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
=
propuestos » WL calle 26 #51-53 Bogoté D.C.
generales )( (A Sede Administrativa - Torre Beneficencid Piso 5.
| ST IS IV N Codigo Post 7427 — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
FIRMA FORMADOR: & sy o A
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: | 1/09/2022 ESCLgJELA Municipio: TIBACUY ;'::':;i::o 2 IN° de sesion: 15 N° de semana: 05
BATEAS
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
o ey | vl [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: . ° .
Fecha: | 9/09/2022 |EscUELA SAN |Municipio: TIBACUY Hora: 9:00a 1. 4e sesién: 16 N° de semana: 06
11:00 AM
JOSE
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
[Z.CJET ICIOS COM 13 COTTECta POSTUTa €N NIveT| Fuerza -
) ) Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia - PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejercu.:los para el mejoramiento de la Velocidad Desplazamie
locomocion nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . - e b Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
Bl LAUTIA LN -1 .|
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § S EAyd el M
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: 9/09/2022 CACLc:-I\TsﬁM Municipio: TIBACUY ;I:::J::P]'.\::OO ne de sesion: 17 NS SSmans: 08
A
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES N
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tien“;;:; £0
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . . Aerobica 10 MINUTOS
ry Resistencia Jr—— PROPIO CUERPO
5. Maxima
E).;j;r;iccit): para el mejoramiento de la Velocidad Des p:;z)a mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad DI . —
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccién
6 Adaptacién
7. se enfocan en la mejora de la Patrfr@snios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
=
propuestos B X aHle 26 #51-53 Bogota D.C.
generales )( (A Sede Administrativa - Torre Reneficencid Piso 5.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  8/09/2022 ESCLgJELA Municipio: TIBACUY ;'::':;i::o 2 IN° de sesion: 18 N° de semana: 06
BATEAS
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
Itio.cij;r;ic(i:i:: para el mejoramiento de la Velocidad Des p:]a;(z)a mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: o o .,
Fecha: | 16/09/2022 |EscUELA SAN [Municipio: TIBACUY Hora: 9:00a . 4o sesién: 19 N* de semana: 07
11:00 AM
JOSE
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
[Z. CJECItIos ae TogamIento pasanao . | Fuerza -
. Explosiva 10 MINUTOS
.y N . N . . Aerobica 10 MINUTOS
il Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejerac.os de coordlnacu?n para mejorar la Velocidad Desplazamie
locomocion de los deportistas nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . - e b Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTI
RECREACI

O DEPARTAMENTAL PARA LA

N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Lugar:
COLEGIO
CALANDAIM
A

Fecha: 16/09/2022

Hora: 12:00 a

Municipio: TIBACUY
2:00 PM

.. N° de semana: 07
N° de sesién: 20

Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIVIENEZ RAMIREZ

|N° de deportistas: 15

Edades: 9 A 12 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

Ix

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones

Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

_ﬁﬁ?-—qﬁﬁ#~.

Autodisciplin
Respeto X Convivencia X a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier;\ﬂr:; N
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
W Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) Aerobica 10 MINUTOS
o < £ Lik Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
o ey "] o [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad P IO N UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientaci6n PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccidn
6 Adaptacidon
7. se enfocan en lamejorade la Patr?lrlwes Ba5|:ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
=
propuestos » WL calle 26 #51-53 Bogoté D.C.
generales )( (A Sede Administrativa - Torre Beneficencid Piso 5.
| ST IS IV N Codigo Post 7427 — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ] B P gL
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  15/09/2022 EscssLA Municipio: TIBACUY ;';’:':;zﬁo 2 INn° de sesion: 21 N* de semana: 07
BATEAS
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ IN" de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FunDAMENTACION  [x |  PERFECCIONAMIENTO
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo % o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tienl\::; 50
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
W Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
L " . ik . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
e R R
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica RO UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccién
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patr?:wes‘ B?S'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales B x_ - Calle 26 #51-53 Rogata D C
(lJ mmﬁ(A Sede Admir /4—’ Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | =5 i . bl i b Thg Codigo Post _Cf;!'géié " Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: o o .,
Fecha: | 30/09/2022 |EscUELA AN [Municipio: TIBACUY Hora: 9:00a 1. 4o sesién: 22 N° de semana: 08
11:00 AM
JOSE
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina segiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
Fuerza
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Explosiva 10 MINUTOS
N i Aerobica 10 MINUTOS
= i Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
. . . Velocidad
brazos piernas para el mejoramiento de la nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . - e b Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
Bl LAUTIA LN -1 .|
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

~EL DORADG™
- @/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob

www. cundinamarca.gov.co

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
(LIWWR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
%‘ Cédigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE J o L,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  30/09/2022 C:&jszm Municipio: TIBACUY ;'?J::PIMZ’OO aIne de sesion: 23 NS Semana: 08
A
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina seguiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:ﬂ;:; £0
Capacidad Manif:stacib
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) Aerobica 10 MINUTOS
d . it Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
brazos piernas para el mejoramiento de la Velocldgd nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
ry Flexibilidad P | —
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientaci6n PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccidn
6 Adaptacidon
7. se enfocan en la mejora de la Patrflrlwes‘ B?S'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
=
propuestos B X aHle 26 #51-53 Bogota D.C.
generales )( (A Sede Administrativa - Tarre Beneficencid Piso 5.

| % o 3T AV VST Cédigo Posi %:4— _ Teléfono: 749 1205 Exy 1228
FIRMA FORMADOR: ‘i Rk OV EOA Ve Ot ;,cé?' et e

i imelir
A A

riarrs e
VI | G W



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE J 0 7 TP IE NI
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  29/09/2022 ESCngELA Municipio: TIBACUY '1"::':81:’:0 2 Ine de sesion: 24 NS Semana: 08
BATEAS
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 15 Edades: 9 A 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION |x | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina seguiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIALES
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tier:ﬂ;:; £0
Capacidad Manif:stacib
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) Aerobica 10 MINUTOS
d . it Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
brazos piernas para el mejoramiento de la Velocldgd nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
ry Flexibilidad P | —
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientaci6n PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccidn
6 Adaptacidon
7. se enfocan en la mejora de la Patrflrlwes‘ B?S'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
3.
4,
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
=
propuestos B X aHle 26 #51-53 Bogota D.C.
generales )( (A Sede Administrativa - Tarre Beneficencid Piso 5.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ] B P gL
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha: | 2/09/2022 LUDgTECA Municipio: TIBACUY :':"J::PZ“;IOO 2 IN° de sesion: 13 N° de semana: 05
CUMACA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ IN" de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo % o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tienl\::; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
oy | vl [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica RO UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccién
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patr?:wes‘ B?S'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales B x_ - Calle 26 #51-53 Rogata D C
(lJ mmﬁ(A Sede Admir /4—’ Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | =5 i . bl i b Thg Codigo Post _Cf;!'géié " Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA
Fecha: | 2/09/2022 gDE LA |Municipio: TIBACUY ::;::P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 14 N° de semana: 05
CULTURA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
o ey | vl [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ] B P gL
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA
Fecha:  6/09/2022 gDE LA |Municipio: TIBACUY ::"J::P‘:\;IOO 2 In° de sesion: 15 N° de semana: 05
CULTURA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ IN" de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo % o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tienl\::; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
) L e 4 . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
oy | vl [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica RO UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccién
6 Adaptacidén
7. se enfocan en lamejorade la Patr?:wes‘ B?S'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales B x_ - Calle 26 #51-53 Rogata D C
(lJ mmﬁ(A Sede Admir /4—’ Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | =5 i . bl i b Thg Codigo Post _Cf;!'géié " Teléfono: 749 1205 Exy 1228
‘ﬂ‘ %ﬁx%zf:‘j\&ﬁl (Q "Ll vv‘.y"{: ‘.-.‘,:. O aCundinamarcaGob

cundinamarca aow



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA
Fecha:  9/09/2022 gDE LA |Municipio: TIBACUY ::;::P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 15 N° de semana: 05
CULTURA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la crobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nvel de la cintura
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucfion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
o ey | vl [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA
Fecha:  9/09/2022 gDE LA |Municipio: TIBACUY ::;::P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 17 N° de semana: 06
CULTURA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
Itio.cij;r;ic(i:i:: para el mejoramiento de la Velocidad Des p:]a;(z)a mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA
Fecha:  13/09/2022 gDE LA |Municipio: TIBACUY ::;::P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 18 N° de semana: 06
CULTURA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: Ejecucion de los elementos introductorios para la Acrobacia de nivel 1 en posicion de nugget, pulsada y a nivel de la cintura elemetno de
Objetivo Especifico: adquirir las posturas en su respectivo rol para la correcta ejecucion de las acrobacias
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. se realizan elementos de postura Maxima 10 MINUTOS
mm Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
\ L it . . Aerobica 10 MINUTOS
a. Resistencia Anaerobica PROPIO CUERPO
5. Maxima
Itio.cij;r;ic(i:i:: para el mejoramiento de la Velocidad Des p:]a;(z)a mie
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicos que nos permitan mantener el Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  16/09/2022 LUDgTECA Municipio: TIBACUY :':"J::PZ“;IOO 2 IN° de sesion: 19 N* de semana: 07
CUMACA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
W Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
.y N . i . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
e a1 ™ viocitag [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar:
Fecha:  16/09/2022 LUDgTECA Municipio: TIBACUY :':"J::PZ“;IOO 2 IN° de sesion: 19 N* de semana: 07
CUMACA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
W Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
.y N . i . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
e a1 ™ viocitag [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA
Fecha:  20/09/2022 gDE LA |Municipio: TIBACUY ::;::P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 21 N* de semana: 07
CULTURA
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo: ejecucion de los elemntnos de gimnasia basica como rodamientos e inversiones
Objetivo Especifico: Realizar la correcta ejecucion de los elementos de gimasnia basica como rodamiento adelante y atars, velitas e inversion de
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie':n’l’; 50
Capacidad Manif:stacib
1. ejecucuon de elementosd erodamietnos Maxima 10 MINUTOS
W Fuerza Explosiva 10 MINUTOS
.y N . i . . Aerobica 10 MINUTOS
Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
e a1 ™ viocitag [P
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Y Flexibilidad Dinamica BOIN UTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacion PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patri)lr:es‘ Bés'ios de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D« - Calle 26 #51-R3 RogatA D C
Ll mmﬁ(A Sede Admir )4— Torre Beneficencia. Piso 5.
FIRMA FORMADOR: . wTEw A= AV Ve Codigo Post ’Z&‘"'&' — Telsfono: 749 1205 Exy 1228
‘ LA EvEoA W £/Cindinan on MG CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: Lo o .
Fecha: | 30/09/2022 | LuDOTECA |Municipio: TIBACUY :'?J:'PZI\;IOO 2 IN° de sesion: 22 N° de semana: 08
CUMACA ’
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina segiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
Fuerza
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Explosiva 10 MINUTOS
N i Aerobica 10 MINUTOS
= i Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
. . . Velocidad
brazos piernas para el mejoramiento de la nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | =% S A i Codigo Post ’Z&‘"'&' — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
Bl LAUTIA LN -1 .|
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA A o .,
Fecha: | 30/09/2022| DELA  |Municipio: TBACUY :?J:'P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 23 N° de semana: 08
CULTURA ’
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina segiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segtin los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
Fuerza
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Explosiva 10 MINUTOS
N i Aerobica 10 MINUTOS
= i Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
. . . Velocidad
brazos piernas para el mejoramiento de la nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | =% S A i Codigo Post ’Z&‘"'&' — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
Bl LAUTIA LN -1 .|
‘ LA LEYENDA VIVIED) (‘ [ ciinan oy @ ECimdinamareal [
e o g— TS e AT ca )

v.cundinamarca.goy



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE § ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Lugar: CASA . 4. ° :
Fecha: | 27/09/2022| DELA  |Municipio: TBACUY ::;:'P‘:\;IOO 2 IN° de sesion: 24 N° de semana: 08
CULTURA ’
Nombre del Formador: ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ |N° de deportistas: 14 Edades: 13 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo:Acoplar cuadros de rutina segiin elementos acrobaticos y gimnasticos adquiridos por los deportistas
Objetivo Especifico: Realizar los enlaces de cuadros segun los elementos acrobaticos y gimnasticos que tengan de forma individual para un
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Autodisciplin
Respeto X Convivencia [* a Participacion
Reconocimie
Honestidad Justicia nto Autodominio
Cumplimient
Trabajo en equipo " o Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
MIN
de trabajo a desarrollar durante la sesion . Introduccion a la clase X 5 MINUTOS
participante a la sesion Ilamado a lista X 5 MINUTOS MATERIAL e
3.TREN INFERIOR Y SUPERIOR REALIZANDO Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. desplazamientos y posturas Calentamiento X 5 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [ 50
MIN
Manifestacio
Capacidad n
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Maxima 10 MINUTOS
Fuerza
1. Desarrollo de planimetrias seguin su Explosiva 10 MINUTOS
N i Aerobica 10 MINUTOS
= i Resistencia PROPIO CUERPO
4. Anaerobica
5. Maxima
6. ejecutar ejercicios de coordinacion . Desplazamie
. . . Velocidad
brazos piernas para el mejoramiento de la nto
7. Reaccion
8. se hacen ejercicos de flexibilidad a nivel Estatica 10 MINUTOS
Flexibilidad = =
9. Dinamica 10 MINUTOS
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES Acoplamiento 30 MINUTOS
1 Ritmo
2. ejercicios de equilibrio en diferentes Equilibrio X 20 MINUTOS
3 Orientacién PROPIO CUERPO
4. Diferenciacién
5 Reaccion
6 Adaptacidén
7.se enfocan en lamejorade la Patrones‘ BéSlcos de X 10 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. se ensefian elelemtnos acrobaticos X 20 MINUTOS
PROPIO CUERPO
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X X Tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X
propuestos X
generales D x_ - Calle 26 #51-53 Bogatd D C
u‘m; ‘AD‘(A. Sede Admir ;4= Torre Beneficencie Piso 5.
FIRMA FORMADOR: | =% S A i Codigo Post ’Z&‘"'&' — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
Bl LAUTIA LN -1 .|
‘ LA LEYENDA VIVIED) (‘ [ ciinan oy @ ECimdinamareal [
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

INSTI
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #7

Realice los informes y formatos requeridos por indeportes Cundinamarca respectivos al mes de septiembre se subieron al

Drive y se queda atento a las demés actividades a las cuales se me sea solicitado
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #8

Presente al gestor la planeacion del plan mensual de clases antes del inicio del mes Octubre, en ella describi objetivos
aspectos fisicos técnicos y tacticos a tener en cuenta en cada uno de los grupos,

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA iy
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES OCTUBRE MUNICIPIO: Tibacuy
LUGAR: HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES OCTUBRE OCTUBRE OCTUBRE
@ RESPETO X X X
; EPONSABILI X X X
o) MPARERIS X X X
) JUSTICIA
@ OOPERACIO X X X
x LEALTAD
< TRABAJO
= EN EQUIPO X X X
o HUMILDAD
4 " OBEDIENCI
2 & A X X X
S 3 AUTODISCI
3 PLINA X X X
& PARTICIPA
o CION X X X
o PERSEVER
« ANCIA
9 AUTODOMI
g NIO X X X
RECOMPEN
SA
; INTRODUCC
s IPON X X X
z MOVILIDAD
w ARTICULAR X X X
g CALENTAMI
a ENTO X X X
N ACOPLAMI
g ENTO
» s RITMO
= o EQUILIBRIO X X X
% g‘ DRIENTACIO X X X
s 4 FERENCIACI
S é REACCION X X X
é a hDAPTACIO
z s 3 FUERZA X X X
w0 0 ¢ O i |VELOCIDAD X X X
e ZL(( o % 2 FLEXBILIDAL X X X
g O O RESISTENCH X
E = @ [ACROBACIA X X X
) & 0 S | emnasia X X X
w Z 5 | saLtos X X X
= o ¥F BAILE
& POSTURAS X X X
§ 8 EMPUJES X X X
Z i AGARRES X X X
ZQ |cronizac X X X
o & [ENTOS DE X X X
ENTOS ELI
o S DE INTEG
= MAS JUGAD X X X
é XHIBICIONES X X X
9 ITOS RECRE
= ALES RECRE
TIRAMIENTY X X X
RETROALIM
ENTACION
o DE LA
= CLASE
e (VALORES,
o EJERCICIO
= s
o PROPUEST
osY
COMPORTA
MIENTO) X X X
OBLIGACION #9

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
. CUM(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
“EL DORADO* Cddigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Anexe el formato de donde se aplicaron los test a los deportistas y la recopilacién de los datos se subio
al DRIVE y se queda atento al andlisis de los metodologos de indeportes .

T
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
w»;‘;,;, : "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA !
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL:
NUMERO DE PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA
(S:)I?.ZN;IJ::‘E‘::S':IN NOMBRES Y EDAD KG s, cms. cms.
UTILIZAR COMA(,) APELLIDOS MAYO| OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO[ MAYO | OCTUBRE PROMEDIO[ MAYO | OCTUBRE PROMEDIO
RUELNTOH # # 8 # # # 8 # # # 3 # # # 8 #

1 EMELY SOFIA BETANCOURT 5 19 9,25 | 110 55 65 13245) 65 325
2 DANIELA ALEXANDRA RODRIGUEZ 7 23 120 68 56

3 DANNA SOFIA RAMOS 5 16 108 67 53

4 JOSEPT MATEO RAMIREZ 8 33 128 70 64

5 JUAN SEBASTIAN PINEDA 8 26 134 72 63

6 IBETH ORIANA BAQUERO 8 29 124 69 61

7 DILAN STIVEN CELEMIN 8 27 140 75 62

8 JUAN JOSE BERNAL 5 21 124 70 56

9 BYRON ANDRES SILVA 6 2418 122 69 58

10 JUAN DAVID RODRIGUEZ 5 21 113 67 58

11 KEVIN DAVID PUIN 5 26 108 66 56

12 NICOLAS LOPEZ 7 27 113 70 59

13 IANDRES PUIN 7 25 125 69 60

14 SANTIAGO PUIN 7 27 120 67 61

15 SANTIAGO MORALES 6 28 120 68 62

16 BRANDON GUZMAN 7 29 121 68 62

17 MIYIRETH MARCIALES 8 30 122 69 63

18 EMANUEL PUIN 8 33 130 71 64

19 SARA VALENTINA SANCHEZ 6 28 123 69 60

20 ISABELLA AVILA 5 24 111 66 56

21 DIANA SALOME MICAL 6 23 118 65 58

22 JUAN ESTEBAN HERNANDEZ 6 23 117 66 53}

23 JHON HERNEY HERRERA 7 26 126 65 59

24 [SARA XIMENA LINARES 9 37 146 77 62

25 ZARA MARIAM CRUZ 10 35 138 66 62

26 ESTEBAN GALEANO 10 43 142 74 61

27 CAMILO ANDRES FONCECA 10 42 147 73 58

28 ELIANA YULENIS GALINDO 9 37 136 68 59

29 SANTIAGO CELEMIN RUIZ 10 34 134 67 62

30 INATALY CADENA 9 42 136 66 63

31 KEVIN FABIAN AYALA 9 44 134 65 59

32 WENDY KATHERINE PUIN 10 37 146 69 60

33 JORGE LUIS JACOME 9 38 136 65 62

34 HANNA BACHILLER 10 |42 145 64 63

35 YAMILA BACHILLER 10 44 145 64 59

36 JUSTIN TARQUINO 9 41 136 63 62

37 SANTIAGO GARZON 9 39 141 68 61

38 MARILYN HERRERA 9 44 139 68 59

39 LAURA LADINO 15 46 157 65 63
40 LAURA RAMIREZ 14 44 165 69 62
41 LINA RAMIREZ 14 42 145 68 61
42 KAREN CASTELLANOS 15 48 157 64 65
43 SAMY YETSALEM PRIETO 14 44 145 60 63
a4 ISABELLA BARRERTO 14 | 49 156 74 60
45 ANA MARIA BARRETO 17 50 154 74 61
46 SOFIA LOPEZ 15 48 153 78 63
47 [ANA MARIA CANAS 14 44 145 77 68
48 JULIANA ABQUERO 14 43 153 82 63
49 [ALEXANDRA ROSAS 14 46 135 68 65

50 LUCIANA ROJAS 15 42 145 76 63

51 (GABRIELA JIMENEZ 16 44 145 76 62

) UDNAVARG

*EL DORADO™

LA LEYENDA VIVE)

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

M INDEPORTES CUNDINAMARCA * m

DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) HASTA <9 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO. PROMEDIO | RESULTADO PROMEDIO | RESULTADD RESULTADO
PR e T e PR B

1 |emeLy sona seTancouRT 5 6,09 634 622 FALSO 40,30 98 110 31 a2 365 FALSO 19,82

2 [pANiELA ALexanoRA RoDRIGUEZ 7 653 | 648 651 FALSO 9 98 4 6 5 FALSO sl
3 [oANNA SOFIA RAMOS. 5 6,04 5,95 6,00 FALSO 105 84 45 48 46,5 FALSO 20,3

4 Jioserr wateo ramirez 8 4,68 49 4,79 FALSO 74 93 34 38 36 FALSO s

5 |iuan sceasmian piveoa 8 4,59 546 5,03 FALSO 83 99 13 37 25 FALSO N

6 e omana saauero 8 563 | 634 5,99 FALSO 113 95 37 39 38 FALSO o

7 [oaw sven cetenn 8 464 | 546 5,05 FALSO 128 110 13 26 195 FALSO N
8 [luAN JOSE BERNAL 5 595 6,32 6,14 FALSO 92 103 14 25 19,5 FALSO 17
9 [svron anones siva 6 547 682 615 FALSO 97 104 20 36 28 FALSO i
10 [1uan oavio rooRicuez 5 6,54 648 6,51 FALSO 94 102 4 0 2 FALSO e
11 |xewn oaviorum 5 645 | 656 651 FALSO 83 98 27 26 265 FALSO N
12 [ncotas torez 7 546 | 647 597 FALSO 6 7 28 29 285 FALSO "
13 [anores puiv 7 578 5,92 585 FALSO 56 63 16 30 2 40 -
14 [sanmiaco pun 7 598 585 592 FALSO 97 85 37 39 38 FALSO o
15 [saniaco moraies 6 6,45 6,26 6,36 FALSO 104 105 27 34 305 FALSO -
16 [sranvon cuzmian 7 576 | 662 6,19 FALSO 80 86 26 29 275 FALSO 3
17 | mMmiRerH marciates. 8 623 645 634 FALSO 78 86 36 40 38 FALSO -
18 [emanueLpuin 8 635 625 6,30 FALSO % 98 31 44 375 FALSO .
19 [sara vaLenTINA saNcHEZ 6 674 685 6,80 FALSO 63 85 36 a3 395 FALSO e
20 [sasewa avia 5 435 645 5,40 FALSO 94 105 31 38 345 FALSO i
21 [prana satome mica 5 537 | sas 542 FALSO 7 85 2 46 44 FALSO e
22 |IUAN ESTEBAN HERNANDEZ 6 6,45 6,49 6,47 FALSO 59 56 41 44 425 FALSO 20,
23 [ion HeRney eRrera 7 5,82 6,26 604 FALSO 73 86 29 39 34 FALSO 1o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
o] "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES/
INDEPORTES
W INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 9 a 10 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTAD PROMED! | RESULTAD PROMEDIO| RESULTADO RESULTAD
URLE Y] [Cui=7 e [

1 [SARAXIMENALINARES 9 494 | 534 | 514 FALSO 43,00 60 135 | 140 28 | 33 | 305 FALSO 14,22

2 [zARAMARIAM CRUZ 10 503 | 525 | 514 FALSO 42 124 | 136 36 | 34 35 FALSO 1634

3 [ESTEBAN GALEANO 10 486 | 501 | 494 FALSO 41 145 | 138 s0 | 46 48 FALSO s

4 |[CAMILO ANDRES FONCECA 10 431|432 | 432 FALSO 45 146 | 139 2 | 23 | 225 FALSO 1

5 [ELIANA YULENIS GALINDO 9 527 | 547 | 537 FALSO 37 147 | 145 2% | 30 28 FALSO 1

6 [SANTIAGO CELEMIN RUIZ 10 44 | 458 | 449 FALSO 45 142 | 150 26 | 28 27 FALSO sl

7 [NATALY CADENA 9 595 | 635 | 615 FALSO 52 136 | 148 39 | 28 | 335 FALSO 152

8 [KEVIN FABIAN AYALA 9 646 | 612 | 629 FALSO 53 132 | 144 38 | 36 37 FALSO .

9 |WENDYKATHERINE PUIN 10 537 | 623 | 580 FALSO 51 147 | 147 32 | 27 | 295 FALSO o
10 [JORGE LUIS JACOME 9 589 | 583 | 586 FALSO 53 150 | 152 43 | 37 40 FALSO 10
11 [HANNABACHILLER 10 636 | 598 | 617 FALSO 57 135 | 137 37 | 35 36 FALSO 1
12 |vAMLABACHILLER 10 624 | 535 | 580 FALSO 56 135 | 137 29 | 47 38 FALSO 10
13 [JUSTIN TARQUINO 9 523 | 573 | 548 FALSO 53 142 | 142 27 | 43 35 FALSO 1red
14 [sanTiAGo GARZON 9 532|525 | 529 FALSO 58 152 | 146 33 | 46 | 395 FALSO o
15 [MARILYN HERRERA 9 51 | 548 | 529 FALSO 52 153 | 148 2% | 48 37 FALSO 164
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14 a 17 ANOS

INTENTO)
1INTENTO | 2 INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO [ 2INTENTO
1 |LAURALADINO 15 3,45 4,39 3,92 FALSO 38 40 176 165 148 180 23 25 24 FALSO 14,67 FALSO
3 |LAURARAMIREZ 14 434 4,45 4,40 FALSO 0 FALSO 167 159 34 34 34 FALSO 13,46 FALSO
4 |LINARAMIREZ 14 433 4,36 435 FALSO 0 FALSO 154 163 32 37 345 | FALSO 13,56 FALSO
5 |KAREN CASTELLANOS 15 3,98 498 250,99 FALSO 0 FALSO 146 163 35 42 385 | FALSO 13,45 FALSO
6 |SAMY YETSALEMPRIETO 14 4,35 4,67 4,51 FALSO 0 FALSO 146 156 36 35 355 | FALSO 13,34 FALSO
7 |isABELLABARRERTO 14 4,65 4,53 459 FALSO 0 FALSO 167 164 26 42 34 FALSO 13,64 FALSO
8 |ANAMARIA BARRETO 17 4,24 4,73 4,49 FALSO 0 FALSO 156 145 38 46 42 FALSO 14,56 FALSO
9 |soFiALOPEZ 15 435 4,78 457 FALSO 0 FALSO 165 147 34 45 395 | FALSO 13,45 FALSO
10 [ANAMARIA CARAS 14 4,56 4,22 439 FALSO 0 FALSO 146 153 39 35 37 FALSO 13,54 FALSO
11 |JULIANA ABQUERO 14 4,36 4,16 4,26 FALSO 0 FALSO 153 148 26 48 37 FALSO 13,56 FALSO
12 |ALEXANDRAROSAS 14 4,35 4,67 4,51 FALSO 0 FALSO 146 145 37 43 40 FALSO 13,45 FALSO
13 |LUCIANA ROIAS 15 423 4,25 424 FALSO 0 FALSO 156 156 35 23 29 FALSO 1334 FALSO
14 |GABRIELA IMENEZ 16 435 4,35 435 FALSO 0 FALSO 153 145 23 34 285 | FALSO 13,64 FALSO

OBLIGACION #10

Solicite la Certificacion de cumplimiento de las actividades realizadas en el municipio ante el coordinador de deportes de
de Tibacuy

o REPUBLICA DE
COLOMBIADEPARTAMENTODECUNDI
NAMARCAMUNICIPIODETIBACUY

i
|

m

CERTIFICACION MUNICIPAL
LABORAL

ALCALDIA MUNICIPAL Codga Venon 1
DELIRACUY. Flchadeaprobaciin Pageal aet

Tibacuy Cundimamarca 03 de Octubre del 2022

EL COORDINADOR DE CULTURA Y DEPORTE DEL MUNICIPIO DE TIBACUY
CUNDINAMARCA

HACECONSTAR:

Oue ANDRES MAURICIO JIMENEZ RAMIREZ, identificado con la cedula de ciudadania No
11258988 de Fusagasuga prestd sus servicios como formador deportive para el
municipio de Tibacuy Cundinamarca en la disciplina Deportiva de Porrlsmo, durante el
periodo comprendido del 01 de Septiembre de 2022 al 30 de Septiembre de 2022.

Cumpliendo con sus obligaciones establecidas en su respectivo contrato.

La presente se expide a los (03) tres dfas del mes de Octubre del 2022

COORDINADOR DE CULTURA Y DEPORTES.
CC.1.069.748.865 DE FUSAGASUGA
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 11
Participe en la capacitacion sobre test de condicion fisica el dia 27 de septiembre en Sibaté Estuve atento a los

requerimientos de indeportes Cundinamarca

PREMIACION

SEmgsmas  Mmn A PWETR I REETR ) ST
e

mmaense  TE TP NS e 510 se SENS 0w
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NFORMACION

A ’l
f..omfrc B *’

o
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DOR
e @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.govco

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
(IJWNAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
k Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228



OBLIGACION #12

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Estuve en la reunién de 8 de septiembre a las 2 pm con la dimensién social de la secretaria de salud de Cundinamarca y la
universidad minuto de Dios.

111 AM

<« bms-dgqv-uyc »
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
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OBLIGACION #13

Estuve atento a la indicacion del gestor y el supervisor del contrato segun el formato (FUID) para su debido diligenciamiento

y entrega

) G

AR(A

*EL DORADO

LA LEYENDA
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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Fiehia: 24-11 -0

ﬁl m!EE- FORMATO UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL sl Versian: 1
Crhdiga: GO-FO-00
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OBLIGACION # 14
Presente a través de la plataforma SECOP II; informe de ejecucién contractual con sus soportes

técnicos y evidencias.
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OBLIGACION # 15

7 g

DOR
ILA LEYENDA VIVED
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREAC! N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Realice la entrega al supervisor del contrato los documentos requeridos, formatos enviados y el
respectivo cargue de los mismo al drive
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