
 

EVIDENCIAS INFORME MES DE SEPTIEMBRE – CTO 393 -2022 

Nombre del contratista ANDREA MILENA CACERES MEDINA 

Número de identificación 1.071.579.018 Tipo de documento Cedula de Ciudadanía 

Período informado 01 de 

septiembre al 

30 de  

septiembre de 

2022 

N° de Registro 

Presupuestal 

RES- 2022000543 DE 31/01/2022 

RES- 2022000470 DE 

09/08/2022 

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO FORMADOR DEPORTIVO Y 

RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO 

“CUNDINAMARCA REGIÓN QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE 

INDEPORTES – CUNDINAMARCA. 

Obligaciones específicas: Actividades realizadas: 

ACTIVIADAD ANEXO: PDF EVIDENCIAS: 

1. Efectuar la organización, planeación, dirección y 

realización de las actividades que se requieran 

para la consecución de mínimo 3 niveles de 

formación en el deporte, en los niveles de 

iniciación, fundamentación y perfeccionamiento, 

en el municipio asignado por el supervisor. El 

contratista será la persona responsable de 

adelantar y gestar los procesos de convocatoria 

e inscripción en los mencionados niveles, a 

través de los medios necesarios, involucrando a 

las Juntas de Acción Comunal, Instituciones 

Educativas, Resguardos Indígenas, personas en 

condición de discapacidad, población diversa y 

demás comunidades que se puedan beneficiar 

con el programa 

Foto  

 

 



2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro 

de los 20 días calendario siguientes a la 

suscripción del acta de inicio, el Plan Pedagógico 

y Malla Pedagógica de todos los niveles de 

formación, en el formato indicado por parte de la 

Subgerencia Técnica, especificando horarios, 

sitios de práctica, y la demás información 

aplicable.  

 

 

3. Desarrollar todas las actividades planteadas en el 

plan pedagógico y en la malla pedagógica, 

dejando las evidencias respectivas que den 

cuenta de los beneficiarios impactados con ellas. 

 

 

 

 

 

 

4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura 
mínima de 15 personas por grupo o una 
cobertura global mínima de 45 beneficiados 
activos, sin importar la distribución dentro de los 
niveles de formación en los que se encuentren; y, 
para deportes individuales tener una cobertura 
mínima de 10 personas por grupo o mínimo una 
cobertura global de 30 beneficiados activos sin 
importar la distribución dentro de los niveles de 
formación en los que se encuentren. De todo lo 
anterior, deberá tener los soportes respectivos 
organizados por sesiones, actividades y niveles 
de formación. 

 

 



 

 

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 utilización.. 

 

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formación a la 

semana, mínimo 36 sesiones al mes, con las 

escuelas de formación a cargo. Cada sesión 

estará compuesta como mínimo por 2 horas, la 

distribución de las sesiones para cada nivel será 

concertado con el coordinador y/o supervisor del 

mismo. 
 

7. Consolidar y mantener actualizada la información 

pertinente a través de la plataforma o los medios 

que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 

implementada o le indique para esa finalidad. 

 

 



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

 

 

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

 

10. El contratista deberá entregar una certificación 

por parte del organismo deportivo municipal en 

donde conste la realización de actividades 

mensuales relacionadas con las obligaciones 

contractuales en el municipio asignado 

 

11. Apoyar a los demás componentes en las 

diferentes actividades que realicen en los 

municipios asignados por la Subgerencia 

Técnica. 

 



12. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o  

actividades institucionales de la entidad.  

 

13. Entregar debidamente diligenciado al área de 

archivo de la Subgerencia Administrativa y 

Financiera el Formato Único de Inventario 

Documental (FUID) o su equivalente, cuando se 

requiera enviar y/o trasladar documentos al 

archivo del Instituto.  

Se entregara debidamente diligenciado al área 

de archivo de la subgerencia Administrativa y 

Financiera el Formato único de inventario 

Documental (FUID) o su equivalente, cuando 

se requiera enviar y/o trasladar documentos al 

archivo del instituto    

14. Consolidar y presentar a través de la plataforma 

SECOP II; informe de ejecución contractual con 

sus respectivos soportes y evidencias; de 

acuerdo con la forma de pago, condiciones 

técnicas y/o productos establecidos. 

 

15. Realizar la entrega al supervisor del contrato los 

documentos, estudios y demás productos 

elaborados durante la ejecución del contrato a la 

entrega del informe final del mismo en formato 

digital y modificable. 

Se realiza la entrega al supervisor del contrato 

los documentos, estudios y demás productos 

elaborados durante la ejecución del contrato a 

la entrega del informe final del mismo en 

formato digital y modificable 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO PDF ACTIVIDAD 01 

 



  

 



 

 



 

 

 



ANEXO PDF ACTIVIDAD NO 0 2 

 



 



 



ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 03 

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  

 

 

 

 

 

 

 

 

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO ESCUELA DE FORMACION DE 

PATINAJE 

YACOPI CUNDINAMARCA 

 

 

 

 

 

 

ANDREA MILENA CACERES MEDINA 



INSTRUCTOR 

 

 

 

PLAN PEDAGODICO Y TECNICO 
ESCUELA DE FORMACION DE PATINAJE 

MUNICIPIO DE YACOPI CUNDINAMARCA 
 
 

INTRODUCCION 
 

La proyección de un nuevo deporte al integrar a niños desde los 4 años, para que conozcan, 

practiquen y se diviertan sanamente en sus tiempos libres aprendiendo técnicas que les 

permite desarrollar habilidades y competencias en entornos diferentes y que beneficia el 

desarrollo físico, mental y motriz de los deportistas,  es la mejor opción para que por medio 

del Patinaje se cambien costumbres y se alimente la parte deportiva en la juventud del 

municipio. 

 

 

OBJETIVO GENERAL 

Estructurar la escuela de Formación de Patinaje en base a los procesos deportivos creando 
programas de entrenamiento para niños desde los 4 años en adelante y así  formar semilleros hasta  
llegar a categorías elite, iniciando un historial técnico y deportivo en ellos. 

 

 
OBJETIVOS ESPECIFICOS 

 

● Despertar en los deportistas el desarrollo armónico de sus habilidades motrices por medio 

del patinaje.   

● Formar futuros deportistas con técnicas y bases que los lleven a enfrentar sus miedos y 

grandes retos. 



● Permitir al deportista la vivencia natural y positiva del patinaje por medio de actividades 

físicas. 

● Descubrir las habilidades del deportista por medio de trabajos en pista y otros espacios. 

 
POBLACION OBJETO 

 
La Escuela de Formación de Patinaje está dirigida a niños, niñas y adolescentes entre los 
4 y 17 años que manifiesten su interés por esta disciplina. 

 
 

GRUPO POBLACIONAL FEM MAS 

INFANCIA (5 a 11 AÑOS) X X 

ADOLESCENTES (12 a 17 AÑOS) X X 

 

NIVEL DE INICIACION DEPORTIVA 
 

OBJETIVOS 
UNIDADES 

TEMATICAS 

METODOLOGI
A 

 

CRONOGRA
MA 

 

LOGROS 
CONTROL 

Y 
EVALUACI

ON DE 
UNIDADES 

Preparación 

física 

Coordinación 

dinámica 

general. 

 

Inicio del 

desarrollo de 

las 

capacidades 

físicas básicas 

(flexibilidad, 

resistencia, 

velocidad de 

reacción y 

velocidad 

gestual). 

 

Desarrollo de 

habilidades y 

destrezas 

básicas (giros, 

saltos, 

Coordinación 
dinámica 
general. 

 
 Trabajo de 
equilibrio. 

 
 Juegos. 

 
Búsqueda de 
elementos de 
transferencia 

entre los 
juegos  

 
 Iniciación del 

aprendizaje de 
los gestos 
técnicos. 

 
 Juegos 

específicos 
técnicos, 

individuales y 
en grupo. 

En eta etapa 
se hace 

énfasis en el 
juego como 

una 
herramienta 

para 
desarrollar la 
parte física, 
motora y de 
coordinación 

de los 
deportistas, 

involucrando 
los 

elementos 
deportivos 

del patinaje, 
implementan

do algunos 
deberes y 

valores como 
el respeto, la 
tolerancia, la 

sana 

3 y 4 horas 5 
días a la 

semana en 
espacios 

deportivos y 
alternos que 
permitirán el 

desarrollo 
físico, mental 
y motriz de 

los 
deportistas. 
(Polideportiv

o central, 
cancha el 
amarillal, 

pista, piscina, 
ruta en 

carretera 
etc.) 

 
 

Introducir al 
deportista 

en el 
deporte. 

 
Implementa
r y afianzar 
técnicas en 

el 
deportista 
para que 
tenga un 

buen 
desarrollo 
motor en 

pista 
 

Implementa
r los valores 
en equipo. 

 
Crear una 
escuela de 
formación 

competitiva 

Apoyo en 
planillas de 

seguimiento 
en 

asistencia, 
desarrollo 

de pruebas, 
adquisición 

de 
capacidades 

y 
habilidades.

.. 



desplazamient

os. 
Preparación 

técnico-táctica 
Iniciación del 

aprendizaje de 
los gestos 
técnicos. 

Conciencia de 
las fases de 

juego. 
Preparación 
Psicológica 
Trabajo de 

actitud y de 
hábitos. 

Interpretar 
correctamente 
el proceso de 
aprendizaje. 

 
Vestuario: 
hábitos de 
higiene y 

comportamien
to. 

 

 
 Trabajo de 
actitud y de 

hábitos. 
 

 Interpretar 
correctament
e el proceso 

de 
aprendizaje. 

 
Vestuario: 
hábitos de 
higiene y 

comportamien
to. 

  

competencia
, la higiene 

personal etc. 
 
 

para 
afrontar 

encuentros 
deportivos. 

 
Dar a 

conocer la 
escuela de 

formación a 
nivel 

municipal, 
departamen

tal y 
nacional. 

 
 

 

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA 
 

OBJETIVOS 
UNIDADES 
TEMATICAS 

METODOLOGI
A 

 
CRONOGRA

MA 

 
LOGROS 

CONTROL 
Y 

EVALUACI

ON DE 
UNIDADES 

Identificar 
debidamente 
las partes del 

cuerpo de 
forma 

moderada en 
lenguaje 

básico para 
los 

deportistas 
Asimilación 

de 

Esquema 
corporal 

Lateralidad 
Direccionamie

nto 
Equilibrio 

Coordinación  
Desplazamien

to 
Trenzado 
Velocidad 

Fondo 

En eta etapa 
se hace 

énfasis en el 
trabajo 
técnico 

donde se 
ponen en 

práctica las 
reglas, 

normas y 
tendencias 

de 
aprendizaje 

3 y 4 horas 5 
días a la 

semana en 
espacios 

deportivos y 
alternos que 
permitirán el 

desarrollo 
físico, mental 
y motriz de 

los 
deportistas. 
(Polideportiv

Comprendió la 
utilidad de 

cada 
extremidad de 

su cuerpo. 
Realizo 

actividad 
dinámicas que 
permitieron el 
movimiento de 

todas las 
partes del 

cuerpo 

 
Realización 
de pruebas 
por baterías 
individual y 

en 
conjunto. 

 
Realización 
de pruebas 

motrices 
 
 



movimientos 
laterales 

Reconocer 
los tipos de 
direcciones 

según 
indicaciones 

del instructor 
Desarrollar 

en el 
deportista 
habilidades 

de 
coordinación 
Trabajar en 

largas 
distancias el 
traslado del 
cuerpo con 
zancada al 

lado 
Ejercer 

dinámicas de 
rotación en 

círculos para 
afianzar la 

trenza hacia 
un lado y 

otro 
Diseñar 

pequeñas 
carreras de 
velocidad 

que permitan 
hacer 

espagata 
Generar 

campos de 
resistencia 

física 
mediante el 

recorrido 
constante en 

carriles 
ovalados 
Realizar 

mantenimien
to de patines, 

Mantenimient
o de 

Equipamiento 
Información 

Técnica 
Estado de 

animo 
Preparación 

para 
Competencias  

tomando 
herramienta 

para 
desarrollar la 
parte física, 
motora y de 
coordinación 

de los 
deportistas, 

involucrando 
los 

elementos 
deportivos 

del patinaje, 
implementa
ndo algunos 

deberes y 
valores 
como el 

respeto, la 
tolerancia, la 

sana 
competencia
, la higiene 

personal etc. 
 
 

o central, 
cancha el 
amarillal, 

pista, piscina, 
ruta en 

carretera 
etc.) 

 
 

Identifico 
satisfactoriame

nte los 
movimientos 

laterales 
(izquierda y 

derecha) 
Desarrollo 

actividades de 
asimilación de 

órdenes de 
movimientos 

hacia la 
derecha e 
izquierda 
Mediante 

juegos  
desarrollaron 
movimientos 
que ayudaron 

a identificar los 
tipos de 

direcciones 
Realizaron 
pequeñas 

competencias 
por edades, 

descubriendo 
habilidades 

ocultas 
Desarrollaron 

pruebas de 
traslado de 
cuerpo con 

corrección de 
postura 

Practicaron y 
perfeccionaron 
la elongación 
de pierna en 

línea de 
llegada 

Aprendieron 
reglas y faltas 

de la 
competencia 

mediante 
ejercicio 

Apoyo en 
planillas de 
seguimient

o en 
asistencia, 
desarrollo 

de pruebas, 
adquisición 

de 
capacidades 

y 
habilidades.

.. 



kit de 
protecciones 
y casco con 
los padres 
Compartir 
charlas y 

videos 
informativas 

para el 
mejoramient
o de técnicas 

Manejar la 
parte 

psicológica y 
comportame

ntal en 
competencia

s 
 

dinámico de 
pruebas 

Se estimuló a 
los deportista 

para que 
tengan una 

buena 
convivencia al 

interactuar con 
otras escuelas 

 

 

 

NIVEL DE ESPECIALIZACION DEPORTIVA 
 

OBJETIVO
S 

UNIDADES 

TEMATICA
S 

METODOLOGI
A 

 

CRONOGRAM
A 

 

LOGROS 
CONTROL 

Y 
EVALUACI

ON DE 

UNIDADES 

Mantener 
la debida 

posición de 
las partes 
del cuerpo 

 
Ejecutar 
todas las 
pruebas 

mediante 
una 

correcta 
postura 

 
Trabajar la 
habilidad 

de pruebas 
de espacio 
/ tiempo 

Mantenimie
nto Corporal 

 
Complement

o postural 
 

Espacio/ 
Tiempo 

 
Resistencia 
Habilidad 

 
Coordinació

n 
 

Trenzado 
 

Fuerza 
explosiva 

En la etapa 
de 

especializaci
ón,  se hace 
énfasis en el 

desarrollo 
avanzado del 
deportista, y 

se 
fundamenta 
en mejorar y 

luego 
mantener la 
parte física, 
motora y de 
coordinación 

de los 
deportistas, 

involucrando 

 Entre 4, 5 y las 
horas 

necesarias 
durante 5 días 
a la semana en 

espacios 
deportivos y 
alternos que 
permitirán el 

perfeccionamie
nto de la 
técnicas 

aprendidas en 
el anterior 

nivel 
(polideportivo 
central, cancha 

el amarillal, 
pista, piscina, 

El deportista 
mantuvo la 

debida posición 
antes durante y 
después de cada 

competencia 
 

El deportista 
complemento las 

técnicas de 
postura y las 

aplica 
debidamente 

 
Se destaca en 

pruebas de 
reacción con 

gran habilidad 
 

 
Seguimient

o al 
deportista 
por medio 

de test 
evolutivo 

  
Apoyo en 

planillas de 
seguimient

o en 
asistencia, 
desarrollo 

de pruebas, 
adquisición 

de 
capacidades 



 
Trabajar 

pruebas de 
resistencia 

en 
diferentes 
modalidad

es 
 

Aplicar las 
habilidades 
adquiridas 

 
Aplicar las 
técnicas 

generales 
de 

coordinaci
ón 

 
Trabajar la 

técnica 
precisa de 
trenzado 

 
Aplicar la 
técnica de 

fuerza 
explosiva 

en 
cualquier 
prueba 

 
Cargas 

moderadas 
de 

adaptación 
 

Aplicar los 
elementos 
competitiv

os 
 

Mantener  
el 

seguimient
o de test 

pedagógico 

 
Seguimiento 

deportivo 
 

Experiencia 
competitiva 

 
Test 

Pedagógico 
 

Motivación 
 

Proceso 
competitivo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

los 
elementos 
deportivos 

del patinaje, 
implementa
ndo algunos 

deberes y 
valores 
como el 

respeto, la 
tolerancia, la 

sana 
competencia
, la higiene 

personal etc. 
 

A su vez 
preparar 

excelentes 
deportistas 

en las ramas 
de liga 

 

ruta en 
carretera y en 
competencias 

 
 

Trabaja al 
máximo se exige 

y esfuerza en 
pruebas de 
resistencia 

 
Asimila con 

responsabilidad 
los cambios de 

ánimo dentro de 
loa competencia 

 
Se convierten en 

deportistas de 

alto rendimiento  

Realizan 

perfectamente 

el trenzado en 

las curvas en 

pista 

Maneja la 

inclinación 

máxima en el 

deporteRealiza 

fácilmente 

pruebas de 

fuerza explosiva 

sin dificultad al 

recuperarseParti

cipa activamente 

de las 

competencias 

interactuando 

con grandes 

deportistas 

Obtiene 

oportunidades 

de pertenecer a 

clubes y ligas 

Mejora los 

niveles en los 

y 
habilidades 

 
Aplicación 

de 
competenci

as a nivel 
departamen

tal y 
nacional 



y llevar a 
cabo la 
máxima 
fortaleza 

 
Realizar 

charlas de 
motivación
, proyectar 
videos de 

competenc
ias 

 
Trabajar la 

parte 
emocional 

del 
deportista. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

test pedagógicos 

Aprende 

conocimientos 

de la parte 

profesional y 

genera buenas 

aptitudes con 

sus compañeros 

Maneja su 

estado de ánimo 

y se adapta a los 

triunfos y 

derrotas,  

 

 

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 

Las diferentes actividades programadas están sujetas a probación a las fechas 
que cada una de ellas tenga. 

focalizando propuestas nuevas de participación se realizarán los filtros para su 
participación y evitar congestión en las participaciones. 

 

 

  

 



 

 

 

 



ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 04 

 

 

 



 

 

ANEXO ACTIVIDAD N° 05 

 

 



 

ANEXO ACTIVIDAD N° 06 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 



FUNDAMENTACIÓN  

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 



INICIACION OCTUBRE 

 

Fecha: 3/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

x Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X Responsabilidad Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica X 12"

Dinamica

Tiempo 

x 10"

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

7. 

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 1 N° de semana: 1-9

Honestidad X

Trabajo en equipo

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Objetivo General:  Trabajar aspectos técnicos del deporte.

Objetivo Especifico: Desarrollar habilidades técnicas en el equilibrio.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

ACTIVIDADES

1. Tecnica de parada

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO:

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

2.

3. 

4.

5.

6.

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Aros - conos - platillos 

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

7.

8.

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

1. Coordinacion en uno y en dos pies Acoplamiento

2. Ritmo

3. Equilibrio

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

8.

Tactico

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

Firma formador

Estiramineto encefalo - caudal

Circulo y retroalimentación de valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

Consejos y practica en casa

MATERIALES Y RECURSO                               

Conos, platillos 1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 



 

Fecha: 5/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

x Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Responsabilidad Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica X 12"

Dinamica

Tiempo 

x 10"

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

PARTE FINAL

Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO                                    

Balones, conos, platillos1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

MATERIALES Y RECURSO 

7. 

ActividadACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 2 N° de semana: 1-9

Honestidad X

Trabajo en equipo

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Objetivo General:  Desarrollar trabajos técncios para la fundamentación en el deporte.

Objetivo Especifico: Ejecutar trabajos para mejorar el desarrollo del pase, control y conducción

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

ACTIVIDADES

1. Tecnica de parada

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO:

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

2.

3. 

4.

5.

6.

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Aros - conos - platillos 

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

7.

8.

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

1. Coordinacion en uno y en dos pies Acoplamiento

2. Ritmo

3. Equilibrio

Consejos y practica en casa

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

8.

Tactico

Estiramineto encefalo - caudal

Circulo y retroalimentación de valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados



 

Fecha: 7/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

X Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica x

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

X 10"

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 3 N° de semana: 1-9

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1.Piratas y Tiburones: Se delimitará un terreno Acoplamiento

3. los trabajos de resistencia se realizan en tiempos prolongados
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CORRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORTE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 10/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA X 20

Explosiva

Aerobica x

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 4 N° de semana:10-16

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

3. los trabajos de resistencia se realizan en la fundamentación técnica
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 12/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X COMPAÑERISMO X Juego Limpio X COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica X 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

X 15"

X 5"

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 5 N° de semana:10-16

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

8. Relevos: Se haran dos grupos ubicados en fila, 

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

3. los trabajos de resistencia se realizan en la fundamentación técnica
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

Diferenciación

Reacción

7. Congelados: se ubicaran en toda la cancha y a 

Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 14/10-/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia X Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva x 20"

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 20"

TEMAS 

Reaccion

TEMAS 

TEMAS 

Alimentacion Saludable

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 6 N° de semana: 10-16

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Identificar arranque 
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

 1.Arranque en posicion sentados Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 17/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

N° de deportistas:  21

X

X Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA X 20

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn x

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 7 N° de semana: 17-23

Honestidad X

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.Arranque y velocidad
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Arranque en posicion de pie Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 19/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

x

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 8 N° de semana: 17-23

Honestidad X

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.Braseo
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Avanza con braseo largo Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 21/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA X 20

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 9 N° de semana: 17-23

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Sanada
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Sancada larga e inicio de trenza Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 24/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 10 N° de semana: 24-31

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.Trenzado
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Avance en curva con trenzado Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 26/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio X COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 15

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 11 N° de semana: 24-31

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Espalda
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento a posicion espalda baja Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



Fecha: 28/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 15

x 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 12 N° de semana: 24-31

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Tecnica Postural
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Adaptacion delos movimientos del cuerpo Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2.Tecnica posicion Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES



 

 

Fecha: 31/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 15

x 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

Firma formador

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

8.
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Tactico

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2.Tecnica posicion Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Tecnica Postural
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Adaptacion delos movimientos del cuerpo Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

20"
2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  21 Edades: 6 - 9 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 12 N° de semana: 24-31

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.



FUNDAMENTACION OCTUBRE 



Fecha: 3/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 4:00PM

X

x Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Responsabilidad Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica X 12"

Dinamica

Tiempo 

x 10"

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

8.

Tactico

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

Firma formador

Estiramineto encefalo - caudal

Circulo y retroalimentación de valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

Consejos y practica en casa

MATERIALES Y RECURSO                               

Conos, platillos 1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Aros - conos - platillos 

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

7.

8.

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

1. Coordinacion en uno y en dos pies Acoplamiento

2. Ritmo

3. Equilibrio

ACTIVIDADES

1. Tecnica de parada

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO:

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

2.

3. 

4.

5.

6.

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad X

Trabajo en equipo

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Objetivo General:  Trabajar aspectos técnicos del deporte.

Objetivo Especifico: Desarrollar habilidades técnicas en el equilibrio.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 1 N° de semana: 1-9

7. 

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 



Fecha: 5/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

x Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Responsabilidad Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica X 12"

Dinamica

Tiempo 

x 10"

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

PARTE FINAL

Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1 Consejos y practica en casa

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

8.

Tactico

Estiramineto encefalo - caudal

Circulo y retroalimentación de valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Aros - conos - platillos 

7. Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

7.

8.

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

1. Coordinacion en uno y en dos pies Acoplamiento

2. Ritmo

3. Equilibrio

ACTIVIDADES

1. Tecnica de parada

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO:

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

2.

3. 

4.

5.

6.

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad X

Trabajo en equipo

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Objetivo General:  Desarrollar trabajos técncios para la fundamentación en el deporte.

Objetivo Especifico: Ejecutar trabajos para mejorar el desarrollo del pase, control y conducción

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 2 N° de semana: 1-9

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO                                    

Balones, conos, platillos1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

MATERIALES Y RECURSO 

7. 

ActividadACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 



Fecha: 7/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

X Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica x

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

X 10"

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CORRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORTE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1.Piratas y Tiburones: Se delimitará un terreno Acoplamiento

3. los trabajos de resistencia se realizan en tiempos prolongados
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 3 N° de semana: 1-9



Fecha: 10/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA X 20

Explosiva

Aerobica x

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

3. los trabajos de resistencia se realizan en la fundamentación técnica
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 4 N° de semana:10-16



Fecha: 12/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X COMPAÑERISMO X Juego Limpio X COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica X 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

X 15"

X 5"

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

7.

Diferenciación

Reacción

7. Congelados: se ubicaran en toda la cancha y a 

Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

8. Relevos: Se haran dos grupos ubicados en fila, 

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

3. los trabajos de resistencia se realizan en la fundamentación técnica
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 5 N° de semana:10-16



Fecha: 14/10-/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia X Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva x 20"

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 20"

TEMAS 

Reaccion

TEMAS 

TEMAS 

Alimentacion Saludable

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Identificar arranque 
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

 1.Arranque en posicion sentados Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 6 N° de semana: 10-16



Fecha: 17/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

X Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA X 20

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn x

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.Arranque y velocidad
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Arranque en posicion de pie Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad X

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 7 N° de semana: 17-23



Fecha: 19/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

x

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.Braseo
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Avanza con braseo largo Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad X

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 8 N° de semana: 17-23



Fecha: 21/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA X 20

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Sanada
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Sancada larga e inicio de trenza Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  16 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 9 N° de semana: 17-23



Fecha: 24/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1.Trenzado
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Avance en curva con trenzado Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 10 N° de semana: 24-31



Fecha: 26/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio X COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 15

x

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Espalda
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento a posicion espalda baja Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 11 N° de semana: 24-31



Fecha: 28/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 15

x 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

Tactico

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2.Tecnica posicion Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Tecnica Postural
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Adaptacion delos movimientos del cuerpo Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 

20"

1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 12 N° de semana: 24-31



 

ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 07 

Fecha: 31/10/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora: 2:00PM

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

X Justicia Reconocimiento X Autodominio

COMPAÑERISMO X Juego Limpio COPERACION

Tiempo  20 MIN

2"

3"

5"

10"

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

MAXIMA 

Explosiva

Aerobica x 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

x 15

x 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tiempo 

x 15"

x 15"

5"

x 20"

5"

15"

x

x

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5"

x 2"

x 2"

x 1

Nombre del formador: ANDREA MILENA CACERES

Firma formador

1.Estiramiento Estiramineto encefalo - caudal

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Circulo y retroalimentación de valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos fedback de los ejerecicios realizados

4. Tareas en casa y recomendaciones generales Consejos y practica en casa

8.
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

4.Se harán grupos de tres personas, cada grupo 

5. Hidratación

6. Los mismos grupos del ejercicio anterior, con 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Tactico

1. Por parejas cada pareja con un balón y dos 

2. Por parejas cada pareja con un aro y un balón, 

3. Hidratación 

7. 

alimentacion HIDRATACION , COMIDAS SANAS 

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

Patrones Basicos de Movimiento

8 CARRER , RODAR 

9

Componete Teorico 

10. UN VIDEO DONDE SE ENFOCO A LOS NACIMIENTOS DEL DEPORE 

11.

12

13.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2.Tecnica posicion Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

1. Tecnica Postural
Fuerza

2.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Adaptacion delos movimientos del cuerpo Acoplamiento

3.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.

7.

20"
2. Se realizara el respectivo llamado a lista llamado a lista

3. Se realizara una movilidad articular caudal - ensefalica Movilidad Articular

4. Ejercicios que hacen parte de las capacidades coordinativas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo X

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO                                                 

Listado - conos - platillos 1. Se hablara de los aspectos a trabajar en la sesión Introduccion a la clase

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: ANDREA MILENA CACERES N° de deportistas:  17 Edades: 10-13 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: YACOPI N° de sesión: 12 N° de semana: 24-31

Objetivo General:  

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.



 

 

 

ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 10  

 



 

 

 

ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 011 



 

 

ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 012 

 

ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 013 

 



Entregare a la Subgerencia Administrativa y Financiera el formato Único de Inventario Documental 

(FUID) o su equivalente elaborados de forma correcta  en la fecha que sean requeridos.   

 

 

ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 014  

 

 

 

 

 

 

 

 



ANEXO PDF ACTIVIDAD N° 015 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Versión 001 

SFA-FO-004 

01/02/2021 

 

Bogotá, 3 de octubre de 2022 

 

Radicado: Fecha: 03-10-2022 

N°6176   Ingrid P. 

CUENTA DE COBRO N°008 

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACIÓN Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 

Nit 900.294.884 DEBE A: 

 

ANDREA MILENA CACERES MEDINA 

CC 1.071.579.018 DE CAPARRAPI CUNDINAMARCA 

Por concepto de cobro N°08 del contrato de prestación de servicios N° 393 de 2022, comprendido 

entre el 01 DE SEPTIEMBRE DEL 2022 al 30 DE SEPTIEMBRE DEL 2022, período en el cual presté mis  

servicios en el Municipio de Yacopí del departamento de Cundinamarca. 

Favor consignar estos recursos en la cuenta de ahorros No. 341-02566990 del banco Bancolombia 

SON: UN MILLÓN SETECIENTOS CATORCE MIL PESOS (1.714.00) M/CTE. 

Nota: Me permito solicitar aplicar lo dispuesto en el Art. 206, 329, 330, 332, 387 y 383 del Estatuto 

Tributario, al igual que lo dispuesto en el artículo 4 del Decreto 2271 de 2009 y el Decreto 1273 de 

2018, por medio del cual se hicieron cambios a los aportes al sistema de Seguridad Social de los 

trabajadores independientes. Manifiesto que: 

● Me clasifico en la cédula de rentas de trabajo teniendo en cuenta la definición del art. 103 
del Estatuto Tributario 

● Que no he contratado o vinculado dos (2) o más trabajadores asociados a la actividad. 
● El IBC de la seguridad social presentada corresponde al 40% del valor mensual contratado. 

Atentamente, 

ANDREA MILENA CACERES MEDINA 

CC 1.071.579.018 DE CAPARRAPI CUNDINAMARCA 

No Responsable de IVA  

Dirección: Carrera 4 # 2 - 13 

Municipio: Caparrapí Cundinamarca Teléfono: 3166792157 

Email: andreacaceres167@gmail.com  

 

 

 

mailto:andreacaceres167@gmail.com


 

 

 

 

 

 



 

ANEXOS FOTOGRAFICOS 

INICIACION  



   

   

  FUNDAMENTACIÓN 

   

   



       

    

 

     

 


