EVIDENCIAS INFORME N°02 MES DE SEPTIEMBRE - CTO 1193 -2022

Nombre del contratista |OSCAR JAVIER BURGOS MORA

Numero de identificacion [2.956.956 Tipo de documento Cedula de Ciudadania

Periodo informado 01/09/2022 al  |N° de Registro 2022002557
30/09/2022 Presupuestal

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:
1. Efectuar la organizacidn, EVIDENCIAS ANEX:
planeacién, direccidn y realizacién
de las actividades que se requieran
para la consecucion de minimo 3
niveles de formacidn en el deporte,
en los niveles de iniciacidn,
fundamentacién y
perfeccionamiento, en el municipio
asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona
responsable de adelantar y gestar
los procesos de convocatoria e

inscripcion en los mencionados =
niveles, a través de los medios|hitps:/drive.google. com/dnve/folders/‘laEx8bUHGWGtx09FK4u85Vc1

necesarios, involucrando a las e1N7O0KSR
Juntas de  Accién Comunal, @fw‘-m:umm
Instituciones Educativas,

Anete a lo Escoeln de Crwmuﬂ!nm HTO de

Resguardos Indigenas, personas en Ancisimal 2 Ver
condicion de discapacidad, ;
poblacién  diversa 'y demas
comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.
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https://drive.google.com/drive/folders/1aEx8bUHGWGtxc9FK4u85Vc1e1N7O0KSR
https://drive.google.com/drive/folders/1aEx8bUHGWGtxc9FK4u85Vc1e1N7O0KSR

2. Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario  siguientes a la

suscripcién del acta de inicio, ell-

EVIDENCIAS ANEXO 2:
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH

7qpjirS7c

Plan  Pedagégico vy Malla - ) "" R

Pedagdgica de todos los niveles de| - o

formacion, en el formato indicado

por parte de la Subgerencia

Técnica, especificando horarios, —

sitios de practica, y la demas

informacién aplicable.

3. Desarrollar todas las actividades EVIDENCIAS ANEXO 3:

planteadas en el plan pedagdgico y|https:/drive.google.com/drive/folders/1SLNfYINV1ESmXDBX6rANoFH

en la malla pedagdgica, dejando las 7qpjirS7c -

evidencias respectivas que den £ 5

cuenta de los beneficiarios - 1

impactados con ellas. e

4. Para deportes en conjunto, tener EVIDENCIAS ANEXO 4:

una cobertura minima de 15|https:/drive.google.com/drive/folders/1aEx8bUHGWGtxcOFK4u85Vcl
O uha e1N700KSR

personas por grupo
cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin importar
la distribucién dentro de los niveles
de formacion en los que se
encuentren; vy, para deportes
individuales tener una cobertura
minima de 10 personas por
EVIDENCIAS ANEXO 4: grupo o
minimo una cobertura global de 30
beneficiados activos sin importar la
distribucidn dentro de los niveles
de formacion en los que se
encuentren. De todo lo anterior,
deberd tener los soportes
respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.

5. Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo momento,
en cualquiera de sus actividades,

resaltando el decoro que las
mismas implican, con las
evidencias de su adecuada

utilizacion.



https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH7qpjirS7c
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH7qpjirS7c
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH7qpjirS7c
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH7qpjirS7c
https://drive.google.com/drive/folders/1aEx8bUHGWGtxc9FK4u85Vc1e1N7O0KSR
https://drive.google.com/drive/folders/1aEx8bUHGWGtxc9FK4u85Vc1e1N7O0KSR

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

EVIDENCIAS ANEXO 6:
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH

7qpjirS7c
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7. Consolidar 'y  mantener
actualizada la informacién
pertinente a través de |Ia

plataforma o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique
para esa finalidad.

EVIDENCIAS ANEXO 7:
https://drive.google.com/drive/folders/1Kvr1paWD4anUILY9J-
C3kRdpgR-R2LMm

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

ellas.

EVIDENCIAS ANEXO 8:
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6
rANoFH7qpjirS7c



https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH7qpjirS7c
https://drive.google.com/drive/folders/15LNfYINV1ESmXDBX6rANoFH7qpjirS7c
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9. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y
tedricas que le realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberan estar
establecidas en el cronograma general.
Los resultados obtenidos deberan ser
entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en
el informe final.

ECIDENCIAS ANEXO 9:

En el mes de Septiembre no se realizaron pruebas antropométricas.

10. El contratista debera entregar
una certificacion por parte del
organismo deportivo municipal en
donde conste la realizacién de
actividades mensuales EVIDENCIAS

ANEXO 10: relacionadas con las

EVIDENCIAS ANEXO 10:
https://drive.google.com/drive/folders/1Kvr1paWD4anUILY9J-
C3kRdpgR-R2LMm



https://drive.google.com/drive/folders/1Kvr1paWD4anUILY9J-C3kRdpqR-R2LMm
https://drive.google.com/drive/folders/1Kvr1paWD4anUILY9J-C3kRdpqR-R2LMm

obligaciones contractuales en el
municipio asignado.

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

EVIDENCIAS ANEXO 11:
https://drive.google.com/drive/folders/18113hjfDzHRPrskihOh5-
YMWUIG1dYW6

vvvvv

el e NS

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

EVIDENCIAS ANEXO 1:
https://drive.google.com/drive/folders/181I13hjfDzHRPrskihOh5-

YMWUIG1dYW6



https://drive.google.com/drive/folders/181l3hjfDzHRPrskihOh5-YMWUIG1dYW6
https://drive.google.com/drive/folders/181l3hjfDzHRPrskihOh5-YMWUIG1dYW6
https://drive.google.com/drive/folders/181l3hjfDzHRPrskihOh5-YMWUIG1dYW6
https://drive.google.com/drive/folders/181l3hjfDzHRPrskihOh5-YMWUIG1dYW6

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

No solicite ningun formulario

14. Consolidar y presentar a través EVIDENCIAS ANEXO 14:
de la plataforma SECOP II; informe

de ejecucidon contractual con sus
respectivos soportes y evidencias;
de acuerdo con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos. i S |V | W eon ) S -

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




CUADRO PLAN DE HORARIOS DEL MES
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ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA *
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LAS SESIONES







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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D INDEPORTES CUNDINAMARCA IHDEPﬂRTEs
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENMSUAL DE CLASE
MES SEPTIEMEBRE MUNICIPIO: ANOLAIMA. CUNDINAMARLC A
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RECOMFEMNZA

ELDEFORTISTAVERAY ZERA
COMCGIEMTEDEL FROGRESO
CONCADAZESIONDE
EMTREMAMIENTO

ELDEFORTISTAVERAY SERA
COMCGIEMTE DEL FROGRESO CGON
CADASESIONDE EMTREMAMIEHMTO

ELDEFORTISTAVERA Y SERA COMCIENTE
DEL FROGRESO COMCADA SESION DE
EHTREHAMIEMTO

FART

IHCIA

INTRODUCCIFON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALEMTAMIENTO

SEDESARROLLARAEN CADA
SESION DE CLASEUNA
CHARLAENDONDE SELE
EXFONDRAALOS
DEFORTISTAS EHRUE

| OHZISTIRA LS ZEIOH AL

SEDESARROLLARAEH CADA SESIOH
DECLASEUHNACHARLAENDOMHDE ZE
LEEXFONDRAALOS DEFORTISTAS
EMQUE CONSISTIRALA SESION AL
IGUAL UE CUALESEL OEJETIVODE
LaCLEaTE

SEDESARROLLARA EN CADA SESION DE
CLASEUNACHARLA EHDOHDE SELE
EXFOHDRAALOS DEFORTISTAS EN QUE
COMSISTIRALA SZESION AL IGUAL RUE
CUALESELOEJETIMODELACLASE,

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD
ARTIGULAFR DINAMICH

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD
ARTIGULAF DINAMICH

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD ARTICULAR
DIHAMICA

JUEGOS FREDEFORTIVOS CON
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COORDIMATIVAS

IHICIAR EL TRAEAD TECHICD & FARTIRDE
REGORRIDOE ¥ CIRCUITOS

DEZARFROLLAREMEL
DEFORTISTALA CAFACIDAD
ESFACIO-TEMFORAL FARA
MEJORAFR LA CAFACIDAD DE
QRIEMTACION DE ACUERDO &
LOZ TRAEAJOS RUE SE
FREALICEMEM CADA SESIONDE
GLASE.

ACTIVIDADES EHDOHDEEL
DEFORTISTADEEERA TEMEF LA
CAFACIDAD DE ORIEMTACION DE
ACUERDOALOS RECORRIDOS EH
CIRCUITOZESTAELECIDOS

ACTIVIDADES EHDONDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEMEF LA GAFACIDAD DE
ORIEMTACION DEACUERDOALOS
RECORRIDOZ EHCIRCUITOS
ESTAELECIDOS

ACTIVIDADES EHDOHDE EL
DEFORTISTADEEERA TEHER
LACAFACIDAD DE ADAFTAR O
MODIFICAR FRECUEMTEMENTE
SUZRESFUESTAZ MOTRICES
DURANTE L& EJECUCION DE DE
LOZFROELEMAS O
DIFICULATEDES @UE SELE
FUDAH FRESEMTAR DURANTE
LAZESIONDE CLASE.

ACTIVIDADES EHDOHDEEL
DEFORTISTADEEERA TEMEF LA
CAFACIDAD DE ADAFTAR O
MODIFIGAR FRECUEHTEMENHTE SUE
REZFUESTAS MOTRICES DURANTE
LAEJECUCIONDE DELOS
FROELEMAS O DIFICULATEDES QUE
SELEFUDAHFRESEHTAR DURAHTE
LAZESIONDE CLAZE.

ACTIVIDADES EHDONDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEMEF LA GAFACIDAD DE
ADAFTAR O MODIFICAR
FRECGUENTEMEMTE SUS RESFUESTAS
MOTRICES DURANTE L& EJECUCION DE DE
LOZFROELEMAS ODIFICULATEDES UE
SELEFUDAHFRESEMTAR DURANTELA
SESIOMDECLASE.
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FIRMA FORMADOR: Orzar Javier Burqor Mora




PLANEACIONES SEPTIEMBRE

INDEPORTES CUNDINAMAR
PLAN DIARIO DE CLASE

CA pf AR

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[Fecha: | 05/03/2022 |Lugar:POLIDEPORTIYO EL FOYH Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 | N de sesidn: 12 M de cemana: T
Nombre del Fnr-:dor:lj&[:.ﬂ.ﬂ JAYIER BURGO: MORA N de deportistas: 18 Edades:-T-14
INICIACION | x FUNDAMENT ACION ERFECCIONAMIENT

Dbjetive General: fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en acliridades complementarias en piscina

Objetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Dbjetive Tecnico o Tactico [wnicaments para perfeccionamiento]:

VYALORES SOCIALES Y PERSIONALES

Conuiven
Fiespeto = cia b Autodiscig ¥ Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Aukodomiy b
Trabajo en equipo Cumplimie] = Juego Lim] # Recomper
DESARROLLO DE LA SESION DIE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 24 H| OISCOS ¥ CONDOS
1. Tecnica de Flow Introduccionala X
2. llamado a lista =
3 Plowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTI: 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn 38 HI DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
L gincanas. En terreno plano y en descenso Fusrza Ilaxima
2. Explosiva
3. . .| Aerobica | =
L3 Esistenc] Anaerobic:
L8 Mazima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Velocidad psplazamier 2
7. Freaccian
& Estatica
a. Flezibilidad| Dinamica %
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamienta
2. Ritmao
3. Equilibric i
4. Crientacian
5. Diferenciacian
E. Reaccion
i Adaptacian #
B nes Baszicos de Mowim
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas menor tiempo = i
2. =
3
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiaempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1LEstiramiento N SUPERIOR & INFER
2 Fetroalimentacidn de la clase walores IMFORTACLES DEL MY
Z.Fetroaliment acidn de ejercicios propuestos i P AasoY MAS KILOK
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:O5CAR BURGDS




P

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

qm

IFt-l:la: I EEEEREE |I.I-gar:PD‘ Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 IH' de sesion: 12 N de semana: T
Hombre del Formador:U3CAR JAYIER BURGOE MOR] N de deportiztas: 18 Edade=T-14
INICIACION | x FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
Objetive General: fortalecer capacidades coordimatiras
Objetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Objetive Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:
VAL ORES SOCIALES % PERSONALES
Conviven
Fezpeto = cia b Butodiscig - Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Sukodomiy -
Trabajo en equipo Cumplimie] & Juega Lim| Fecomper]

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥VIDADES Tismpm 28 HI OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de How Introduccion ala =
2. llamado alista =
3. PAowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 38 HI DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
1.gincanas. En terreno plano Fuerza MEHII'I.'I-E
2 Exploziva
3. : .| Aerobica | =
4. esistenc] Anaerobica
o [lazima
6. Mejorar tiempo en cada reg| Velocidad psplazamier x
7. Feaccian
8. Eztatica
a Flegibilidad| Dinamica |«
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
l.egincanas en terreno Scoplamienta
2. Fitmo
3. Equilibric "
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Feaccian
7. Adaptacian "
] nes Basicos de Maowvin,
FPARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas § X x
2. =
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥VIDADES Tiempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento M SUFPERIOR & INFER
2 Retroalimentacion de la clase IMPORTACIA DEL MA
3. Retroalimentacion de ejercicios B FASD Y MAS KILONM
4. Tareas en casa y recomendacions

FIRMA FORMADOR:OSCAR |




oF

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

q,m'ﬁ

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[Fecha: | 070972022 |Lugar:PON Musicipio: ANOLAINHora:2-4 | N de sesign: 12 N de cemana: T
Hombre del Formador:02CAR JAYIER BURGDSE MODRA | N de deportiztaz: 18 Edadez:T-14
INICIACION | = [FUNDAMENTACION %X ERFECCIONAMIENT
Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas
Dbjetivro Especifico: Mejorar la capacidades coordimativas
Dbjetivo Tecnico o Tactico [snicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conwiven
Fespeto = cia i Aurodiscig # Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimisnto Autodomiy A
Trabajo en equipo Cumplimis] ¥ Jueqo Lim] # Fecomper]

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tismpn Z# HI

DISCOS ¥ CONOS

1. Tecnica de Flow Introduccion ala =
2.. llamado a lista =
3. Mlovilidad Articular |3
4_calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

smpm TH Hi

Manifes
tacion

Capacid
ad

Lgincanas. En terreno plano g

[l azima
Fuerza

Enplosiva

Aerobica

esistencid

Anasrobica

. Mejorar tiempo en cada recornm

[l azima

‘Welocidad

b=splazamien

Fieaccion

bl el bl Bl b el bl L

Estatica

Flexibilidad] Dinamica

=z

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES

Capacidades

Tiempo

legincanas en terreno rustico

Bcoplamisnto

Ritmo

Equilibric

=

Crientacian

Diferenciacion

Reaccion

Adaptacidn

b

bl Bl b bl o L

nes Bazicos de Maovin

PARTE CENTRAL-FARTE 2

DISCOS ¥ CONDS

ACTI¥IDADES Técnico Tactico
lcompeticiones de gincanas mer| = =
2. b
3.
4.

MATERIALES ¥ RECURSO

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpm 1# Actividad
1.Estiramiento I SUPERIOR A INFER
2 Fetroalimentacion de la clage valores IMFORTACIA DEL MY
3.Fetroaliment acidn de ejercicios L FASO Y MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones ge

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR-OSCAR BUI




T INDEPORTES CUNDINAMARCA q' MOEANIES
‘;ﬁf”j PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

[Fecha: | 1200922022 |Lugar:PON Musicipio: ANDLAIN Hora:2-4 | N de sesion: 12 M de semana: T
Hombre del Formador-USCAR JAYIER BURGOS HDHJ‘ N de deportistas: 18 Edades-T-14

INICIACION | FUNDAMENTACION] ERFECCIONAMIENT

Dbjetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas fortalecimiento en actividades complementarias en

Objetivo Especifico: Mejorar I3 capacidades coordinatiraz

Objetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Respeta = cia b Autodiscig = Participac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy il
Trabajo en equipo Cumplimig] = Jueqo Lim| # Riecomped
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 24 H| DOISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de How Introduceion ala =
2. llamado alista =
3. Mlovilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento H
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas T DISCDS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
Lgincanas. En terreno planc § Fuerza Manima
2. Explosiva
3. - -1 Aerobica |z
4 Bsistenc] Anaerobica
LR Mlaxima
&. Mejorar tiempo en cada regd Velocidad bzplazamien 2
7. Feaccion
& Estatica
a Flesibilidad|] Dinamica | %
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
lLegincanas en terrendo Bcoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric %
4. Crientacion
5. Diferenciacion
E. Beaccian
7. Bdaptacion H
8. nes Bazicos de Mowin
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES | Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
Lcompeticiones de gincanas n b x
2. b
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramiento M SUPERIOR A INFER
2 Fetroalimentacion de la clase IMPORTACHA DEL MY
3 FRetroalimentacidn de ejercicios b, P AS0 Y MAS EILOMN
4. Tareas en casay recomendaciones

FIRMA FORMADOR-OS5CAR E




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

qm

Fecha: 1310942022 | Lugar-PON Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 | N de sesidn: 12 N de semana: T
Hombre del Formador:03CAR JAYIER BURGODS MORA | N de deportistas: 18 Edade=T-14
INICIACION | = FuNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
Dbjetive General: Fortalecer capacidades coordimativas
Dbjetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Dbjetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES Y PERSOMALES
Conuiven
Fespeto = cia b Autodiscig # Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autadamiy b
Trabajo en equipo Cumplimig] Juego Lim| = Recomper

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tiompn 28 H|

1. Tecnica de Flow

Introduccion ala

2.

llamado a lista

3.

[lowilida

=
=
d Articular | X

4__calentamiento especifico

Calent

amiento =

DISCOS ¥ CONOS

PAHTE CENTHAL-PART

E1

ACTI¥IDADES

Capa

cidades Fisicas smpn 38 H|

Capacid
ad

Manifes
tacion

lgincanas. En terreno plano y

Fuerza

[akima
Enploziva

esistenc

Aerobica
Anaerobica

. Mejorar tiempo en cada reco

Welocidad

flazima
bzplazamier|
Reaccion

NEREGEAR

Flexibilidad

E=tatica
Dinamica

==

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES

Capacidades

Tiempo

legincanas en terreno rustico

Acoplamienta

Rii

LMo

Equilibric

=

Orientacidn

Diferenciacion

Rea

coion

Adaptacidn

H

bl Bl ol o el Bl

nes Basicos de Mowin

FARTE CENTRAL-PART

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES Técnico Tactico
lcompeticiones de gincanas mi = =
- =
3.
4.

MATERIALES ¥ RECURSO

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad
1.Estiramiento I SUFERIOR A INFER
2 Retroalimentacion de la clase IMPORTACIA DEL IMA
Z.Retroalimentacion de ejercicios B PA&SOY MAS KILOM
4. Tareas en caza y recomendaciones

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR:05CAR EI




-
et

INDEPORTES CUNDINAMARCA

qm'ﬁ

'ﬁ PLAN DIARID DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 1400372023 [Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 | W de sesidn: 12 H de semana: T
Nombre del For-adnr:ﬂgcﬁﬂ JAYIER BEURGOSE MORA |N de deportistas: 18 EdadezT-14
INICIACION | = [FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
Objetiro General: Fortalecer capacidades coordinatiras
Objetiro Especifico: Mejorar |3 capacidades coordinativas
Objetiro Tecnico o Tactico [anicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conuiven
Fespeto = Gia b Autodiscig H Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimisnto Autcdomiy b
Trabajo en equipo Cumplimis] & Jueqa Lim] # Fecomper

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiampn 2o H|
1. Tecnica de Flow Introduccion ala =
2.. llamado alista =
3 Pelodilidad Aricular {3

4_calentamiento especifico

Calentamiento =

DISCOS ¥ CONDS

PARTE CENTRHAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 38 HI DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
lgincanas. En terreno plano g Fuerza [anima
2. Exploziva
3. . .| Berobica |z
4. Boistenc Anasrobica
5. Ilanima
6. Mejorar tiempo en cada recor Velocidad psplazamien] x
7. Fieaccion
8. E=tatica
9. Flexibilidad| Dinamica | %
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamienta
2. Ritma
3. Equilibric %
i Criertacisn
5. Oiferenciacian
6. Reaccion
i. Adaptacidn (]
[} nes Basicos de Mowin
PARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
Lecompeticiones de gincanas m4 = =
2. b
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1Estiramiento I SUPERIOR A INFEH
2 Retroalimentacian de la claze IMPORTACIA DEL MY
3 Fetroalimentacidn de ejercicios B FASD Y MAS KILOM
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR EBEL




A INDEPORTES CUNDINAMARCA qm

C_-_-J,.’.-’::J PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
|Fecha: | 1940942022 |Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Horaz2-4 | N de cesidn: 12 N de semana: T
Nombre del Formador-OSCAR JAYIER BURGDS MORA |N de deportistas: 15 Edades:T-14
INICIACION | r  FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades complementarias en pi

Objetivo Especifico: Mejorar Ia capacidades coordinatiras

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES %Y PERSONALES

Conviven
Respeto = via # Autodizcig H FParticipac
Honestidad Justicia Reconacimiento Lk odomig #
Trabajo en equipo Cumplimis] & Juega Lim| Fecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 8 H| DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion ala =
2. llamado alista =
3 Mlowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
FPARTE CENTEAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas T DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
1.gincanas. En terreno plano y Fuerza Mamn_'la
2. Exploziva
3. - | Berobica =
4 esistenc Anaerobica
LR [akima
6. Mejorar tiempo en cada recor] Yelocidad pzplazamier] x
7. Fieaccitn
B E=tatica
a. Flexibilidad] Dinarmica |#
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Bzoplamienta
2. Ritmo
3. Equilibric %
4. Crientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
i Adaptacicn H
[ nes Basicos de Mo
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Tecnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
Lcompeticiones de gincanas me = X
2. =
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.E=tiramiento M SUFERIOR A INFEH
2 Retroalimentacion de la clase valores IMPORTACIA DEL M
2 Retroalimentacian de ejercicios b PAS0 Y MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones g4

FIRMA FORMADOR:-O5CAR BU




prers

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

qﬂﬁ‘ﬂ

Fecha: | 2000372023 [Lugar:PON Musicipio: ANDLAIN Hora:2-4 | N de sesidn: 12 N de semana: T
Hombre dﬁur-ador:ﬁ!ﬂﬂﬂ JAYIER BURGDS MORA | N de deportistas: 18 Edades:T-14
INICIACION | = [FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
Dbjetive General: Fortalecer capacidades coordinatiraz
Dbjetive Especifico: Mejorar 1z capacidades coordinatiras
Dhbjetivo Tecnico o Tactico [anicaments para perfeccionamieato]:
VYALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conwiven
Fespeta u cia b Autodiscig H Farticipac
Hionestidad Justicia Reconocimisnto Autodamif b
Trabajo en equipo Cumplimig] # Juega Lim] # Fecomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm 24 HI DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Inkroduccion 4 la =
2. llamado a lista =
3. Flovilidad Articular | =
4. calentamiento especifico Calentamiento b
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 38 HI DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
1lgincanas. En terreno plano § Fuerza Mlazima
2. Explosiva
3. : .| Aerobica |z
4. Bsistenc Anaerobica
5. Ilazima
&. Mejorar tiempo en cada reco| Velocidad p=plazamien =
7. Fieaccion
B Estatica
3. Flevibilidad| Dinamica |*
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
1l.egincanas en terreno rustico HAcoplamienta
2. Ritmo
3. Equilibric ¥
4. Crientacian
5. Diferenciacidn
6. Beaccion
7. Adaptacian %
H nes Basicos de Mavin
FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas m = X
- =
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad
1.E=tiramiento I SUPERIOR & INFEHR
2 Retroalimentacitn de la clase IMPORTACIA OEL MY
3 Retroalimentacitn de ejercicios b, F 250 Y MBS KILDM
4. Tareas en casay recomendaciones

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR-OSCAR Bl
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

qli'EE-‘F.ES

'l‘j;;".-'r:] PLAN DMARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
Fecha: | 2110312022 |Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Horaz2-4 [N de sesidn: 12 N de semana: T
Hombre del Fnr-ador:ﬂﬂﬂgﬂ JAYIER BURGODS MORA N de deportistas: 18 Edadez:T-14
INICIACION ] = |FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar 13 capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:
YVALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fespeto = cia ) Autodiscig # Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Aurodomiy #
Trabajo en equipo Cumplimig] = Juega Lim] Fecomper

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

FARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn 28 HI
1. Tecnica de How Introduccion ala =
2. llamado alista =
3. Mlowilidad Articular | &

4__calentamiento especifico

Calentamiento =

DISCOS ¥ CONOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn 34 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion

Lgincanas. En terreno plano y en Fuerza Mamma

2. Explosiva

3. . -] Aerobica | =

L Beistenct Anaerobica

B. Makima

§. Mejorar tiempo en cada recorrid Velocidad pzplazamier x

7. Feaccion

B E=tatica

9. Flexibilidad] Dinamica | »

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS

lLegincanas en terreno rustico Acoplamiento

2 Ritmo

3. Equilibric %

4 Crientacidn

5. Diferenciacian

E. Reaccidn

¥ Adaptacion 4

8. nes Bazicos de Mowin

FPARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES

Técnico

Tactico

Lcompeticiones de gincanas menda

b =

2.

X

3.

4.

MATERIALES ¥ RECURSO

FARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad
1.Eztiramiento I SUPERIOR & INFER
2 Betroalimentacion de la claze valores IMPORTACLA DEL MY
3.Betroalimentacion de ejercicios b P A50 Y MAS KILOR

4 Tareas en casay recomendaciones gens

MATERIALES ¥ RECURSO

FIBRMA FORMADOR:05CAR BURI




INDEPORTES CUNDINAMARCA
- rr':fj PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A
M

WHE-‘FES

|Fecka: | 2610322023 |Lugar-PON Musicipio: ANOLAIN Horaz2-4 | N° de cesidn: 12 N de semana: T

Hombre del Fnr-:dnr:DSC’LH JAYIER BURGOE MORA N de deportistas: 18 Edades:T-14

INICIACION | 1 [FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimatiras fortalecimiento en actividades complementarias en pis

Dbjetivo Ezpecifico: Mejorar la capacidades coordinativas

DObjetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

VYALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Respeto = cia ki Autodiscig # Participac
Honestidad Justicia Reconozimiento Lutodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimisg] Jueqa Lim| & Fecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PAHRTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempm Z# H| OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion ala b
2. llamado alista b
3 Mlovilidad Articular X
4__calentamiento especifico Calentamiento =

PARTE CENTHAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 40 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion

lgincanas. En terreno plano g en Fuerza [latima
2 Exploziva
3. . .| Berobica [z
4 esistenct Lnacrobica
LR [lazima
6. Mejorar tiempo en cada recorrid Yelocidad bsplazamien x
7. Feaccian
3 Estatica
a Flevibilidad| Dinamica | #

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritma
3. Equilibrio H]
4. Origntacian
5. Diferenciacidn
B Reaccidn
7. Adaptacidn i
- nes Bazicos de Mauin

PARTE CENTEAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas ment = X
2. =
3.
4.

PAHRTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiaempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento I SUFERIOR A INFER
2 Retroalimentacion de la claze valores IMPORTACIA DEL MY
3.Retroalimentacian de ejercicios B PASOY MAS KILOM
4. Tareas en casa y recomendaciones ger

FIRMA FORMADOR-OSCAR BUR




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

qli'EE-‘]T.EE

Fecha: | 2710372023 [Lugar-PON Musicipio: ANOLAIN Horaz2-4 | N de sesidn: 12 H de zemana: T
Hombre del Fnr-adnr:ﬂ!ﬂ.ﬁ.ﬂ JAYIER BURGODE MORA | N de deportistas: 18 Edades:T-14

INICIACION | 1 FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
DOhbjetivo General: Fortalecer capacidades coordimativas
Ohbjetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
DObjetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]):

YALORBRES SOCIALES Y PERSONALES
Conuiven
Fespeta = via b Autadiscig Farticipac
Hanestidad Juskicia Fesonocimisnto Autadomiy =
Trabajo en equipo Cumplimis & Jueqo Lim| # Fecaomped]

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn 28 HI DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de Hlow Introduccion ala =
2. llamado alista =
3. Mlowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas T DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
1.gincanas. En terreno plano y Fusrza Il azima
2. Explosiva
3. . .| Berobica |z
4 Fsistenci Anasrobics
L agima
6. Mejorar tiempo en cada recol Yelocidad pzplazamien =
7. Fieacoitin
8. Estatica
a Flexibilidad] Dinamica |#
ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDOS
legincanas en terrenc rustico Booplamisnta
2. Ritma
3. Equilibric {l
4. Crientacidn
5. Diferenciacian
6. Reaccion
T Adaptacidn i
g nes Bazicos de Mo
PARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas m = =
2 =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tizmpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=stiramiento I SUPERICH & INFER
2 FRetroalimentacion de la clase IMFPORTACIA DEL MY
3.Retroalimentacion de ejercicios B PASOY MAS KILOM
4. Tareas en casa Yy recomendaciones

FIRMA FORMADOR:OSCAR Bl




e

INDEFORTES CUNDINAMARCA
PLAN DMARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

qli'EE-‘]?!'.EE

Fecha: 2880902022 |Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Horaz2-4 | N de sesidn: 12 N de semana: T
Hombre del Formador:0ZCAR JAYIER BURGDE MORA N de deportizstaz: 18 Edade=:T-14
INICIACION | = [FuNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT
Dbjetive General: Fortalecer capacidades coordinativas
Dbjetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:
VYAlL ORES SOCIALES Y PERSONALES
Conuiven
Respeto = cia i Autodiscig # P articipac
Haonestidad Justicia Feconocimisnto Aukodomiy #
Trabajo en equipo Cumplimig] Jueqgo Lim| Fiecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 24 HI OISCOSs ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccionala | X
2. llamado a lista =
3. Plowilidad Arkicular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 38 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid |Manifes
ad tacion
Lgincanas. En terreno plano y en Fuerza Mlagima
2 Enploziva
3. . .| Berobica | =
4. esistencl Anaerobica
5. [Wakima
6. Mejorar tiempo en cada recorrid ¥elocidad psplazamier =
7. Feaccian
8. E=tatica
9. Flexibilidad| Dinamica [«
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOSs ¥ CONOS
legincanas en terrenc rustico HAcoplamienta
2 Ritma
3. Equilibria 4
4. Crientacidn
5. Diferenciacian
E. Reaccian
7. Bdaptacidn H
B nes Baszicos de Mowim
PARTE CENTEAL-FARTE 2
ACTIYIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSD
lcompeticiones de gincanas mend = =
2. =
3.
4.
PAHRTE FINAL
ACTI¥IDADES Tisempm 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramiento h SUFERIOR A INFER
2 Retroalimentacion de la claze valores IMFORTACLS DEL ME
aFetroaliment acidn de ejercicios b PRS0y PAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR:-OSCAR BUR




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ef NEARIES

Fecha:

0170512032 | Lugar:POLIDEPORTIY¥O EL POYEH Musicipio: ANDLAIN Hora:2-4 | N° de sesidn: 10

N de semanaz T

Nombre del Formador:03CAR JAYIER BURGODS MORA

N de deportistas: 11

Edades:14 - 1T

INICIACION |

FUNDAMENTACION x

FRFECCIDH&MIEHT

Dhbjetive General: Fortalecer capacidades coordimativas Fortalecimiento en actividades complementarias ¢n pizcina

DObjetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Dhbjctive Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

VYALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fespeto = cia “ Sutodiscig = P articipan
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodami Ed
Trabajo en equipo Cumplimis] ¥ Juego Lim| = Fecompe

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

FPARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn 280 H DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduccionala | X
2. llamado a lista -
3. Movilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas ampm 38 M OISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacitn
1.gincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Matima
2. Explosiva
3. . .| Aerobica |2
4. eeistencl Anaerobica
LN [lanima
[6. Mejorar tiempo en cada recormido Welocidad pzplazamier x
7. Fieaceitin
[N Estatica
a Flexibilidad| Dinamica | &
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
1l.egincanas en terreno rustico Acoplamienta
2. Ritmo
3. Equilibria *
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
E. Reaccidn
7. Adaptacidn ]
[ nes Bazicos de Movi|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas menor tiempo k1 X
2. =
3.
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpm 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento I SUPERIOR A INFEH
2. Fetroalimentacion de la clase valares IMFORTACIA DEL M
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestas B FASOY MAS KILOM)
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS




o

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

q,m

Fecha:

020912022 |Lugar-PON Masicipio: ANOLAIN Hora:2-4 [N de secidn: 10

N de semama: T

Hombre del Formador:03CAR JAYIER BURGODS MORA

N de deportizta=s: 11

Edadez:14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENTACION

x

kRFECCIDH.ﬂHIEﬂT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimativas

Objetivro Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras

Objetivo Tecnico o Tactico [anicamente para perfeccionamiento):

VYALORES SOCIALES Y PERSOMNALES

Canuiven
Fespeto X cia # Autodiscig A P articipac
Honestidad Justicia Feconocimienta Sutodomiy b
Trabajo en equipo Cumplimie] # Jugqo Lim| = Fecomped
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempm 28 H DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala =
2. llamado alista =
3 Mowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =

PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

Capacid
ad

Manifes
tacion

1.gincanas. En terreno plano §y en

Fuerza

Masima

Enplasiva

esistencid

Berobica

Anaerobica

. Mejorar tiempo en cada recorri

Weloo

Masima

idad

bzplazamien

Fieacaicn

80| 1| @] | 3]0

Flexibi

Estatica

lidad| Dinamica

=

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES

Capacidades

Tiempo

legincanas en terreno rustico

Aooplamiento

Ritma

Equilibric

=

Crientacian

Diferenciacian

Reaccion

i

daptacion

"

bl bl B el et ol L

nes Basicos de Moyim

FARTE CENTHAL-PARTE 2

OISCOS ¥ CONOS

MATERIALES ¥ RECURSO

ACTI¥IDADES | Téenico Tactico

I.competiciones de gincanas men| = X
8 =
3.
4.
PFARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiampn 18 Actividad
1.E=stiramiento I SUPERIOR A INFER
2 Fetroalimentacion de la clase valores IMPORTACIA DEL MY
Z.Retroalimentacidn de gjercicios p PASO Y MAS KILONM
4. Tareas en ca=ay recomendaciones ge

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR:O5CAR BUF




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

qm'ﬁ

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

I Fecha: I

0810372022 |Lugar-PON Musicipio: ANOLAIN Horaz2-4 | N de sesidn: 10

M de semanac T

Hombre del Formador:0%

R JAYIER BURGDE MORA

N de deportistaz: 11

Edades:14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENT ACION

x

kRFECCIDH.ﬁ.HIEHT

Dbjetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas

Dbjetive Especifico: Mejorar la capacidades coordimatiras

Dhbjetivo Tecnico o Tactico [smicamente para perfeccionamiento]:

VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conuiven
Fezpeto = cia i Autodizcig H Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimig] = Juego Liml i Hecnmperl
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥YIDADES Tiempn 2# H| DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de flow Introduccion ala =
2. llamado alista =
3 Mowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 38 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion

l.gincanas. En terreno plano y en Fuerza Maxln.'ua
2. Explosiva
3.. : .| Aerobica |z
4. Esistenct Anaerobica
L Manima
§. Mejorar tiempo en cada recorri{ Velocidad bzplazamier 2
7 Fie accidn
8. Estatica
a. Flexibilidad] Dinamica | #

ACTI¥YIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDOS
legincanas en terreno rustico Scoplamiento
2 Ritma
3. Equilibric L]
4 Crientacidn
5. Diferenciacian
E. Reaccidn
7. Adaptacidn i
[} nes Bazicos de Movin

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥YIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas men = X
2. =
3.
4.

FPARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 14 Actividad MATERIALES ¥ RECURSOD
1.Estiramiento I SUFERIOR & INFEH
2 Fetroalimentacin de la clase valares IMPORTACLA DEL MY
3.Retroalimentacidn de ejercicios b PASDY MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR:DSCAR BUR




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

gr RS

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

0300312022 | Lugar-PON Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 [N de sesidn: 10

N de semamaz T

Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGODE MORA

N de deportistas: 11

Edades:14 - 1T

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

'EHFE[.‘-CIDH&HIEHT

Iﬂbitti'ln General: Fortalecer capacidades coordimatiras

Objetivo Esptcif_ico: Mejorar Ia capacidades coordisatitas

Objetivo Tecnico o Tactico [enicaments para perfeccionamiental:

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conuiven
Fiezpeto X cia # Autodizcig Farticipac
Honestidad Justicia Fleconocimiento Autodomiy b
Trabajo en equipo Cumplimi=] = Juega Lim| Fecomped]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Ticmpn 24 HI OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduccionala  [XW
2 llamado 4 lista =
3 Mlowilidad Articular | X
4__.calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 38 HI DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
1.gincanas. En terreno plano y Fuerza Mlaxima
2. Explosiva
3. . .| Aerobica (=
4 esistenc Bnaerobica
L Maxima
E. Mejorar tiempo en cada recol ¥elocidad pzplazamien =
7. Fieaccion
[ Ex=tatica
A Flegibilidad] Dinamica | #
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOs ¥ CONDS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibric 4
4. Crientacion
5. Diferenciacion
E. Feaccian
7. Adaptacion Gl
3 nes Basicos de Maowin]
FPARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas md = x
s =
3
4.
FARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=tiramiento I SLUPERIOR A INFER
2 Retroalimentacion de la clase IMPORTACIS DEL WA
3FRetroalimentacion de ejercicios B PASO N MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones d

FIRMA FORMADOR:O5CAR EL




-

e

INDEPORTES CUHDINAMARCA

PLAN MARIO

DE CLASE

q IEFRIES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

I Fecha:

1200572022 | Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 [N de sesidn: 10

H de semanaz T

Hombre del Formador-05CAR JAYIER BURGDS MORA

N de deportistas: 11

Edades:14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENT ACION

X

'EHFEEEIDH.H.HIEHT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimativas Fortalecimiento en actividades complementariaz ¢ |‘

Objetivo Especifico: Mejorar Ia capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fiezpeto b oia b Butodiscig # Farticipac
Honesztidad Justicia Feconocimiento Autodomiy b
Trabajo en equipo Cumplirmisg Juego Lim] # Fiecompel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempm 24 H| OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccionala [
2. llamado a lista bl
3. Mowilidad Arkicular | B
4__calentamiento especifico Calentamiento b
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 34 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
l.gincanas. En terreno plano y Fuerza Flaxima
2 Exploziva
3. . .| Aerobica (=
4 esistenc Anaerobica
5 Flaxima
6. Mejorar tiempo en cada recoy Velocidad pzplazamier x
7. Fieaccion
B E=tatica
a9 Flezibilidad] Dinamica | #
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDOS
l.egincanas en terreno rustico Aooplamiento
2 Ritma
3. Equilibric "
4 Qrientacidn
5. Oiferenciacion
E. Heaccidn
7. Adaptacion i
8. nes Bazicos de Maovim,
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas my = =
2. ®
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURS0O
1.E=tiramiento M SUFPERIOR A& INFER
2 Retroalimentacidn de la clase IMPORTACHS DEL MY
3.Retroalimentacitn de gjercicios B PASO Y MAS KILOM
4. Tareas en casa yrecomendaciones g

FIRMA FORMADOR:O5CAR BL




=

INDEPORTES CUN

DINAMARCA

PLAN MARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

qm

Fecha:

1500312022 | Lugar-POf Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 [N de secidn: 10

N de semanaz T

Hombre del Formador:DSCAR JAYIER BURGOE MORA

N de deportistas: 11

Edades14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENT ACION

X

EHFECCIDHHHIEHT

Objetive General: Fortalecer capacidades coordinativasz

Objetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras

Objetive Tecnico o Tactico [unicaments para perfeccionamiento):

VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fezpeto = cia i Aukodizscig # Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomif i
Trabajo en equipo Cumplimie] i Juego Lim] = Recomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn Z8 H| OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Hlow Introduccion ala =
2. llamado a lista =
3 Movilidad Articular (X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empn 34 H[ DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
[1.gincanas_ En terreno plano g Fuerza Maxlnl'ua
2. Explosiva
3. . .| Berobica | x
4. esistenct Anaerobica
b Panima
6. Mejorar tiempo en cada recor Yelocidad pzplazamien =
7. Feaccion
8. Estatica
a. Flexibilidad| Dinamica |#
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
legincanas en terrent rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric %
4 Crientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccién
7. Adaptacion i
[} nes Bazicos de Maouin]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥YIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas m9g = =
2. =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramiento M SUPERIOR & INFER
2 Fetraalimentacidn de la clase IMPORTACIA DEL MY
3. Retraalimentacidn de ejercicios B EPASDY MAS KILOM
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:O5CAR BL




o

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

q INEFRIES

Fecha:

1640972023 | Lugar:PON Musicipio: ANOLAINHora:2-4 | N de sesidn: 10

N de semama: T

Hombre del Formador:O0SCAR JAYIER BURGDS MORA

N de deportistas: 11

Edade=z:-14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENT ACION

x

,EFIFE[.‘-[.‘-IDH&.MIEHT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas 3

Dbjetive Especifico: Mejorar Ia capacidades coordinatiras

Dbjetivo Tecnico o Tactice [wnicamente para perfeccionamiento]):

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fezpeto = cia i Aukodiscig = Farticipac
Honeztidad Justicia Feconocimiento Sutodomiy H
Trabajo en equipo Cumplimig] & Jueqo Lim| # Fiecomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn 24 H| OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion ala | X
2. llamado a lista -
3 Ilowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas ampm ¥4 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion

lLgincanas. En terreno plano g Fuerza Mamnja
2 Explosiva
3. . -] Awerobica |z
4. esistenct Anaerobica
LR Ilanima
6. Mejorar tiempo en cada recol ¥elocidad bzplazamier] x
7. Fieaccitn
8. Estatica
4 Flexibilidad] Dinamica | #

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrice "
1 Crientacian
5. Oiferenciacion
. Reaccion
i Adaptacian "
8 nes Bazicos de Mowim

FARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas me = =
2. b
3.
4.

FPARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiampm 18 Actividad
1.Estiramiento M SUPERIOR A INFER
2 Fetroalimentacion de la clase IMFORTACIS OEL MY
3.Fetroalimentacion de ejercicios b PAS0 Y MAS KILOM
4. Tareas en casa |y recomendacionss d

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR:O5CAR EL




é«;ﬂ-"ﬂ‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA q' EGRTES
e PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1300512022 | Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Horaz:2-4 [N de zezidn: 10 N de semana: 7
Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGDE MORA N de deportiztasz: 11 Edades14 - 1T
INICIACION | FUNDAMENT ACION x  [ERFECCIONAMIENT

Objetito General: fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades complementarias en

Objetiro Expecifico: Mejorar I3 capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]):

VYALORBES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Feszpeto = cia b Autodiscig Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimis] # Jueqga Lim] Recomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn Z8 H| DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduceion 4 la =
2. llamado a lista =
3 Mowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
FPARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn 30 H| DISCDS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
1l.gincanas. En terreno plano y Fusrza [lazima
2. Exploziva
3. . .| Aerobica |z
4 Esistenc] Anaerobica
LR lazima
&. Mejorar tiempo en cada regd Yelocidad bzplazamien x
7. Fieaccion
B Estatica
9. Flegibilidad| Dinamica |#
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.egincanas en terreno Acoplamienta
2. Fitmo
3. Equilibric "
4. Crientacian
5. Diferenciacian
6. Reaccion
¥. Ldaptacian Gl
[} nes Bazicos de Movin
FPARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥YIDADES [ Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1_.competiciones de gincanas n| = X
2. =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento M SUFERIOH & INFER
2 Fetroalimentacion de la clase IMFORTACIA DEL MY
3 Retroalimentacitn de ejercicios B FASOY MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendacioned

FIRMA FORMADOR:O5CAR E




P

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

;riEE-‘J?!'.EE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 2200312022 | Lugar-POf Musicipio: ANOLAIN Hora=2-4 | N de sesidn: 10 N de semana: 7
Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOE MORA [N de deportistas: 11 EdadesT - 14
INICIACION | FUNDAMENT ACION % ERFECCIONAMIENT
Objetive General: Fortalecer capacidades coordinatirvaz
Objetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:
VYALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Respeto = cia # Aubodizcig = Farticipac
Honestidad Justicia Reconocimisnto Autodomiy #
Trabajo en egquipo Cumplimi= # Juega Lim| # Fiecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm 24 HI OISCOs ¥ CONOS
1. Tecnica de Fflow Introduccionala | X
2. llamado alista b
3. Mlowilidad Arkicular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 24 H DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
1gincanas. En terreno plano y Fuerza [lagima
2. Explosiva
3. . .| Berohica | =
4. ssistenct Anaerobica
LN Mlaxima
6. Mejorar tiempo en cada recor| Yelocidad pzplazamien x
[ Fieaccion
8. Estatica
4. Flegibilidad) Dinamica [ *
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOs ¥ CONOS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamienta
2 Ritma
| 3. Equilibric %
4 Orientacian
5. Diferenciacian
E. Reaccian
[ Adaptacian i
& nes Basicos de Movin,
FPAHRTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSDO
l_competiciones de gincanas me 2 =
Z. =
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempm 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1Estiramiento I SUPERIOR & INFER
2 Retroalimentacion de la clase walores IMFPORTACIA DEL MH
2.Retroalimentacion de ejercicios B PASOY MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:05CAR BU




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

ariEE-‘F.EE

Fecha: 2300342022 | Lugar:PON Municipio: ANOLAIN Horaz2-4 [N de sesidn: 10 N de semana T
Hombre del Formador:0S3CAR JAYIER BURGDE MORA | N de deportiztas: 11 Edadez-14 - 1T
INICIACION | FUNDAMENT ACION x  [ERFECCIONAMIENT

Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas

Objetive Ezpecifico: Mejorar la capacidades coordimativas

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Conviven
Fezpeto = cia i Autodiscig & F articipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomif b
Trabajo en equipo Cumplimie] & Juega Lim] & Frecomper]

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempn 2 HY OISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala =
2. llamado alista =
3. Powilidad Articular (X
4 _calentamiento especifico Calentamienta =

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas mpu %8 H| DISCOS ¥ CONDS
Capacid |Manifes
ad tacion

1.gincanas. En terreno plano y Fuerza Maxln.'ua
Z. Enplosiva
3. . .| Berobica |x
4. ssistencl Anaerobica
5. Mlaima
6. Mejorar tiempo en cada recol ¥elocidad psplazamier] =
7. Reaccian
B Estatica
. Flegibilidad| Dinamica | &

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONDS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritma
3. Equilibria H
4. Crigntacian
5. Oiferenciacian
E. Reaccian
7. Adaptacion i
B nes Basicos de Mowin

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥YIDADES Técnico Tactico
l.competiciones de gincanas m4 = b
2. =
3.
i

MATERIALES ¥ RECURSD

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpm 18 Actividad
1.E=tiramienta I SUPERIOR & INFEH
2 Betroalimentacian de la clase IMPORTACLS OEL M
3 Fetroalimentacidn de ejercicios b PAS0 Y MAS KILOM
4. Tareas en casa |y recomendaciones

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADDR:OSCAR Bl




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

q'm

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 2670312022 | Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Hora:2-4 | N de cesidn: 10 M de semana: T
Hombre del Formador:DECAR JAYIER BURGOE MORA | N de deportiztas: 11 Edades:14 - 1T
INICIACION | FUNDAMENT ACION X [RFECCIONAMIENT

Objetive General: Fortalecer capacidades coordinmativas Fortalecimiento en actividades complementarias en p

Objetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinatitas

Objetive Tecnico o Tactico [nicamente para perfeccionamicnto]):

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conuiven
Fespeto = cia b Autodizcig B Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Aukodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimief & Juego Lim] = Recomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn Z8 H| OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion a la =
Z.. llamado a lista =
3 Pelowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento = .
PARTE CENTRHAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 48 HI OISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacitn
1gincanas. En terreno plano g Fuerza Maxln_'u.a
Z. Explosiva
3. : ] Aerobica |z
4 esistenct Anaerobica
L I anima
&. Mejorar tiempo en cada recor| ¥elocidad psplazamier x
7. Freaccidn
L Estatica
a Fleribilidad| Dinamica |#
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
1egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Fitrma
3 Equilibric b
4. Crientacidn
5. Diferenciacion
E. Reaccidn
7. Adaptacidn %
[} nes Bazicos de Movin
PARTE CENTRHAL-FPARTE 2
ACTI¥IDADES [ Téenico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas me = =
. =
3
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpu 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=tiramiento I SUPERIOR A INFER
2 Retraalimentacion de la clase IMFORTACHA DEL MA
2 Retroalimentacion de ejercicios b PASDY MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendacionss g

FIRMA FORMADOR:05CAR BU




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAMN DIARIO DE CLASE

QHHETEE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

IFtcla:

2300912022 | Lugar-P 0N Musicipio: ANDLAIN Horaz2-4 | N de sesidn: 10

N de semanac T

Hombre del Fnr-ador:DSE.ﬁ.R JAYIER BURGDS MORA

N de deportistaz: 11

Edades-14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENT ACION

x

FRFECCIOH&HIEHT

Objetiro General: Fortalecer capacidades coordimatiras

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conwiven
Fespeto = cia i Aukodiscig Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimie Juego Lim] # Fecomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tiempn 2¢ HI OISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala =
2. llamadio a lista X
3. Mlowilidad Articular [ X
4. _calentamiento especifico Calentamiento h1
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn 34 HI DISCOS ¥ CONOS
Capacid |Manifes
ad tacion
1.gincanas. En terreno plano y Fusrza Maxln.'ua
2. Explosiva
3. . .| Aerobica |z
4 Bsistenci Anaerobica
5. Iazima
6. Mejorar tiempo en cada recorr) Velocidad psplazamier x
7. Feaccitn
8. Estatica
a2 Flezibilidad] Dinamica [«
ACTIYIDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
l.egincanas en terreno rustico Booplamiento
2 Bitmo
3. Equilibric %
4. Crientacian
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
7. Adaptacian i
I3 nes Basicos de Maovin
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥YIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas mel = =
5 =
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 14 Actividad
1.E ztiramiento M SUPERIOR A INFER
2 Retroalimentacion de la clase valores IMFPORTACIA DEL MY
3.Fetroalimentacion de ejercicios b FASOY MAS KILOR
4. Tareas encasayrecomendaciones gy

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR-OSCAR BUI




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

q,m

| Fecha:

| 300922022 [Lugar-POf Musicipio: ANOLAINHora:2-4 | N de sesidn: 10

N de semama: T

HNombre del For-ador:lfS[:A.Fl JAYIER BURGDE MORA N de deportiztaz: 11

Edadez-14 - 1T

INICIACION |

FUNDAMENTACION

x 'ERFECBIDH&HIEHT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimatiras

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [anicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALESY PERSONALES

Conuviven
Fiespeto = cia b Autodiscig = Farticipac
Hanestidad Justicia Feconocimiento Aukodomiy b
Trabajo en equipo Cumplimig] = Jueqo Lim] # Frecompel]

DESARROLLO DE LA

SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiampn ¢ HI
1. Tecnica de Fflow Introduccion ala =
2. llamado alista =
3 Mlovilidad Articular | X
4 _calentamiento especifico Calentamiento =

OISC0S ¥ CONOS

PARTE CENTRHAL-FARTE 1

ACTI¥VIDADES Capacidades Fisicas T DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion

1.gincanas. En terreno plano y Fuerza Ma:-:ln.'ua

2. Eunplosiva

3. : .| Aerobica |z

L2 esistenc Anaercbica

. Mlagima

6. Mejorar tiempo en cada recq Velocidad psplazamied z

7. Reaccion

B E=tatica

a9 Flezibilidad] Dinamica | *

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS

l.egincanas en terreno rustico Acoplamiento

2. Bitmia

3. Equilibric Ll

4. Crientacion

5. Diferenciacion

B Reaccidn

¥ Adaptacion Ll

[ nes Blasicos de Mowin]

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES [ Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSD
L.competiciones de gincanas m = x
2. =
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tizmpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramiento I SUPERIOR & IMNFER
2 Fetroalimentacion de la clase IMFORTACLA DEL M
3 Fetroalimentaciéin de ejercicios [ FAS0 Y MAS EILOMN
4. Tareas en caga y recomendaciones

FIRMA FORMADOR:05CAR H




PLANEACIONES OCTUBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

afmemrﬁ

|Fe1:h:

031012022 | Lagar:POLIDEPORTIYO EL POY Musicipio: ANOLAI Hora:4-6 [N de sesidn: 10

N de semama: T

Nombre del Formador:05CAR JAYIER BURGDE MORA

L
rF de deportiztas: 11

Edades:14 - 17

INICIACION

FUNDAMENT ACION

X

[RFECCIONAMIENT

Objetive General: Fortalecer capacidades coordinativas fortalecimiento en actividades complementariaz en piscina

Objetive Especifico: Mejorar 13 capacidades coordinativas

Objetivo Tecwico o Tactico [wnicaments para perfeccionamiento]:

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Canvivenci
Rezpeto X 2 ke Autodizciph Participacid
Honcstidad dusticia Fixconocimicnto Aukodomin X
Tral:-ai-:' & eguiEu:- Cumelimi¢n| X Juega Iﬂm Reca@
DESARROLLD DE LA SESI0N DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiampn 20 H DIECOE T CONOE
1. Tecnmica de Flow Introduccion ala clase [ X
2.. llamade a lista X
3. Moavilidad Articular [ X
d__calentamiento especifico Calentamicnta X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas hmpn 30 H DISCO% T CONODS
Capacid | Manifest
ad acion
1.gincanas. En terrenc plano y en dezcenso Fueras flaxima
2. Explasiva
3.. Resiskencia turcbic |z
4. Anacrobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welacidad Jezplazamicn| x
i. Feaccién
8. Eztatica
a. Flexibilidad| Dinamica |
ACTI¥IDADEE Capacidades Tiempo DIECOE Y CONOE
l.egincanas en bterrens rustico ,ﬁ.gnplamientn
2. Riitrmio
3. Equilibric X
i Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
1. Adaptacion X
8. anes Basicos de Wavimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técmico Tactico MATERIALES Y RECURSED
l.competiciones de gincanaz menor tiempo X X
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiampn 18 Actividad | MATERIALES Y RECURSED
1.Ezkiramicnte EN 2UJPERIOR & INFERI
2 Retroalimentacidn de la claze valores B IMPORT ACLS DEL ME|
3.Rctroalimentacidn de jercicios propucstos A PAED T MAE KILOME
4. Tareaz ¢n casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OZCAR BURGO3




(=] —

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN MARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

q,m:rﬁ

Fecha:

05102022 | Lugar:PO| Musicipio: ANOLAINHora: 4 -{ N de sesidn: 10

N de semanac T

Hombre del Formador-05CAR JAYIER BURGOS MORA [N de deportistas: 11

Edade=z-14 - 1T

INICIACION |

FUNDAMENTACION] X

ERFECCIONAMIENT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimativas

Objetivo Especifico: Mejorar la capa

cidades coordimativas

Objetivo Tecnico ¢ Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuiven
Fezpeta = cia " Aubodizcig # Farticipac
Honestidad Justicia Reconocimiento .ﬁ.utnd-:-mi.l s
Trabai-:u en equipo Cumplimig Juego Limg & ﬁec-:urnpel
DES. EESI%H DE CLASE

DESARBROLLO DE LA

PARTE INICIAL

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES Tismpm 20 H
1. Tecnica de How Introduccion ala | X
2.. llamado alista =
3. Movilidad Articular | X

4__calentamiento especifico

Calentamisnto x

FARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

Capacid | Manifes
ad tacion

lgincanas. En terreno plano y

Mlasima
Fuerza

Explosiva

Perobica |2

esistenci _
lenaerobica

. Mejorar tiempo en cada recors

flagima

Velocidad psplazamien

Reaccian

bl Bl bl o o] ol o L

Estatica

Flegibilidad Dinamica

=

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES

Capacidades

Tiempo

—h

-eqincanas en terrend rustico

Acoplamiento

Ritmo

Equilibric %

Orientacion

Diferenciacian

Feaczion

Adaptacian "

bl bl il ol el ol

nes Basicos de Mowin

PARTE CENTRAL-PARTE 2

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥YIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas me b =
2. =
3.
1.

PARTE FINAL

ACTI¥YIDADES Tiempn 18 | Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramienta [r SUPERICR & INFER
2 Retroalimentacion de la clase valores IMPORTALCIA DEL M
3 Retroalimentacitn de ejercicios Pas0 Y MAS KILOM

4. Tareas en casayrecomendaciones g4

FIRMA FORMADOR:OSCAR BU




GOBERNACION DEICUNDINAMARCA
i INDEPORTES CUNDINAMARCA bfi'ﬁm:"‘j
‘._-_pff“ PLAN DIARIC DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Facha:- -ifiifzizzl |.II-|-Ir:F‘ﬂI Hunicipin: AHDOLAIMN Hara: ll-i-l H- ds raxidin: 18 H dsramana: T
Humbkrs dal Fuarmadar-05CAR JATIER BEURGOS HORA H- da dapmrtirtar:- 11 Edadar:-1d - 1T

IHICGIACIOH I I FUHDAMEHTACIOH L] FEHFEGGIﬂHﬂI‘IIEH'"r

Dhkjative Gansral: Fartalacar capacidadsr canrdinatidar

Dhkjative Erpacifica: Hajurar la capacidadar :--r-‘illtl'l.l'

Dhkjative T H m Tacki [umi ta para lirfi::illi-iilt-]:
¥ALORES SOCIALEE ¥ PERSOMNALES
Convivenci
F!-:_;p-:tch x 3 x Aukodizcipd X ParticiEaci
Honestidad dusticia Beconacimisnko Auykodomi by
Trabaia &N -:guiEu:h Eumelimieﬂ x Jucga Lima x Hcca@
DEZARROLLO DE LA|SEZI0ON DE CLARE
PARTE INICIAL
ACTI¥YIDADES Tiempn 29 H DISCOE ¥ CONOS
1. Tecmica de Flow Introduccion a la claze | X
2. llamada a lista x
3. Mavilidad Articular | X
d__calentamiento especifico Calentamicnta x
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Flsicas —TT. DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
1l gincamas Em terrenc planc y Fucras Ma:-:irrfa
2. Exploziva
3. Resiztencia Aerobics |z
a4 Anacrobicy
5. Maxima I
6. Mejorar tiempo en cada recg Velocidad poplazamicnd x
7. Feaccion
[ Ezkatica
a Flexibilidad Dinamica | x
ACTI¥YIDADES Capacidades Ticmpx DISCOE ¥ CONOS
l.egincanas en terrens rustico ,ﬂ.cnplamienm
2. Ritrmo
3. Equilibric x
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Feaccidn
1. Sdaptacion X
& bones Basicos de Mavim
PARTE CENTRHAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Ticmico Tadbico MATERIALES ¥ RECURSD
lcompeticiones de gincanas my x K
2. x
3.
4. |
PFARTE FINAL
ACTI¥YIDADES Tiempn 1 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramicnto EM ZUPERIOR & INFER
2. Retroalimentacion de la claze valores IMPORT ACILA DEL ME]
F.Retroalimentacidn de cjercicios B PAED T MAE KILORE
4. Tarcas en casa y recomendaciones g |

FIRMA FORMADOR:DEZCAR B |




(=] - =

dp‘,ﬁ"" INDEPORTES CUNDINAMARCA q' INEFORTES
iﬁ PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1011042022 | Lugar:PON Musicipio: ANOLAIN Hora:d-6 | M de cesion: 10 M de cemana: T
Hombre del FormadorD3CAR JAYIER BURGDS MORA | N de deportistaz: 11 Edade=:14 - 1T

INICIACION UNDAMENTACION x EHFEEEIDH&HIEHT'

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades complementarias &n |:‘

Objetire Especifice: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fespeto - E] “ Autodiscig # Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimisnto Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimie] # Jueqo Lim] Fiecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempn 24 HI DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de How Introducsion ala | X
. llamado alista =
E R Mlowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas ampn 38 H| DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
lgincanas_ En terreno plano § Fuarza Mazima
2. Exploziva
3. : .| Aerobica |
4. Beistenc Anaercbica
LR Mlazima
&. Mejorar tiempo en cada recol Velocidad pzplazamiern x
7. Feaccitn
8. Estatica
a9 Flezibilidad| Dinamicza | »
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
l.egincanas en terreno rustico Sooplamisnto
2. Ritmio
3. Equilibria "
4. Orientacian
5. Diferenciacian
6. FReaccidn
7. Bdaptacian "
3 nes Bazicos de Maowim
FPARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥VIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas mg = b
2. b
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpu 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento M SUPERIOR & INFEHR
2.Retroalimentacian de la clase IMFPORTACIS DEL MA
2.Retroalimentacian de ejercicios L PAs0 Y MAS KILOM
4. Tareas en caza Yy recomendaciones d

FIRMA FORMADOR:-OSCAR E1L




L u E F 13
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

T INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

T

Facha:
Humbrs dol Furmadur:05CAR JAYI
IHICIACION

ER BURGOS MORA

12MMFZRZZ ] Lugar-F Hunicipin: AHOLAI} Hara:d-6] H~ ds raridin: 18

H- da dapurtirtar: 11

M- ds ramanaz T
Edadar:1d - 17

FUHDAMENTACION

X JERFECCIOHAHIEHT

Dhjstive Ganaral: Fartalscar capacidader comrdinativar

Dhkjative Erpacificu: Hajurar Ia pacidader comrdinativar
Dhjative Tacnicn m Tacki [mmi ta paraparfeccimnamisntn]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Convivenc
Fte_sp-:t-:- x ia x Autodizcig X Farkicipac
Honestidad dusticia Beconacimisnko Aukodomi X
Tral:-ai-:- &N -:guip-:- Cumplimic] * Jueqa Limg X

DE3

ARROLLD DE LA 3

ESIUN DE CLASE

FARTE INICIAL

ACTIYIDADES Tirmp= 20 HI
1. Tecnica de flow Intraduccion 2 la clase | X
2. llamada a lista x
3. Mlaovilidad Articular | X
d__calentamiento especificn Calenkamicnto x

DIEC0E ¥ CONDE

FARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fizicas fr=p= 30 HY DISCOS ¥ CONOS
Capaci | Manifes
dad taciom

l.gincanas. Ew terreno plano g Fucras Ma:-:ln'fa

2. Explaziva

3.. —_— .| Aerobica | x

. Resistenci T

5. Maxima

6. Mejorar tiempo en cada reco| Velocidad beplagamicn x

T. Fieaccidn

. Estatica

3. Flexibilidag Dinamica | x

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOE ¥ CONDE

legincanaz em bterreno ruztico Acoplamicnto

2. Ritma

3. Equilibrix X

4. Oricnkacidn

5. Diferenciacidn

B Fieaccidn

1. Adaptacidn X

8. nes Bazicos de r'."ln:h'.-in'1

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES [ TEcmico Tactico
lcompeticionss de gincanaz =y x x
2. x
3.
i

MATERIALES ¥ RECURSO

PARTE FINAL

ACTI¥IDADER

Tiwmp= 10 §

Actividad

1.Eztiramicnta

M ZUPERIOR & IMFER

2. Retroalimentacian de la clase valores

MMPORTACIA DEL PR

F.Retroalimentacidn de cjercicios

P&E0 T MAS EILOM|

4. Tarcas eoncasa Y recomendaciones ge

MATERIALEE ¥ RECURS0O

FIRMA FORMADOR:OSCAR BL




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

GOBERNACI lf}r'.l DE CUNDINAMARCA
éf NOEPORTES

Fecha: 131012022 | Lugar-PO| Musicipio: ANOLAI| Hora:4-6| N de sesidn: 10 N de semana: T

Hombre del Formador:OSCAR JAYIER BURGOS MORJ N de deportistas: 11 Edades:-14 - 1T

INICIACION UNDAMENTACI X RFECCIONAMIE

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Coanvivenci
F!-:_;p-:tch x 3 x Autaw x Participaci
Honestidad dusticia Feconocimicnto Aukodomin X
Trabaia &N -:guiEu:h EumEIimi-:n| x Jucgo IﬂT{ Becompin
DEZARRBOLLO DE LA 2ESI0N DE CLARE
PARTE INICIAL
ACTI¥YIDADES Tiempn 20 H DISCO% ¥ CONOS
1. Tecmica de Flow Introduccion a la clase | X
2. llamada 2 lista x
3. PAcvilidad Articular x
d__calentamiento especifico Calentamicnto x
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas mpn 30 H DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifest
ad ACION
Lgincamas. Ew terrenc plano y &n Fucran Maxima
2 Explaziva
3. Resiztencia Aerobics | x
L Anacrabica
5. Mlaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorri] Velocidad [coplazamicn] =
T. Feaccin
8. Ezkatica
3. Flexibilidad] Dinamica | x
ACTI¥YIDADES Capacidades Ticmpo DISCO% ¥ CONOS
l.egincanas en terrens rastico ,ﬂ.cnplamienm
2. Ritrmio
3. Equilibric X
4. Orientacian
5. Diferenciacian
6. Fieaccian
1. Adaptacian X
Fi ones Basicos de Mavimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADEE TEcmico Tactico MATERIALES ¥ RECURSD
lcompeticiones de gincanaz meno x x
2. x
3.
L
PARTE FINAL
ACTI¥YIDADES Tiempn 18 Actividad | MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramicnko EMN SUPERIOR & INFERI
2. Fctroalimentacian de la claze valores B IMIPORT AC1A DEL ME
F.Retroalimentacion de sjercicies & PAED Y MAE KILOME
4. Tareas ¢n caza y recomendacionss gener

FIRMA FORMADOR:OZCAR BUR!




A B C 1} E r o H | A

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA .
e INDEPORTES CUNDINAMARCA k-"ﬂ"ﬁ-
L::l"f PLAN DIARIO OE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA Y RECREATIVA
Frmba: AN ENZZ| Lunaw s P Humimipin: SEELETH Harad-E [B- dr arnibaz 10 |9 de armamaz 7

Humbrr del Farmadar:®#ICARE JATIERE BEREGST HREA H-dr depurlislas: 11 IEddraz1d - 17

INICIACIFN FENFAHERTALIFE I Fllllttlillﬂlll'l'r

Shjrline Grarral: Farlalrarr sapamidadrs snerdinslinas Farlalrsimirels re selinidadrs semplrmrslarias re p

#hirline Enpruifion: Hrjarar la sapanidadrs snardinalinas

#hirline Tramine = Tanline Jasinamralr pars prefrasisssmir=la]z

YALOREE E0OCIALES ¥ PERSONALES

Conuivend
Fh;rpn-tn ! ia H Futodirzipd 4 Farkizipa

Hornerkidad Jdurkizia Ficzonozimicnko Autndomir i

Trql:-ﬂ'_u-:-rm-quip-u Cumplimic] & JucgoLimg ¥ Fie<ompcry

DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL

ACTIVIDADES Tiemp= I1 H DISCOS T COHOS
1. Tacnica da Flau Introduczionalazlare | E
£ llamado alirta |
3. Mouilidad Arkizular | X
. _calsntamisntn srpacifice Calentamicnkn 4
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadsr Firicar wmp= 0 H DISCODS T COHOS

Capaci | Hanifs
Aad rtacilim

1 gincanar En tarrenm planm FMaxima
Fucrza

. Exploriva
3 Rerirkensi Acrabica) x
. Anacrokiza
5_ Maxima
& MHajurar tiompw an cada racd Yelozidad prplazamice] x
T. Fieaccitin
i, Ertatiza
B Flexibilidaq Dinamiza =

ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS T COHOS
1l.agincanar an tarranm Acoplamitnko
F Ritma
3 Equilibria :-:
d Qrienkacion
5. Diferenciacion
i Fieaccidn
T Adaptacion p
E oner Barizor 4¢ Mouwim

FARTE CEHTRAL-FARTE 2

ACTIVIDADES I Thcmicm Tacticm HATERIALES T RECURSD
l.competicimnsr ds gincoamar F I
. |
I
ol

FARTE FIHAL

ACTIVIDADES Tirmpn 'lll fActividad | HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntno EH SUFERIOF & IHFEF]
c.Fictroalimentacin de la zlare walorer BIMFORTACIA DEL ME
Z.Retroalimentacitin de ejorcicior AFASDY MAS EILOMHE
d. Tarcarcnsarayresamendasioner qe

FIRHA FORHADDR:0SCAR BUI




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA,
d"" INDEPORTES CUNDINAMARCA br TS
- Eﬂ;ﬂﬁ* PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Facha:- 1*!1.!2.22' L--.-Ir:F‘ﬂI Hunicipin: AHOLAIM Hara:-d-§ I H- da rarxidin: 18 H daramana:T
Humbkrs dal Fermadar:05CAR JATIER BURGDS HORA H- ds dapurtirtar: 11 Edadarx-14d - 17T
IHICIACION FURDAHEHTACION | T FERFECCIOHAHIENTY
Okjative Ganaral: Fartal » 1dad camrdinativar
Okjative Erpacificm: Hajurar la » idad camrdinati
Ohkjativa T i m Tacki [uni ta paraparfeccinnamisntm]):
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Canvivendci
F!-:_;p-:tch x 3 b Sutodizcipd X ParticiEaci
Honestidad dusticia Fleconocimicnko Aukodomi by
Trabaia [ -:guiEu:h CumEIimi-:ﬂ . Jucgo Lima * Heca@
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥VIDADES Tiempn 2% H DIFCOE ¥ CONOE
1. Tecmica de Flow Intraduccion ala clase | X
2. llamada 3 liska X
3. Movilidad Articular | X
d__calentamiento especifico Calenkamicnka x
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas —TTY, DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Mamifes
ad taciom
Lgincanas. En terreno plane g Fueras Maxima
2. Explaziva
.. Resiztencia Aerobicy |x
L= Anacrobica
5. Mlaxima
6. Mejorar tiempo en cada recd Velecidad peplazamicn) x
T. Feaccidn
(il E=ztatica
3 Flexibilidad Dinamica | x
ACTI¥IDADES Capacidades Ticmpo DIFCOE ¥ CONDE
legincanas en terrens rastico Acoplamiento
2 Ritmo
3+ Equilibric %
4. Orientacian
5. Diferenciacian
6. Feaccian
1. Adaptacian X
8 bones Basicos de Mlavim
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIYVIDADES Tecmico Tactico MATERIALES ¥ RECURED
lcompeticiones de gincanas ms x x
2 x
3
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiampm 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURED
1.Estiramicnko EM ZUPERIOR & INFER
2. Retroalimentacion de la claze valores IMPORT ACIA DEL ME]
F.Retroalimentacidn de sjercicios P AE0 Y RAAE KILOME
4. Tareas ¢n caza g recomendaciones g |

FIRMA FORMADOR:DZCAR Bl







GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

= INDEPORTES CUNDINAMARCA kiﬁpﬂs
- i PLAN DIARIO DE CLASE
cSCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y BECBEAIIVA
Facha: lllllll LI-‘II:Pd Hunicipin: GAHODLAI H-ri:ll-il M- da raridin:- 18 H- da reamanazT
Humbkrs dal Farmadur:05CAR JATIER BURGDS HO H- ds dapurtirtar: 11 Edadax:T - 14

IHICIACIOH FUHDAHEHTACIOH | ERFECCIOHAMIEHT

Dhjstive Gonsral: Furtalscar capacidader comrdinativar

Dhjative Erpacifice: Majurar la capacidadar conrdinativar

Dhkjative Tacnicm m Tactice (enicamsnts paraparfaccimnamisntn]):

YALORES SOCIALEE ¥ PEREONALE?
Canviven:
Respeta X iz x Autadizcig Participac
Honestidad Juzkicin Bleconacimitnbs Sukadami X
Trabajo en cquips Cumplimiz] . Juegs Lirnl X, Rlucompen
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tirmps ZHH DIECO0E%E ¥ CONDS
1. Tecnica de Flow Intraduccion o la claze| X
2. llamada alizts x
3. Movilidad Articular | X
d__calentamiento especifico Calentamicnka x
PARTE CENTRAL-PFPARTE 1
ACTI¥IDADES: Capacidade=s Fizicaz frup= I8 H DISCOE T CONDS
Capaci | Manifes
dad LACioN
1.giscamaz. En terreno Plaxima
Fucraa -
2. Explasiva
3. Cromicpon i) Crerobica [z
L= Fesiztenel Anacrobic
5 Mlaxima
6. Mejorar tiempo en cada | Velecidadpsplagamicn x
1. Ficaccion
i Estatica
a. Flexibilidag Dinamica | x
ACTIYIDADES Capacidades Tiemp o DISCO0%E ¥ CONDS
legincanas en berrens Acoplamicnta
2. Fitmo
3. Equilibrio X
i Qricntacion
5. Diferencincian
6. Baccidn
T Adaptacian X
8 nes Basicos de r'."l-:h'.'irq
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES TeEcmico Tactico MATERIALES ¥ RECURZD
lLcompeticiones de gincany x x
2. x
3.
a_
PARTE FINAL
ACTI¥VIDADES Tirmps= 10 1 Actividad |l|l.|'|.TEFII.H.LE3 T RECURED
1.E=ztiramicnko M EUPERIOR & INFEFI
2. Retroalimentacidn de la clase IMPORT ACIA DEL ME
3.Retroalimentacidn de sjercicios PAZO Y MAS KILOM|
4. Tareas en caza Y recomendacion |

FIRMA FORMADOR:OZCA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

i

PLAN DIARIO DE CLASE
—oLCUELAS DE FORMACION DEFPORTI¥YA ¥ RECREATIYVA

EEEEEEEE | Lagar s e Haninigin: SESLAIH Harasd-E [ B dr araikas 10

Humbrr drl Farmadar-#ICAR FATIERE REELHI HEER

INICIACIFN

FrENBFAHENTALCIFE

I 'EIIEEEI‘I‘HIEIT'

Slhyrline Grarralz: Farlalrarr sapasidaders snardisslinas Farlalraimirale re sanlissdadrs somplroaralarias

Slirline Eapruifinn: Hrjurar la sapanidaders snardinslinas

Slirline Trosios o Tanlioe Jasinamrulr pars pgrefrosionsamirala]:

YALORES SOCIALES ¥ PERZONALES

Conuivend
FRerpecto F ia n FAutpndir<ipd 4 Farkizipa3
Hornerkidad Jurkizia Ficconozimicnko Fukodomin "
Trakajoen cquipn Cumplimic] & Jueqo Lirr.IH Ficcomper
DESARROLLO DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITVIDADES Tirmp= 20 H DISCOS T COHODS
1. Tecwmica ds Flau Inktroduzzionalaclarc | X
ra llamado alirka | 4
3 Mouilidad Arkizular | E
A calentamisnte srescifl Calenkamienkn | 4
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar rups 30 H DISCOS T COHODS
Capaci | HanifFs
dad rtacilin
1. gincanar.  En tarrsnm F Mazima
usrra -
ra Exploriva
3 Rerrkensi ﬁn-rul:ui-:.q =
Fl Anacrokica
7 Mazima
. Haimrar tizmen s cada| Yolocidadirplazamion =
T Fica<<itin
3 Erkakiza
L] Fle=ikilidad Dinamiza | =
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS T COHODS
1l sgincanar an tarranm Acoplamicnts
Z Ritmao
3. Equilibric =
A Qricntacidn
5. Diferenciacian
[ Feaccion
7. Adaptacian %
3 oner BEarizor 4 Mouim
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcnicn Tacticm HATERIALES T RECURSD
" o " - T ]
. ]
I
ol
FARTE FIHAL
ACTIYIDADES Tiwmpn 10 Activwidad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntn EH SUFERIOF & IHNFEFR
g.Fetroalimentazitn de la clare B IMFORTACIS DEL HE
Z.Betrpalimenta<itin de cjerzicior AaFaS0 Y MAS EILOME
d. Tarcar encaray recomenda<ion

FIRHA FORHADOR:OSCAR




- = =

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
a{ NDEPORTES

&S_,ﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA
- it PLAN DIARIO DE CLASE
~aCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fach I L--.-Ir:F‘nI Hunicipin: AHOLAIM Hara:d-§ I H- da rarxidin: 18 H da ramana: T
Humbkrs dal Farmadur:05CAR JATIER BURG0S HORI H- ds depurtirtar: 11 Edadar:1d - 1T
IHICIACIOH FUHDAMEHTACIOH | FEHFEGEIHHEHIEHT;
Okjative Ganaral: Fartal » idadar camrdinativar

Okjative Erpacificu: Hajurar la capacidadasr canrdinativar

Okjative Tacnicn m Tactice [anicaments para perfeccinnamisntn]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSOMALES
Canvivenci
F!-:_;p-:tch x 3 x Autodizcipd X ParticiEaci
Honestidad dusticia Boecanocimicnko Autodomi X,
Trabaia n -:EuiEu:h EumEIirni-:ﬂ by Juegqo Limg Hecaﬂ
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tismpn 20 H DIFCOE ¥ CONOE
1. Tecmica de Flow Intraduccion 2 la claze | X
2. llamada a lizta xX
3. Movilidad Articular | X
d__calentamicnto especifico Calentamicnto x
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥VIDADES Capacidades Fizicas hbmpn 34 H DIZCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad taciom
L gincanas. Em terrens Fueras Mlaxima
2. Explasiva
3. . .| Aerobica | x
L Rezistencia Anacrobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada rf Velocidad koplazamicn| x
T. Feaccidn
8 Eskatica
a. Flexibilidad Dinamica | x
ACTIVIDADES Capacidades Ticmpo DIZCOE ¥ CONOE
l.egincanas em LEITERD ,ﬂ.cnplamienm
2. Ritmo
3. Equilibric X
4. Orientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
1. Bdaptacian x
8. bone s Basicos de Movim
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIYIDADES TEcmico Tactico MATERIALES T RECURSDO
lLcompeticiones de gincanas x x
2. x
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiaempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECUREDO
1.Eztiramiznto EM ZUPERIOR & INFER
2. Fetroalimentacion de la clase IMPORT ACIA DEL ME
F.Retroalimentacion de sjercicios P AE0 Y fAAE KILOME
4. Tareas en casa P recomendacione:

FIRMA FORMADOR:OSCAR




e

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y BECBEA 11w e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

}fmm

Facha:

EEEEEE | Lugar:PO| Husicipin: AHOLAIM

Hura:d-% I H- da raxidin: 19

H da romana: T

Humbkrs del Fermadar:05CAR JATIER BURGDS HORS

H- ds dapurtirtar:- 11

Edadax:14 - 1T

Hiciacion |

I FUHDAHEHTACIOH

ferFECCIOHAHIERT]

Ohkjative Ganaral: Fartalacar capacidadsr caprdinativar

Okjative Erpacifice: Hajurar la capacidadsr camrdinativar

Ohkjative Tacnicn m Tactice [(enicamsnts paraparfeccimnamisntn]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Canvivenci
F!-:_5|:--:I:-:- x a X Autodiscipd F'arti-:iezu:i
Honestidad dusticia Beconacimisnto Aytodomi X
Trabai-:h &h -:guiEn:h CumEIimi-:g x Juego Limg * Htcaﬂ
DESARRBROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tiempn 28 H DISCOE ¥ CONODS
1. Tecmica de Flow Introduccion a la claze | X
2.. llamada a lizta x
3. Mowilidad Articular | X
d__calentamients especifico Calentamiznto X

FARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fizicas e mpn Y0 H DISCDS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion

L.gincamas Em terreno Fucrea Mlaxima

= Explasiva

3. Rezistencia Aerobica | x

[ Anacrobica

5. Mlzxima

6. Mejorar tiempo en cada rq Velocidad koplazamicn| x

1. Feaccidn

8. Ezkatkica

a. Flexibilidad Dinamica |

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDE

l.egincanas en terreno Acoplamiento

2. Fitmo

3. Equilibric x

4. Orientacion

5. Diferenciacion

6. Feaccion

1. Adaptacian *

8. bone s Basicos de Mavim

FARTE CENTRAL-FARTE 2

Tecmico Tactico MATERIALES T RECURED
l.competiciones de gincanas x x
2. x
3.
4.
FARTE FINAL

ACTIYIDADES Tismpm 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURED
1.Estiramicnto EM ZUPERIOR & INFER
2. Retraalimentacidn de la clase IMPORT AC1A DEL ME

F.Rctroalimentacién de sjercicios

e PAE0 Y PSS KILORE

4. Tareas en caza y recomendacions

FIERMA FORMADOR-OSCAR







INDEFORTES CUNDINAMARCA
FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA Y RECREATIVA

Frmba: EEEEEEEE | Layar - SN Haninipin: SESLETH Barad-E [ B- dr araifaz 10 | L
Hambrr drl Farmadar-#ICAR JATIER FEEGEI H¥ER | - ir ‘r--rl;-l.-: 11 I:.J.r-:‘ll - 1T

GOBERNACION DE CUNDINAMARC A =
ar NOEPORTES

INICIACI4NE FENBAHERTALCISN

X FEIIEEEI‘I‘I‘IIEIT'

T

dhijrline Expruifion: Hrjarar la sapasidadrs snardinslinas

#hirline Traminn = Tanline Jasinamralr pars prefrasiessmirsla]:

YALOBEE SOCIALES 7 PERSONALES
Conuivend
Forpcto | ia " Auktodirsig] B Farkizipad
Hnr.:-_\.r':id-:-d J'.l_.r':i-:i-u Fi_d--:nr.n-:irr.id-r.':n Fiukodomir H
Trakajoen equipn Cumplimicd 8 JucqoLimg R Ficzompon

DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL

ACTIFIDADES Tirmp= 20 H MMSCDS T COHDS
1. Tacumica da Flau Introduzzionalaclare| X
& llamado alirta |
x. Mouilidad Artizular | X
i _calantamisntm srpscifiy Calankamicnkn X
FARRTE CENTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar rmp= 30 H DISCDs T CONDS
Capaci | Hanifs
FEE | Ttacilm
1 gincanar_ En tarranm FMaxima
Fucrza
. Explariva
F__ . .| derokizal] x
Rorirkenzi -
d_ Anacrokiza
[ Maxzima
& Hajurar tismpm an cada | Velosidad prplazamicd x
T. Ficazzitin
¥ Ertatiza
5_ Flaxikilidad Dinamiza | =
ACTITIDADES Capacidader Tismpm DMSGCDS T COHDS
1l sgincanar an tarranm Acaplamicnto
r Eitmao
3 Equilibriz =
4. Crienkacidn
5. Oiferenciacian
. Ficaccidn
7. Adapkacian :-:
E B oner Baricar 4 Movim
FARRTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Ticmicm Tackicm HATERIALES T RECURSD
lcompeticimner de gincam | L]
F. |
3.
.
FARRTE FIHAL
ACTITIDADES Tirmps 10 Bctividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto EHSUFERIOF & IMFEF
Z.Fetroalimentazitin de la zlare RIMFORTACIA DEL ME
. Retroalimentazian 4 ojerzicior AFASOY MAS EILOME
d. Tarcar ¢n caray recomendacion

FIRHA FORHADOR:-DSCAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

arm:a:#."a

e
P PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA Y RECREATIYA
Fraka: BN ZNZE (L P SLIBEFSRTITS EL PR Huninipin: SESLEIH BarazZ-4 [0 dr araika: 12 B dr armanaz 7
Bumber del Furmadur:#5CAR JATIER BEEGHT HERS B- e depurlinlan: 10 EdadrazT-14
INICIACIFN | I |remranERTACIéR JerrECCIEmAHIERT

Phjrline Grarral: Farlalrarr sapamidadrs snardinslinas Farlalrsimirels re aelisidadrs semplreralarias re pinsinas

#hirlinn Enpraifinn: Hrjarar la maganidadrs snardinalinas

Fhirline Trusion o« Taslion [aninsmralr gars prefrasinnamirals]:

TALORES SOCIALES T FERSOHALES

Conviven
Ferpekn | zia " ﬁutudi.r:iJH Farkizipa
Hwtidqd JuLid:i-:l Ficconocimicnto FAutodomi by
Trakajo en e quipn Cumplimig W JuzgoLim] W Hﬁcum
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tirmp= 20 H DISCEDS T COHDS
I Tecmica de Flau Introduccion ala |
ra llamadoalirta |
3 Maouilidad frkizular | X
A calentamisntn sreecificn Calentamicnto | T
FARRTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar |=p= 30 H DISCOS T COHDS
Capaci | HaniFs
dad rtacilin
1. gincanar_ En tarrsnm plane vy an darcanrm Fucrza H-:xir!'.-:
F Explariva
3 . .| Aerokizal| x
rrkensi
F Finacrokicza
[ Maxima
i HI-III:II: Iil.l. 2N El'l I E.lli'. Illﬂ'ln‘:idﬂd qplq:qmi.}. x
T Fieazzitin
E Erkatiza
] Flexibilidad Dinamizalx=
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm DISCDS T COHDS
1l agincanar sn tarranm rartice Bzoplamicnto
F. Fiitmo
3. Equilikrin =
ol Qricnkacidn
5. Diferenciazidn
. Ficaccidn
T. Adaptazidn =
] pner Earicor 4 Movim
PFARRTE CEHTRAL-FARTE 2
RCTIVIDADES Thcmicm Tacticm HATERIALES T RECURSO
I - - I - - : l
F |
3.
.
FARRTE FIHAL
ACTITIDADES Tirmps ij Actividad HATERIALES T RECURSD

{Ertiramicnto

EHSUFERIOR AINFER

C.Fictroalimentacitin de la clarc valoror

i IMFORTACIADEL ME

. Fictroalimenta<itin de ojersiziar propucrtor

AFASOYMAS EILOM

d. Tarear enzarayrecamendazianer generaler

FIRHA FORHADDR:0SCAR BURGDS




AT INDEFORTES CUNDINAMARCA
L—;J..f"J PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARLC A
}r NERTES

| Facha- I EEEREE II.IIqir:F“ Huanicipin: AHOLA H-u:z--l H- da raridin: 1Z H- ds ramana=T

Humbkrs dal Fermadur:05CAR JATIER BEURGDS R H- ds dapurtirtar: 1% Edadarx-T-14

IHIGIACIOH x UHDAMEHTACIG RFECCIOHAHIEH

Dhjstive Gansral: Furtalscar capacidader comrdinativar

Dhjstive Expacifice: Mejurar la capacidader comrdinativar

Dhjstive Tocnice m Tackice [enicaments para parfeccinnamisntn]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuivensz
Fh«.rtn-tn ! a H ﬁutndi.r_ﬂ:ii- bl Fartizipas
H&rtidqd Ju_.r':i-:i-u Ficconozimicnko Auktodomin H
Tr-ub--:iu &h a-auiﬁ-u Cumplimicg i J'.m-;n LimaH Fiezomp e
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIFIDADES Tirmpn IH DSOS T COHDS
1. Tecmica ds Flau Introduzzionalaclare | X
.. llamadoalirka
3. Maouilidad Arkizular | X
A . calantamisntn sxrpacifice Calenkamiznkn I
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadar Firicar rmpn J0H DISCOS T COHOS
Capacid | Hamifar
ad tacibn
1. gincanar. En tarranm F Mazima
ucrza
z. Exploriua
3. ) .| Aergbiza | =
FRerirkenzi -
'R Anacrokiza
5_ Mazxima
. MHajurar tiompm an cadard Velozidad prelazamicn =
T Fica<<itin
E Erkakiza
. Flezikilidad Dinamiza |=
ACTITIDADES Capacidadar Tisampm DISCOS T COHOS
lagincanar sm tarranm ,ﬁ.cnplamicntn
Z. Ritmoa
3. Equilibria =
4 Qricntacidn
5. Diferenciacian
. Reaccidn
7. Adaptacian x
5. roner Earizar 4 Mouimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Ticmicm Tackticm HATERIALES T RECURSD
1T compaticimnasr da gincana L L
2. |
3
i
PARTE FIHAL
ACTITIDADES Tarmpn 10 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Erkiramisntn EHZUFERIQF A IHFEFI
. Fekroalimentazidn de la zlare AlMFORTACHA DEL MED
Z.FRetroalimentacitin de ejerziciar AaFASOYMAS EILOME
d. Tarear on zaray rezomendazion e

FIRMA FORMADOR-OSCAR B




“GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ BECREATIVA

arml‘mﬁ

Facha:

EEEEE | Lugar:Fi] Hanicipgin: AHDLAR Hara:-2-

Humbrs dol Farmader-:05CAR JAYIER BEURGO S

H- ds dapurtirtar: 1%

H- da raridin: 12

H ds ramana: T
Edadar-T-14

miciacion |

II"I.II'IDﬁI'IEII'I'ﬂEIﬁI'II | EHFEGEIEI‘IEI‘IIEI‘IT

| Okjstive Ganaral: f-rt:ll--l:l-r capacidadasr camrdinativar Fartalsci Eman ividadar -I:I--ll-Fl
Dhkjstive Expacificu: Majurar la capacidader comrdinativar
Dhkjative Tocnicu m Tactice [(wnicaments para parfFaccinnamiantn]):
YALOREE SOCIALES T PERSONALES
Conuivenci |
Fiorpetn a h Autndircipl] ¥ Farticipaci
Hm.rtidud JuLici-u Ficzonocimicnko ﬁutudum_ir. H
Tr-ub-:iud-r.a-auipn Cumgplimicd ¥ Jua--inLirr.E- H Fh--:nrr.ta-m
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tirmpa IEH DISCDS T COHDS
1_Tecmica ds Flau Introduzcionalaclare | B
3 llamado alirka |
I, Mouilidad Arkizular |
z

d__calesntamisntm arpacificn

Calenkamicnto

FARTE CEMTRAL-FARTE 1

ACTITIDADES Capacidadar Firicar rmpe JBH DISCOS T COHOS
Capacid | Hamifar
ad tacilim
1.qimcanar. En tarranm Fucrza Maxzima
. Exploriva
T . .| Perobiza | x
Ferirtencia -

. Anacrokiza
5_ Maxzima
& Hajurar tisompm an cada ra| Yelozidad prplazamicn x
T. Reaccitin
¥, Ertakica
-, Flexikilidad| Dinamiza |=

ACTITIDADES Capacidadar Tiampm DISCDS T COHOS
1. sgincanar sn tarreanm ,ﬁ.q:u:.plamienl;n
FR Ritma
3. Equilibric %
o Orienkacion
5 Diferenciacian
(3 Raccidn
T Adaptacion ®
i, raner Earizar 4e Mavimig

FARTE CEHTRAL-FARTE 2

ACTITIDADES Thcmicm Tackticm HATERIALES T RECURSO
l.campaticinnar da gincanar L L
x_ I
3.
L

FARTE FINAL

ACTITIDADES

Tirmps 10

Actividad

LErtiramicnko

REH SUFERIOF & INFEFI

c.Fictroalimenkazitin de la zlare

AlMFORTACIA DEL MED

2. FRekroalimenta<itin de ejeriziar

pAFAS0YMASKILOME

d. Tarear en caray recomendacioner

HMHATERIALES T RECURSD

FIRMA FORMADOR:O0SCAR BI




[l Eh I I=| 45 r l._'l n 1 o
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ot INDEPORTES CUNDINAMARCA #WTE&
: ﬁgf*"ﬂ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: IEEEE ILIEar:PDI Manicipio: .ﬁ.HDI..ﬁ.II Hnra:E—-lI N de sesion: 12 N de semamaz T

Nombre del Formadorz03CAR JAYIER BURGDE ll N de deportistas: 18

Edades:T-14

INICIACION | x

FUNDAMENT ACION

[RFECCIO

HNAMIENT]

Dbjetivoe Esptcif_icn: Mejorar la capacidades coordinatitas

Dhjetive Tecwico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento):

¥ALOBES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
F!-:_-:p-:tn:n x 3 ks .ﬁ.utmﬁe o
Honestidad duzticia Becanocimicnto A
Trab:.in N -:EuiEu:\- EumEIimi-:n| s Juega Limp
DEEARBROLLO DE LA EESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tiempn 70 H DISCDE ¥ CONDE
1. Tecmica de Flow Introduccion ala claze | X
2. llamado a lista x
3. Flovilidad Articular | X
d..calentamiento especifico Calezntamiznka X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIYVIDADES Capacidades Fisicaz I Y DISCDS ¥ CONDS
Capacid | Manifest
ad aciom
1.giscanaz. Em terrenc planc Fucras Mlaxima
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica | x
L Anacrobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada red Velocidad |ezplazamicn] x
1. Fieaccidn
8 Estatica
a. Flexibilidad| Dinamica | x
ACTIYIDADES Capacidades Tiempo DISCDE ¥ CONDE
1.egincanas em terrenn ,ﬂ.cnplamienm
2. Fitmo
3. Equilibric X
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Feaccion
1. Adaptacion X
8 ones Bagicas de Wovimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES | TEcmico Tactico MATERIALEE ¥ RECURED
lcompeticiones de gincanaz P X x
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIYVIDADES Tismpm 18 Actividad | MATERIALE:E ¥ RECURED0
1.Eztiramicnta EMN ZUPERICR & INFERI
2. Retroalimentacian de la clase B IMIFORT AC1A DEL ME
G.Rctroalimentacidn de cjercicios A PAZD Y MAE KILOME
4. Tareas en caga y recomendaciones

FIRMA FORMADOR:OSCAR |
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

1
Gﬁ::(;

=

INDEPORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE
cSCUELAS DE FORMACION DEPDRTIYA ¥ RECREATIYA

EEEEEEEE Lz Haninigin: AESLEIH BarazZ-d [ B e arnikas 12

Humbhrr del Farmadar-#ICARE JETIEE FEELCHI H‘l‘ H- de drpurlinlax: 10

INICIRCIEN | -

|remsanenTacién |

IEllEttIiI-HIEIT

I“irl:-- Grarral: Farlalrarr sapasidadre seerdisslinas Farlalrsimirale re sanlinsdaders ---.lr-r-lar:l

Fhirline Eaprusfinn: Hrjurar la sapasidadre ssnrdisslinas
#hjrlinn Tramine = Tanlinm [animsmrals pars prefrosisssmiesla]:
FALDRES SOCIALES T FERSDOHALES
Conuviven
Fierpetn | 4 =i I Autodirzig # Farkizipa
Honerkidad Jurkizia Fezono<imicnkn FAukodomig ]
Trakajoenequipn Cumplimig & Jusgo Lirr.IH Fh--:nrr.p-n-rl
DESARROLLDO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tirmp= I8 H DISCOS T COHDS
1. Tacuica ds Flmu Inkroduccionala
i llamado alirka 4
3 Mauilidad Grkizular | E
A calsntamisntn srescifi Calontamionto | X
PFARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIYIDADES Capacidader Firicar |r=p= 10 H DISCOS T COHOS
Capaci | HanifFs
dad rtacilin
1. gincanar. En tarranm Maxima
Fucrza -
ra Explariva
3  orirbonci ﬁd-rnbi-:.q x
F ] Finacrokiza
= FMazima
&, Haimrar tismen s cade Velocidadrplazamicd x
T Ficazzitin
E Erkakiza
L] Floxikilidad Dinamizal=
ACTIYIDADES Capacidadsr Tiampm DISCOS T COHODS
1l sgincanar sn tarranm A<oplamicnto
& Fitmo
3. Equilikrin =
al_ Qricnkazidn
5_ Diferenciazidn
% Ficazcidn
T. Adaptazidn =
3 pner Barizor 4e Mouim
PFARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Ticnicm Tacticm HATERIALES T RECURSD
Acmmesticimner ds sincay £
F X
¥
L
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tirmg= 10 Actividad HATERIALES T RECURSD
{Ertiramicnta EH SUFERIOFR & IHFEFR
. Fekroalimentazign de la clare h IMFORTACIS DEL ME
Z.Rekroalimentacitn 4 AaFAZOYHMaESEILOM
d, Tarcar en carayrecomendazio

FIRMA FORHADOR:OS5CAF




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA ﬂ.i{@:ﬂ“ﬁ

'i:;.f:’ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

I Farcha- I EEEEEE II.II arzF} Masicipin: AHDILAI} Hara-Z-d] H- ds raridin: 12 H- ds ramana:T

Edadar:-T-14
IHICIACIGOH FUHDAHEHTACIOH ERFECCIDHAMIEHT
Okjstive & al: Fartal pacidadsr comrdinativar
Dhkjstive Expacificum: Majurar la capacidader canrdinativar
YALORES SOCIALEE ¥ PERSONALES
Convivens
Respeto x iz X Autodizcig X Parkicipac
Honestidad Juzticiz Beconocimicnts Auykodomi .,
Trabajo en cquipo Cumplimiz] 3 Jueqo Limg X F!r_-n:n:-mEcj
DESARRBROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tirmp= 20 H| DIECO%E 7 CONDE
1. Tecmica de Flow Intraduccion 2 la clase | X
2. llamada a izt x
3. Mavilidad Articular | X
d__calentamiento especificd Calenkamicnto X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fizicas frmpn 30 HY DIZCOS ¥ CONDS
Capaci | Manifes
dad tacion
1.gimcamaz. En terreno Fucraa Maxima
= Exploziva
3. . .| Acrobica [ x
L Rreziztenci Anaerabicy
5. Mlzaxima
6. Mejorar tiempo en cada | Velecidadzplazamicn x
T. Fieaccidn
8. Eztatica
a. Flexibilidag Dinamica | x
ACTI¥IDADES Capacidades Ticmpo DIECO% ¥ CONDE
1.egincanas £n LEITERD Acoplamicnta
2. Ritmo
3. Equilibria X
4. Oriznkacian
5. Diferenciacian
6. Reaccion
T. Adaptacidn X
8. nes Bagicos de Mlowim
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecmico Tackico MATERIALES ¥ RECUREO
l.competiciones de gincany x x
2. x
3.
L
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tirmps 10 § Actividad MATERIALES ¥ RECUREO
1.Eztiramicnta M EUPERIOR & INFER
2. Retroalimentacidn de la clase IMPORT ACIA DEL MA
F.Retroalimentacidn de ejercicios PAE0 T MAS KILOM
4. Tarcaz &n casa v recomendacion

FIRMA FORMADOR-OICA




[ = e B = I e R L= el

—_ = | =
o = O

13
14
15

16
17

1
13
20
R
22
3
24

25
26
21
2
23
3
|
32
F3
3
35
3
)
i
3
41
41
42
43
44
45
45
47
4
43
50
5

52
53
54
55
56
57
5t

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ﬁ,m:marﬁ

Fecha:

081082022 | Lugar-POLIDEPDRTIYO EL POY Musicipio: ANOLAI Hora:2-4 | N de sesidn: 10

N de semamac T

Nombre del Formador:03CAR JAYIER BURGDE MORA

N de deportistas: 11

Edades:14 - 17

INICIACION |

FUNDAMENTACION

[RFECCIONAMIENT] X

IDh etive General: Fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades complementarias en piscina

Objttive Espttif-ico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetiro Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALOBES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
F!-:_ﬁp-:tn:l X 3 x ﬁ.utn-@g x F'artin:iilan:in:
Hanestidad Justicia Foconocimients Aykadomin X
Trabajo en equips Cumplimicn] ¥ Juege Lirn_prx Htcompﬁ
DESARROLLO DE LA 2E3I0N DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 20 H DISCOS ¥ CONDE
1. Tecwica de flow Intraduccion aly cluze | X
2. llamade 2 lista X
3. Movilidad Articular | X
4..calentamiento especifico Calentamicnte X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas Ty DIZCDS ¥ CONODE
Capacid | Manifest
ad Acion
l.gincamas. En terrenc plano y en descenso Fucras Mazxima
2. Explosiva
3.. Resiztencia Aurobics |z
4. Anaerobica
5. Tlaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Yelocidad |esplazamiend 1
1. Ricaccion
8. Estatica
3. Fluxibilidad| Dinamica |x
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDE
l.egincanazs en terrens rustico ,ﬁ.cnplamientn
a2 Riitmio
3. Equilibric X
4. Orientacion
5. Dliferenciacian
6. Feaccion
i. Bdaptacion  |x
8. anezs Basicos de Mawimi
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Ticuico Tactico MATERIALES ¥ RECURSD
l.competiciones de gincanas menor tiempo X X
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tisempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Eztiramicnta EM SUPERIOR & INFERI
2 Retraalimentacién de Iy chize valares b IMPORTACLA DEL ME
4 Petroalimentacion de ejercicios propucstos & PASD T MAS KILOME
4, Tareas on caga § recemendacionss generales

FIRMA FORMADOR:05CAR BURGODS




i

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
cSCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIYA

jrm:m

Il--l-r del Farmadur-#3CARE FATIERE FEECEHT HEEI

ImICIaciém | [FRESAHERTACIEE | JeRrEcCIemaHIERT x
Fhirline Enpgrusfinn: Hrjurar la sapanidaders snnrdinalinas
#L;elimm Temminm = Tanlinn [amimemealr pars prefrasiessmse=l=l:
TALORES SOCIALES T FERSOHALES
Conviven
Fiorpckn ] zia " Aukndirig ¥ Fartizipa
Honcrkidad Jurkizia Fiezonozimicnko Autodomiy n
Trabkajoen cquipo Cumplimigd d Juego Lirr.IH Hn--:nmp-d-rl
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tirmp= Z0 H DISCDS T COHDS
1. Tacmica ds Flmu Inkroduz<ionala
I llamadoalirka | 1
3 Mouilidad Arkizular | E
A calentamisntn srescifi  Calentamicnto | X
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTIYIDADES Capacidadaer Firicar |r=p= 30 H DISCOS T COHOS
Capaci | HanifFs
Aad rtacilm
1. gincanar. En tarranm Maxima
Fucrza -
. Explariva
3 T ﬁn-rubi-:.-u x
ol Finacrokiza
= Maxima
& Heimrar tiomem an cady "olocidadprplazamic) =
R Ficazzitn
E Erkakiza
L B Flexikilidad Dinamical=
ACTIFIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS ¥ CODHOS
1l sagincanar sn tarranm fA<oplamicnto
. Fitmn
3. Equilikrin =
al_ Oricnktacidn
5 DiFerenciacidn
% Fiazzifin
T. Adapktazidn =
3 oner Earizar 4 Mouvim
FARTE CEHNTRAL-FARTE Z
ACTIFIDADES Tacmicm Tacticm HATERIALES T RECURSO
" E_— ! . T X
. x
3.
ol
FARTE FIHAL
ACTITVIDADES Tirmps 18 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntg EH SUFERIOF & IMFER
c.Fictroalimentacitin de la clare b IMFORTACIA DEL ME
Z.FRekroalimenktazitin e AaFPASOYHMAS KILOMI
d. Tarcaren carayre=omendazio

FIRHA FORHADDR:-OSCAF




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

o

INDEPORTES C
PLAN DIARI

UNDINAMARCA
O DE CLASE

ﬁ,m

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

ERERE | Lugar:PO| Musicipio: ANOLAI| Hora:2-4 | N de cesidn: 10

N de zemama: T

Nombre del Formador:0S3CAR JAYIER BURGOE II N de deportistas: 11

Edadez-14 - 1T

INICIACION

FUNDAMENT ACION

[RFECCIONAMIENT]

x

Objetive General: Fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades tu-plt-tlt |

Ohbjetira Espttll’lcn' Mejorar la capacidades coordinativas

Objetive Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

b

FALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Respeta x a x .ﬁ.utnw X
Hanestidad dusticiz Bl conacimisnka by
Trabai-:- [ -:Euip-:h I:urnEIimicn| * Jucgo le
DESARROLLD DE LA EEEIEH DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYVIDADES Tisompn Z8 H DISCOE ¥ CONDE
1. Tecmica de Flow Introduccion 2 la clase | X
2. llamada 2 liska x
3. Moawilidad Articular x
A _calentamiento expecifico Calenkamicnko x
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empn 30 H DISCOS ¥ CONDES
Capacid | Manifest
ad ACION
1_giscamas. En terreno plano Fucras r'."la:-:in'ra
&, Exploziva
3. Resistencia derobica | x
[ Anacrobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada red Velocidad |ezplazamicnd x
1. Feaccidn
8. Ezkakica
3. Flexibilidad| Dinamica | x
ACTIYIDADES Capacidades Tiempo DIZCOE ¥ CONDE
leqgincanas &n LEITERD ,ﬂ.cnplamienm
2. Rikmo
3. Equilibric X
4. Crientacian
5. Diferenciacion
6. Fieaccian
T. Adaptacidn ¥
i ane: Bazicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES | Tecmico Tactico MATERIALES ¥ RECUREZD
l.competiciones de gincanas o x x
2. x
3.
[
PARTE FINAL
ACTIYIDADES Tiempn 18 Actividad MATERIALES T RECURED
1.Estiramicnko EMN ZIUPERIOR A INFERI
2.Betraalimentacion de la alaze b IMPOFRT ACLA DEL ME
F.Retroalimentacion de ejercicios A PAEDY MAE KILOME
4. Tareas en casa P recomendacione:

FIRMA FORMADOR:DZCAR 1




<1 [} [ 1]} E F [} H 1 1
- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Gﬁ:ﬂ' - INDEPORTES CUNDINAMARCA N
,_;;;:-’“ PLAN DIARIO DE CLASE

cSCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIVA

RN L agar s Haninigin: SESLAIH BarazZ-d | B e araikaz 10

Humbrr del Farmadur-S#ICAE JATIER FEELCHI H‘l‘ H- dr derpgurlialae: 11

mmiciaciém | |reamnanenTacién | |eRrECCISmAHIERT I
||-|.,i.|:.. Ermrral: Farlalrarr sapamidades senrdinalinas 1
Fhyrlioe Eagrusfinn: Hrjurar s sapanidaders snnrdinslinas ¥
#hjrline Tramion = Tanline Jusinsmrals pars prefrosiessmiesla]:
FALORES SOCIALES T FERSDHALES
Conuiven
Ficrpetn | 4 <ia " Auktodir<ig i Fartizipa
Honertidad Jurkizia Fiezono<imicnkn Autodomig "
Trakajoen equipn Cumplimid 4 Juigo Lirr.IH Fh--:urr.p-d-rl
DESARROLLDO DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIFIDADES Tirmps ZH H DISCOS T COHOS
1. Tecwmica da Flau Inktroduczionala F
ra llamado alirka | 4
3 Mouilidad Arkizular | E
A . calentamisntn sxpecifld Calentamicnto | X
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadar Firicar fe=p= 30 H DISCOS T COHOS
Capaci | Hanifas
dad rtacilin
1. gincanar.  En tarranm Maxima
Fucrza .
ra Explariva
3 erirbeni lfm-rnbi-:.q x
F | Finacrokiza
7 Maxima
§. Heinrar tismem an cnda 'olosidad brplazamicd =
T Fica=zitin
3 Ertatiza
] Flexikilidad Dinamizal=
ACTIFIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS T COHOS
1l aqincanar an tarranm A<oplamicnko
- Ritmn
3. Equilik-rin =
il Qrienkazidn
5. Diferen<iacidn
[ Ficazzidn
T. Adapkacidn =
3 oner BEarizor e Mouwim
FARTE CEHNTRAL-FARTE 2
ACTIFIDADES Ticmicm Tacticm HATERIALES T RECURSD
" — " - T ]
. ]
I
ol
FARTE FIHAL
ACTIFIDADES Tirmpn 10 Bctividad HATERIALES T RECURSO
{Ertiramicnta EH SUFERIOF & INFEFR
c.Fckroalimentazitn de la clare b IMFORTACHS DEL HME
Z.Rckroalimentazitn de AaFAS0 Y HMaS EILOM
d. Tarcar en <arayrecomenda<io

FIRHA FORHADDR:-OSCAF




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA ‘!ri{EF:ﬁ‘E

L:;::":J’ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Facha: EEEEEE] Lugar:F§ Municipin: AHOLAI} Hara:Z2-d] H- ds rarxidin: 18 H" da ramana: T
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PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN
CICLOMONTANISMO

INSTRUCTOR DEPORTIVO
OSCAR JAAVIER BURGOS MORA

MUNICIPIO DE ANOLAIMA



Introduccién

El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la
iniciacidon, fundamentacion y perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo
de los nifios, nifias y jévenes entre los 6 a los 17 afios de edad del Municipio de
Anolaima . Se pretende que esta propuesta se adapte a sus necesidades de
formacién deportiva integral, para poder aportar al proceso de ensefianza,
aprendizaje de cada una de las destrezas del ciclomontafiismo.

Por otra parte, se busca que este proyecto se consolide como una disciplina
deportiva lider en el municipio dando buenos resultados a nivel deportivo como
de formacion integral del deportista y de igual manera se tenga un manejo
adecuado del ocio y tiempo libre.

Justificacion

Se propone construir una propuesta didactica para la poblacion del Municipio de
Anolaima que se vincule a las practicas de la escuela de ciclomontafiismo

Metodolégicamente se pretende estructurar procesos pedagdgicos
con contenidos acordes a las caracteristicas especificas de la
poblacién y facilitar de esta manera el aprendizaje de los nifios a quienes se
les dificulta las destrezas deportivas del ciclomontafiismo.

de igual manera se pretende descentralizar esta disciplina deportiva con el fin de
poder involucrar diferente tipo de poblacién en cada una de las veredas e
inspecciones con las que cuenta el municipio y de esta forma generar un mayor
sentido de pertenencia y amor por el lugar donde viven.



MARCO LEGAL

Constitucion politica de Colombia

Articulo 52: EI ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autéctonas tienen como funcién la formacion integral de las
personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte
y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social.

Ley 181 de 1995 (ley del deporte colombiano)

Articulo 3, Numeral 7: Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del
deporte y la recreacion, y fomentar las escuelas deportivas para la formacién y
perfeccionamiento de los practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad
escolar, su continuidad y eficiencia.

Articulo 3, Numeral 17: Contribuir al desarrollo de la educacion familiar, escolar
y extraescolar de la nifiez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el
deporte y la recreacion como elementos fundamentales en su proceso de
formacion integral tanto en lo personal como en lo comunitario.

Articulo _14: Los entes deportivos departamentales y municipales disefiaran
conjuntamente con las secretarias

de educacion correspondientes los programas necesarios para lograr el
cumplimiento de los objetivos de la Ley

de Educacion General y concurriran financieramente para el adelanto de
programas especificos, tales como

Centros de educacion fisica centros de iniciacidon y formacion deportiva,
festivales recreativos escolares y juegos Intercolegiados.

Ley 115 de 1994 (ley general de educacién)

Articulo 5, numeral 12: La formacién para la promocién y preservacion de la salud
y la higiene, la prevencion integral de problemas socialmente relevantes, la
educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo
libre

Articulo 14, Literal B: El aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las
diversas culturas, la practica de la educacion fisica, la recreacion y el deporte
formativo, para lo cual el Gobierno promovera y estimulara su difusion y
desarrollo

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO lIl. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:




Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspeccion del Ministerio de Educacion Nacional,
créanse los Centros de Iniciacion Deportiva, con caracter pedagogico y técnico,
encargados de la formacion fisica, intelectual y social de los nifios deportistas.
Las Juntas Administradoras Seccionales de Deportes deberan ponerlas en
funcionamiento a partir de la iniciacion del préximo afio calendario.

Paragrafo. Los planteles educativos aprobados por el Ministerio de Educacion
Nacional podran establecer bajo su dependencia centros de iniciacion deportiva,
siempre y cuando cumplan los objetivos, procedimientos y programas
establecidos en el presente Decreto y reciban previo concepto favorable del
Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte.

Articulo 9°Son objetivos de los centros de iniciacion deportiva los siguientes:

1. Desarrollar un trabajo interdisciplinario en los 6érdenes del fomento educativo,
el progreso técnico y la salud fisica y mental del deportista que contribuya a su
formacion integral.

2. Desarrollar las cualidades fisicas de los alumnos, mediante un trabajo racional
e integral de su cuerpo para incorporarlo progresivamente al deporte de alto
rendimiento.

3. Establecer las bases de caracter administrativo, técnico y pedagogico para
promover la especializacion deportiva.

Articulo 10. Podran ser alumnos de los centros de iniciacion deportiva, los nifios
cuyas edades estén comprendidas entre los 9 y los 12 afios no cumplidos y se
encuentren matriculados en establecimientos educativos y que, ademas del
buen rendimiento académico, posean aptitudes fisicas y mentales sobresalientes
y buen estado de salud, comprobados mediante examen médico general y
complementados por las pruebas de desarrollo motor a las que se refiere el
presente Decreto.

Articulo 11. EIl personal técnico a cargo de los programas de los centros de
iniciacién deportiva debera ser integrado por pedagogos especializados en las
areas de educacion fisica y deportiva y entrenadores debidamente capacitados
en el trabajo con nifios.

Articulo 12. Los programas de los centros tendran los siguientes niveles de
formacion:

1. Nivel de afianzamiento psicomotor, que tiene por objeto mejorar la
coordinacioén el equilibrio, la flexibilidad, la agilidad, el ritmo y la resistencia del
nifio y lograr su formacion fisica de base.

2. Nivel de irradiacion deportiva, que inicia el aprendizaje de los fundamentos
basicos en por lo menos 4 de los siguientes deportes: atletismo, baloncesto,
voleibol, gimnasia, natacion, béisbol, fatbol y patinaje. El alumno debera rotar por
los distintos deportes en su centro.

3. Fundamentacion especifica que inicia la preparacion técnica del alumno en el
deporte elegido segun sus aptitudes e intereses.

Articulo 13. El Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte y las Juntas
Administradoras Seccionales de Deportes facilitaran la infraestructura fisica y la
implementacion deportiva adecuada para los nifios deportistas y dictaran las
normas pedagodgicas y técnicas para que se trate con dignidad al nifio,
respetando su integridad fisica, mental, moral y social y se le garantice el
derecho a recrearse a través de la practica deportiva.



OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las capacidades fisicas, Técnicas y Tacticas a través de métodos de
entrenamiento multiples para su aplicacion en terrenos técnicos del
Ciclomontafismo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar los esquemas de preparacion técnica en diferentes terrenos
con objetos y obstaculos para su iniciacién y su debida correccién de
movimientos ademas de integrar de forma axiolégica y volitiva en la
practica deportiva.

e Realizar actividades de campo con los practicantes en los diferentes
corregimientos del municipio ensefiando al practicante la ubicacién y la
importancia de la sensibilizacion en su impacto en el entorno con el
ciclomontafiismo.

e Controlar y fortalecer la preparacion fisica general, preparacion técnica
con y sin bicicleta adaptada y animica de base en el Ciclomontafiismo,
ademas de fortalecer el esquema de ciudadania en el aspecto de
ambiente.

e Desarrollar primordialmente los esquemas de preparacion técnica, tactica
e integradas especificas en el deporte.



POBLACION OBJETO

Esta escuela de formacion deportiva de ciclomontafiismo esta dirigida a los
nifios y jévenes en las edades comprendidas de los 6 a los 17 afios de edad, los
cuales seran distribuidos en 3 grupos como lo son iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, de igual manera se espera poder contar con una cobertura
de 20 deportistas por categoria.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Deporte: CICLOMONTARNISMO
Nivel: INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO

Oscar Javier Burgos Mora
Orientador Ciclomontafiismo Municipio de Anolaima .

QUE ES EL CICLOMONTANISMO

El Ciclomontafiismo Cross country es un deporte olimpico derivado de una
disciplina del ciclismo que consta de ascensos y descensos en lugares
montafiosos, con piedra y gran naturaleza.

CARACTERISTICAS

Requiere prueba fisica de medio y largo aliento durante las pruebas de
esta modalidad.

Se emplea como principal requerimiento la habilidad, técnica y tactica.

Se derivan varias modalidades como Cross country (XC), Down Hill (DH),
Marathon (MX), Freeride, Four Cross (4x)

Es un deporte aerbbico (aerdbico/anaerdbico) que demanda gran
cantidad de tiempo, esfuerzo, capacidad lactica.

Requiere de fibras mixtas por la complejidad de los escenarios donde se
necesita resistencia pero también potencia.

La pista de Cross country debe tener entre 4 y 5 km de recorrido, debe
estar debidamente marcada y sefalizada.

ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTANISMO






ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:

OBJETIVO GENERAL

Ejecutar movimientos basicos elementales del ciclismo y Ciclomontafiismo que
permitan realizar acciones motrices que permitan desempefarse en su entorno.

Objetivos Especificos

e Evidenciar las capacidades especificas por medio de Gymkanas para
detectar las habilidades motrices en la bicicleta.

e Desarrollar la capacidad ritmica por medio de juego y actividades
adicionales con y sin bicicleta.

e Ejecutar movimientos a través reaccidon acustica y Optica por medio de
ejercicios que estimulen el desarrollo del mismo a partir de Sprint cortos,
carreras de velocidad (con y sin bicicleta).

e Conocer diversas técnicas que se ejecutan sobre la bicicleta para generar
la confianza en sus movimientos.

e Ensefiarlos ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva para
mejorar en las técnicas del Ciclomontafiismo.

Contenidos:

Equilibrio, pedaleo, agarre manubrio, posicién sentado, posicion parado en
pedales, frenar, arrancar, acelerar, vista periférica, normas del deporte,
competitividad.

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos




Técnica de

Movimientos ciclicos,

pedaleo combinacién de
movimientos
Desarrollar la capacidad ritmica
por medio de juego y actividades
adicionales con y sin bicicleta
Ritmo Saltos, lanzamientos,
velocidad, frecuencia
Desarrollar la reaccion acustica y
Optica por medio de ejercicios que ' Conduccién | Desplazamientos cortos
estimulen el desarrollo del mismo con diferentes
a partir de Sprint cortos, carreras direcciones
de velocidad (con y sin bicicleta).
Velocidad de @ Desplazamientos en
reaccion bicicleta y sin bicicleta,
estimulos auditivos,
visuales, tactiles
Postura Equilibrio, Posicion
basica, movimientos en
bicicleta, inclinacion.
Desarrollar movimientos técnicos Postura, posicion basica,
gue se ejecutan sobre la bicicleta fuerza pedaleo
para generar la confianza en sus Fuerza
movimientos.
Desplazamientos cortos,
Equilibrio paso por carreteras y
Mejorar la capacidad de flexibilidad bases.
con facilidad neuropropioceptiva - - _
para mejorar en las técnicas del Flexibilidad Mo_wmlentos amplitud
Ciclomontafiismo articular
Carrera continua,
Resistencia = Circuitos con

desplazamientos medios



Saltos, desplazamiento
Velocidad | de elementos, saltos,
reacciones simples
Lanzamientos, velocidad,
frecuencia
Fuerza Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

Asimilar la practica deportiva especifica de ciclismo o Ciclomontafiismo con una
adecuada técnica, ritmo y habilidades motrices sobre el medio especifico
(bicicleta)

Objetivo especifico.

e Aplicar ejecuciones técnicas de sprint para iniciar el desarrollo de
velocidad de reaccion y desplazamiento mediante sesiones a través de
juegos.

e Fortalecer la técnica de conduccién en diversidad de terrenos para la
asimilacion y familiarizacion con la bicicleta generando armonia y fluidez
en ejercicios técnicos complementarios.

e Fortalecer el equilibrio dinamico y estatico por medio de juegos y
obstaculos para lograr el centro de gravedad sobre su bicicleta.

e Estimular la capacidad de resistencia aerobica a través de formas jugadas
para mejorar su condicion fisica dentro del programa de formacion.



e Aumentar la habilidad de equilibrio en superficies inestables con y sin
bicicleta de forma estéatica y dinamica.

¢ Iniciar la velocidad gestual para la correccion de movimientos técnicos del

ciclismo y Ciclomontafismo.

Contenidos

Técnica de pedaleo, Velocidad de reaccién, Velocidad de desplazamiento,
resistencia aerdébica, técnica de ascenso y descenso, centro de gravedad

postura,

Objetivos especificos

Contenidos

Medios especificos

Aplicar técnica de sprint para
iniciar el desarrollo de velocidad
de reaccion y desplazamiento
mediante sesiones a través de
juegos.

Fortalecer la técnica de
conduccion en diversidad de
terrenos para la asimilacion y
familiarizacion con la bicicleta
generando armonia y fluidez en
ejercicios técnicos
complementarios

Técnica de  Parada en pedales

pedaleo apoyo sobre pedales

Velocidad de Acustico, visual, tactil,

reaccion desplazamientos
rapidos.

Velocidad de = Cambios de ritmo

desplazamiento

Resistencia Carrera continua baja
aerobica frecuencia cardiaca
Técnica de | Postura,

ascenso y | desplazamientos,
descenso inclinacion, centro de

gravedad




Fortalecer el equilibrio dinamico
y estético por medio de juegos y
obstaculos para lograr el centro
de gravedad sobre su bicicleta.

Estimular la capacidad de
resistencia aerdbica a través de
formas jugadas para mejorar su
condicién fisica dentro del
programa de formacion.

Centro
gravedad
(Postura)

Equilibrio

Resistencia
aerobica

Velocidad
gestual

Técnica de
pedaleo

Técnica de
ascenso,
descenso

de | Amplitud de

movimiento, saltos,
desplazamiento
postural

Desplazamientos, saltos
multiples, equilibrio
estatico,

Variacion de multiples
apoyos

Equilibrio dindmico
Carrera continua
Fartleck

Cambios de ritmo

Técnica de pedaleo,
fluidez de saltos,
desplazamientos
laterales, habilidad en
bicicleta

Fluidez, movimientos
rapidos.

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento
postural



Técnica de pedaleo,

Desarrolar en el deportista la fluidez de saltos,
velocidad gestual para la Velocidad desplazamientos
correccién de movimientos gestual laterales, habilidad en
técnicos del ciclismo y bicicleta

Ciclomontafismo. ) o
Fluidez, movimientos

rapidos.
Técnica de Postura,
pedaleo desplazamientos,
inclinacion, centro de
gravedad
Técnica de Amplitud de movimiento,
ascenso, saltos, desplazamiento
descenso postural

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Test de Wells, se realizaré la valoracion a cada deportista para verificar
su rango de movilidad.

e Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizara en terreno plano
contrastando con los varemos nacionales.

e Test técnicos valoracion escala valorativa en ejecuciones técnicas de:
vuelos, saltos, rock Garden, ascensos y descensos lanzados. Se
realizara en varias sesiones donde se evaluard de 1 a 5 la ejecucion
técnica.

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

e Entrenar a los deportistas de manera especifica con el fin de disefar el
perfil para cada deportista segun modalidad, disciplina contemplando los
niveles de especializacion de las capacidades fisicas y técnicas para
afrontar la competencia.

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO



Apropiar componentes teoricos y de reglamentacion dirigidos a la asimilacion
de factores técnicos y tacticos, asi como el seguimiento a una planificacion
de los procesos de practica, desarrollo y evaluacion.

Dominar la técnica de ejecucion de las acciones, mostrando un adecuado
nivel de desarrollo de las capacidades fisicas.

Mostrar un adecuado desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas en la ejecucion de elementos técnicos relativamente complejos.

Ejecutar adecuadamente los elementos basicos del deporte haciendo énfasis
especial en la manifestacién de las capacidades coordinativas.

Participar en eventos deportivos especificos de la modalidad a nivel local,
departamental, nacional e internacional; ademas de otros multidisciplinarios
dentro del marco del ciclismo.

Fomentar la apropiacion y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con
el municipio y el departamento al igual que la construccion de ciudadania
con un enfoque naturalista, encontrando su papel en la conservacion del
mismo.

desarrollar la capacidad el Vo2 Max por medio de un adecuado método de
entrenamiento.

Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.

Saber leer situaciones de competencia con el fin de aplicar las capacidades
condicionales en momentos especificos.

Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracion.



Demostrar el gusto por la competicion.

Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Ejecutar

programas de Lateralidad, cambios de
orientacion, Orientacion ritmo, ubicacién
ubicacion y espacial.
obtencién de

objetos en lugares

naturales con

desplazamientos

en bicicleta.

Estimular la Carrera continua
resistencia a Resistencia Bajaf.c

través circuitos aerdbicay

especificos de anaerobica Intervalos,

Cross country de entrenamiento por
manera aerdébica y zonas

anaerobica.

Fortalecer la parte

neuromuscular a Auto carga, Carga
través de Fuerza externa, saltos,
programas resistencia repeticiones,

complementarios
con auto carga 'y
entrenamiento
funcional para el
aumento de fibra
muscular y
desarrollo de
potencia.

desplazamientos




Desarrollar la
velocidad de
reaccion y
desplazamiento en
tramos cortos

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos,

visuales, tactiles

cuando se

desarrolle con

bicicleta.
Estimular en el deportista la Aumento Bicicleta
capacidad de la resistencia a capacidad Caraas extensas
través circuitos especificos de | aerbbica 9
Cross country y entrenamientos . Intervalos
mayor a 3 horas de manera Freguenma ,
aerébica y anaerébica para ca; 'r?(?a’ Pista Cross country,
mejorar el Vo2 Max y potencia pode cla, Ciclo  computador,
aerébica. cadencia simuladores
Realizar ejercicios de fuerza de | Fuerza Auto carga, Carga
resistencia y potencia con relacion | resistencia externa, saltos,

directa a la ejecucion técnica del
ciclismo y ciclomontafiismo en la
modalidad de Cross country para

la asimilacibn de terrenos vy
cambios de ritmo.
Desarrollar la velocidad de

reaccion y desplazamiento en
tramos cortos cuando @ se
desarrolle con bicicleta.

Mantener las capacidades de
diferenciacion, conduccion y
flexibilidad por medio de ejercicios
para toma de decisiones en
curvas abiertas y cerradas.

Fuerza Maxima

Velocidad
reaccion

de
y

desplazamiento

Técnica
ascenso
descenso

Centro
gravedad
(Postura)

de
y

de

repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos

cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles

Postura,

desplazamientos,
Bicicleta

Metro

Escuadra
Herramienta
Carretera
Camara de video

Amplitud de
movimiento, saltos,
desplazamiento
postural



Desarrollar por medio de Componente Mesa redonda con
entrenamientos, charlas y | Psico — social control guiado
capacitaciones los habitos y la :

ética deportiva del ciclismo _S?hdas_, de
previniendo el dopaje y sustancias Integracion
prohibidas

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Test progresivo de esfuerzo consiste en realizar el circuito en circuitos cortos o
largos adecuados al objetivo puntual (velocidad, resistencia o técnica) durante el
tiempo que se le informara antes de salir, el participante en cada vuelta informara
por escala de Borg su estado fisico donde se realizara de la siguiente manera:

ESCALA DE BORG
Super facil

Muy facil
Demasiado facil
Leve

Medio
Moderado a

Un poco duro
Duro

Muy duro

0 | Esfuerzo maximo

PO|O(NO|O R WIN|(F

EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergobmetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Cronémetro

Bascula

metro

Hojas/formas para coleccion de los datos, lapiz, entre otros materiales
Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

Se realiza chequeos internos para observar y evaluar el desempefio segin
posiciones de llegada, marcas y actitudes.
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ORENTACON

10 deportista diferenca cusl s lo drecha o izguierds.
adelante y otrds.

I[1] deportista analizars y sabey diferenoar las caractenisticas de
Hcach moviminta en su biciclets &n cuanto & tiempo y espocio,

£l deportista tencka ln de.
o Tareas motrices planteackss

ﬁ deponista mantencka durante la ajacucion du los eericios
BEE proy del cuerpaenel y

tempo.
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|a carrera

|6 deportista tencea Ia copacidad de atrapar cualquier cbiets
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en distinkas circurstancios rmientras se desploze en la biciclets

ATRAPAR Y PATEAR] Basicas de aplicaridn.
i [—r—

HTRAPAR
El i Ia chd de rodaren dif
RODAR direcciores y sonear cirataculos
el deportista sera capas de desarmollar ejercicos de fuerza
EUERZA EXTREMIOADES. inwcliu s Sl 44 MSmG pesa
SUPERIORES
ol dRperista serm capas de desamallar ojercices 4o Tusma
Inualue ando solo su msme pesa
FoAzh FUERZA EXTREMIDADES.
NFERAOIRES.
Realiza epercicios de desplazamianio come , canminar, comer,
saltartrepar que mejoren su SHEMa JErctia
[EIERCICHOS COM MTEMSIDAD
MODERADAS 5IN EL
[ELEMENTO
§ El deportista realizara sjecicios. sibre fa bicideta sobre un.
RS irrgsa grolngads que ayden a mesor su capacidad
E aurckica,
[EIERCICHOS COM TENSIDAD
E MODERADAS COM EL
m [ELEMENTO
g (ORPENTAR LA ACTIVIDADES DE | Realiza veloodad de desplazamiento an trames cortos v
(=4 (VELOCAWAD EN FORMAS reaceidns a diverscs estmdos
e UGAZAS COM EIERCICOS
E MNDANDUMES ¥ COLECTIVOS.
PARA DESARACLLAR LA
FOAMA FSICA
Healiza s ponits cortos a pee v en biocleta para afrontar
VELDEIBAD B8 ISALEION ¥ B P
BESLATANENTO corgufieres o los obatacuos de los circuites,
" CAMEIOS DE DRECCION
EL deportista aprendera a tomarce la FC
(FHECUENCH CARDUACE
El dopertista tercm ooninnea de |a importandia da la
flexlbilidad sablenda que con ello estar evitanda el doler y fa
fatiga en los misoulios, mejorando & balance v la buera
postura rasolo en el deporte si na en ks vida disna.
LRk FLENEILIDAD PASIWA
POSTURA DE LOS MES BN LOS | Mejorar la posura
(PEDALES Y DISTANCIA DEL
SILLIN CON RELACIDN & LA
EXTENCION D ELA PIERNA.
—— Dsancila (s capas dai inica poe maiio da fusge y
MOVERMIENTOS ORCULARES
PEDWLED COM PoE DERECHD ,
IZQAUERDD ¥ MIKTCH
(GESPLAT ARSE EM LA Heconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
| BIDCLETA ADDPTANDO biriz|ets
| STINTAS POSTURAS.
ACVIRVENTO BASICD £ Int=gra diferentes elementos
BICAILETA [LANZAR, COGER,  |[técnicos en situacionss
TECMCA OF FRENADD

[Rp————
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TECRACA D PEDALED

POSTURA DE LOS PIESEN LOS
PEDALES ¥ DISTANCUA DEL
SILLIN CON RELACION & L&
EXTENCION O ELA PERNA.

Mejorar la posura

FOWEMIENTOS OROULARES
PEDALED COM PE DERECHD |
[ZCABERDD ¥ MIXTD

Desarmcilar la cagacidad imica por madic de juage y
actividades adicorales con y sin bicideta

TECCAGE FRERADT

DESPLAZARSE EN LA
BICCLETA ABOPTANDO
DESTINTAS POSTURAS.

Heconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
bicic |t

MOVIMENTO BASICO EN
BICKCLETA [LANZAR, COGER,
ATRAPAR ¥ PATEAR)

Int=gra diferentes elementos
BECmices En sl atones
bisicns e aglicnidn

REALIZAR DESCENSOS COM
ORSTACULOS

Diferencia y nealiza frerado sensible, moderado y profunda en
Toxchert fees g din percker el equilibic

POSICIOM DE PIES

Tiene conciencia de fa ayuda de las pieras en o lanmamierio
i won el prcrimienta o los brancs

POSCICM DE SRAZOE Y
MRS

©
Sabe sostener = balon con posicion de manos cometa i los
brasce wjecutande cala y verils para postericr menile lanzar.

LAKZAMIERTO
dﬁlﬂiﬂﬂimﬂl a cianentis walocicacks para iﬂififimﬂﬂﬂ
pedalen continun
FOETALECER LA
COORDACKON VS0
MANUAL ¥ VIS0 PEDICA
nas

MEDIAMTE DESPLAZAMIENTOS |
CUE INWOLUCREN SALTOS,
LANZARVENTOS ¥ VELOCADAD

WKTE ¥ NES MOKTE O L RICICIETA

DESMONTE DE LA
A CON AROYD, SIN
APOWO Y CON LA BRCICLETA
EN MOVIRVENTO

Realiza maomta v dernosnte o 13 bizickta con fluidez

HSTORIA DF LA BICC

El dapansitas conces |a historia de |a biciclata

TIPOS DE BCICLETA

El alumnno conoce v disbingue cada unc de los componentes de
I b |t

WAHT RN B
REGLAMENTO,MOIDALIDADES | El o la prachicant= e idenbfica dentro de la esousla yla
¥ SENTIDC D€ PERTENENCA. [imponiances de esto, e igual de importante conocedor de ky
POR 54 MUNICICRD digtribcién peliica y geografica de sy Munidigia
Logra reconccer facilmente las sefiales de transito del
HOMAHIAD municigia y las vias macionales, adermas identifica of lerguaje
OG0 DE TRANSTOY corporal cel ciglisma,
LENGUAIE DEL CICLISMO
Identifica s i bicilc ata 58 anousmre lista par Iniciar su
ALSTAMIENTO DE LA practica
e BICCLETA
ASEQ Y DRNATO DEL Ristrta ol entame de |a practica deporiva o del
ENTORNO Entrenamienta.
SAANEIR ADECUADD DF LOS
BRI DL EHTORRNG DESECEDS ¥ LAS BASURAS

COMSERVAC DM DE LA
MATURALETA

Recenceen cuales son los alimenins oue son salucdablies



FISTORIA DE LA BICCLETA El daponsitas conocs la historia de la biciclata
El alumnno conoce y desbngue cada uno de los componenkes de
HETCRIA B2 LS BIDLETA, ESTRUCTORA Ia biticleta
B o =T | 11p0s DE BICICLETA
REGLAMENTO,MODALIDADES |El o la practcante se idenbfica deniro de la escuda v la
¥ SENTIDD DE PERTENENCA. |imporancia de esto, & igual de importare conocedor de
BOR SLI RIS CR0 digtrikncicn politicn y geogrifica de su Municigic
Logra reconocer facilment= las sefales de transito del
HaRaEEAn runiigi |y viny. racicnalis, aderms identifics of lenguaje
COD050 DE TRANSTOY corperal el giciama,
LENGUAIE DEL CICLISMO:
b e s |dentifica cue su bicilcata 5@ anouentne 50 parm inicar su
] L practica
e BICKLETA
ASEQ) Y DRNATO DEL Distruta 8l antomae de |a practica depomiva wie del
ENTO RN
MANEID ADECUADD DE LOS
AT DEL ENTORRD ESECHOS ¥ LAS BASURAS
COMSERVACION DE LA
MATURALETA
Reconccen cualas son los alimenics gue son saludables
ALMENTACICN
EREMT) RS0 ase0 cobckane fanto personal come de la bioclets y cada wo
E A REIE 6 DA R LAl E pd 5 S0 de los elerneritos.
DESCANSO ¥ SUERG El deportista ruidy de su suefio emtendiendo gue B35 una marte
E i Turwkyrnerita| del buen rerdlirmienio fisico ¥ recuperacion
Healirs habitualment= achvidades.
EIERCICH) RSICO E———
LPORTAS COMPALHTIA Asume la prictica deportiva como un espacio de inkegraodn
COMNVIVENCIA DEPQORTIVA sexcial,
EELADMES MR SCAIDAZIDAD ¥
COMPRENSIDN
Asume una actibud critica y respabucea ante sus compafans ¥
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majorar 8l aguilibric, tecrica de padalee y fenada
E JURGOS 0 WNTEGAKOON
= COGADO5 BN BICICLETA
= THE0 AL BLANCE DESDE La, | mejorr la habilidad sobee la biciclceta
< e
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