EVIDENCIAS INFORME 10 - MES DE NOVIEMBRE - CTO 311 -2022

Nombre del contratista | ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERO

_Numt_ar_o de” 1072425172 Tipo de documento CEDULA

identificacion

Periodo informado 01/11/2022 N° de Registro RES- 2022000241
30/11/2022 Presupuestal RES-2022003157

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Los invitamos a participar en la nueva escuela de
Efectuar la organizacion, planeacion, direccion | IR NN UER R i R R i R
y realizacién de las actividades que se | JUESEER{OUIETOMERC 1 {elor: 1 LERN R (o] (=LY
requieran para la consecucion de minimo 3 bases para tu vida.
niveles de formacién en el deporte, en los
niveles de iniciacién, fundamentacién vy
perfeccionamiento, en el municipio asignado
por el supervisor. El contratista sera la persona
responsable de adelantar y gestar los procesos
de convocatoria e inscripcion en los

. . , . : Instructor : Andres Ovalle
mencionados niveles, a través de los medios R
necesarios, involucrando a las Juntas de Accién
Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas en condicién de
discapacidad, poblacién diversa y demas
comunidades que se puedan beneficiar con el
programa.

&N 'mrd Anapoima
SE ANEXA ENLACE
https://www.facebook.com/profile.php?id=10005326

9763034
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-
R72tafHGXdk-AB6VLKI-iXaZhiBDa?usp=sharing



https://www.facebook.com/profile.php?id=100053269763034
https://www.facebook.com/profile.php?id=100053269763034
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-R72tqfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-R72tqfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing

2.

Presentar ante el supervisor del contrato, dentro
de los 20 dias calendario siguientes a la suscripcidon
del acta de inicio, el Plan Pedagogico y Malla
Pedagodgica de todos los niveles de formacidn, en el
formato indicado por parte de la Subgerencia
Técnica, especificando horarios, sitios de practica,
y la demds informacion aplicable.

https://drive.google.com/drive/folders/1By6r
gxlefGGeelK CM mOLdApb6ABizj?usp=shari
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Desarrollar todas las actividades planteadas en
el plan pedagdgico y en la malla pedagdgica,
dejando las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios impactados con ellas.
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https://drive.google.com/drive/folders/1xPcbcBBs|7e
SUCbyVTFp5KKhMAKcppedJ?usp=share link



https://drive.google.com/drive/folders/1By6rgx1efGGee1K_CM_m0LdApb6ABizj?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1By6rgx1efGGee1K_CM_m0LdApb6ABizj?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1By6rgx1efGGee1K_CM_m0LdApb6ABizj?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1xPcbcBBsI7eSUCbyVTFp5KKhMAKcppeJ?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1xPcbcBBsI7eSUCbyVTFp5KKhMAKcppeJ?usp=share_link

4.

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por grupo o
una

cobertura global minima de 45 beneficiados
activos, sin importar la distribucién dentro de
los niveles de formacion en los que se
encuentren; vy, para deportes individuales
tener una cobertura minima de 10 personas
por grupo o minimo una cobertura global de 30
beneficiados activos sin  importar Ia
distribucidn dentro de los niveles de formacion
en los que se encuentren. De todo lo anterior,
deberd tener los soportes respectivos
organizados por sesiones, actividades y niveles
de formacidn.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1MfCCpBz
wvGJHWGH1-
YNDAgJcfBabKBWn/edit?usp=sharing&ouid=10406
4343021792987815&rtpof=true&sd=true

https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-
R72tgfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/liuM-
R72tgfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing

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 utilizacién.

https://drive.google.com/file/d/1sL6AsJoQnb
N7JACY5ASVnCv5tdRIwpll/view?usp=sharing

6.

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

ﬂ B Escrive aqul para buscr — : =" .? U :_:_r_-_
https://drive.google.com/drive/folders/1Km1
4YU2gG7hGt6xKo5Cun3yDdYJudSiv?usp=shari
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1MfCCpBzwvGJHWGf1-YNDAqJcfBabKBWn/edit?usp=sharing&ouid=104064343021792987815&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1MfCCpBzwvGJHWGf1-YNDAqJcfBabKBWn/edit?usp=sharing&ouid=104064343021792987815&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1MfCCpBzwvGJHWGf1-YNDAqJcfBabKBWn/edit?usp=sharing&ouid=104064343021792987815&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1MfCCpBzwvGJHWGf1-YNDAqJcfBabKBWn/edit?usp=sharing&ouid=104064343021792987815&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-R72tqfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-R72tqfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-R72tqfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1iuM-R72tqfHGXdk-A6VLKI-iXaZhIBDa?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sL6AsJoQnbN7JACY5ASVnCv5tdRIwpLI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sL6AsJoQnbN7JACY5ASVnCv5tdRIwpLI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Km14YU2gG7hGt6xKo5Cun3yDdYJudSiv?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Km14YU2gG7hGt6xKo5Cun3yDdYJudSiv?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Km14YU2gG7hGt6xKo5Cun3yDdYJudSiv?usp=sharing

7.

Consolidar y mantener actualizada la informacién
pertinente a través de la plataforma o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.
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8.

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



https://www.secop.gov.co/CO1Marketplace/
https://drive.google.com/drive/folders/1R7_Xa1Uk8QpG_EXXgSaCrkMJTDjQNf3D?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1R7_Xa1Uk8QpG_EXXgSaCrkMJTDjQNf3D?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1R7_Xa1Uk8QpG_EXXgSaCrkMJTDjQNf3D?usp=share_link

9.

Presentar ante el Supervisor las evaluaciones
técnicas, fisicas y tedricas que le realice a los
grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con
los manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberdn estar
establecidas en el cronograma general. Los
resultados obtenidos deberdn ser entregados
junto con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.
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https://drive.google.com/drive/folders/10IsE5
GK5NxIGnapmRxBIDAhuXspY56JZ?usp=share
link

10.

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

https://drive.google.com/file/d/1cKpSUBcnjFp

7mhysMFu7xoPolxhP5k5B/view?usp=share li
nk

11.

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

Se apoya con la entrega de los uniformes de
los inter alcaldias. Uniformes de la region
Tequendama



https://drive.google.com/drive/folders/1OlsE5GK5NxIGnapmRxBIDAhuXspY56JZ?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1OlsE5GK5NxIGnapmRxBIDAhuXspY56JZ?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1OlsE5GK5NxIGnapmRxBIDAhuXspY56JZ?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1cKpSUBcnjFp7mhysMFu7xoPoIxhP5k5B/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1cKpSUBcnjFp7mhysMFu7xoPoIxhP5k5B/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1cKpSUBcnjFp7mhysMFu7xoPoIxhP5k5B/view?usp=share_link

https://drive.google.com/file/d/1mlelOwm L
pb0jKwPYvO0VseKRnCK5Gmp/view?usp=shar
e link

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

Se asiste a la reunion en la cual nos asesoran con
respecto a los test fisicos enviados y con respecto
al informe que se debe subir mesa a mes.
https://drive.google.com/drive/folders/19dEYJVv2bp
QS7r632LZPCqAPIcxgrn9E?usp=share_link

13.

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

Para el periodo del 01 de noviembre al 30 de
noviembre del 2022 no se requiri6 archivo alguno
por parte del supervisor.
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Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; informe de ejecucién
contractual con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos.

H:‘,:-Hug:‘a,um o FIGEXE Bogu @ M
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManageme
nt/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniquelde
ntifier=CO1.SLCNTR.8064245
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https://drive.google.com/file/d/1mIe1Owm_Lpb0jKwPYvO0VseKRnCK5Gmp/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1mIe1Owm_Lpb0jKwPYvO0VseKRnCK5Gmp/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1mIe1Owm_Lpb0jKwPYvO0VseKRnCK5Gmp/view?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/19dEYJVv2bpQS7r632LZPCqAPIcxqrn9E?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/19dEYJVv2bpQS7r632LZPCqAPIcxqrn9E?usp=share_link
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8064245
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8064245
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8064245

15

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

[ P 0 =m0 a8 oo o]
https://drive.google.com/drive/folders/1MQlo
JUYN22wsFZRsS-
V2QCCEmMYA4iF5U?usp=sharing

Horarios



https://drive.google.com/drive/folders/1MQloJUyN22wsFZRsS-V2QCCEmYA4iF5U?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1MQloJUyN22wsFZRsS-V2QCCEmYA4iF5U?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1MQloJUyN22wsFZRsS-V2QCCEmYA4iF5U?usp=sharing

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA r laiiecs
HORARIOS ¥ SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: patinaje velocidad
MUNICIPIO: anapoima
NOMBRE DEL FORMADOR: ANDRES OVALLE
HORARIOS CONCEPTO lunes martes jueves viernes DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO iniciacion 1 1 iniciacion
2: 00 PM A4:00 PM SEDE DE . . . tolegio general
mmanat cic liberia cic liberia cic liberia .
4:10 P.M. A 5:00 GRUPO fundamentacion fundamentacion fundamentacion fundamentacion
P.M. SEDE DE TRABAO cic liberia cic liberia cic liberia colegia general
GRUPO especializacion especializacion peciali peciali
6: 00 PM A 8: 00 PM
SEDE DE TRABAO cic liberia cic liberia cic liberia cic liberia
4:10 P.M. A 6:00 GRUPO
P.M. SEDE DE
TRARAIn
GRUPO
4 P.M. A S P.M. SEDE DE
GRUPO
5 P.M.AGP.M. SEDEOE
TRARAIA
GRUPO
6 P.M. A 7:30 P.M. SEDE DE
GRUPO
7 PM.ABP.M. CEDEOE
EXPETIRY
GRUPO
8 P.M. A 9 P.M. SEDE DE
GRUPO
5 P.M. A 10 P.M. CEDEDE
ToanaIn
NOMERE MONITOR ANDRES OVALLE
Coberturas
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fotos de las sesiones

Resumen de la parte central de la

Evidencias fotograficas
https://drive.google.com/drive/folders/1u
OLaVO1FfhjiGOUfjzb_j9xsdQgjXdAx?usp=s
hare_link

formacion

Por categoria se evidencia un registro
fotografico por semana, asi mismo en el
siguiente link se soportan las otras
secciones dando cumplimiento al contracto
y el iten contractual

Se soporte el trabajo inicial y central y final

soporta con las planeaciones espuestas el

de cada seccion de clase en la cual se

final del archivo.

ponerse los patines para realizar el trabajo
central activados y con las pulsaciones mas

Evidencia : semana 1 grupo iniciacién se
realizan trabajos de gradas con
fortalecimiento de tren inferior antes de

elevadas.

Evidencia : semana 2 grupo iniciacién se
realizan trabajo de activacién sin patines por

medio de juego de araiiita asi mismo se
desarrolla en la parte central con patines
relevos con platillos, y de salidas con
reaccioén y sin reaccion con trabajo de
técnica inicial de salidas.

Evidencia : semana 3 grupo iniciacién se
realizan trabajo de activacion sin patines asi
mismo se desarrolla en la parte central con

patines incentivacién a la técnica de recta

con tenis estatica y dinamica a asimismo
afianzar la rodada por parejas y trenzar en
curva vuelta a la calma juego de ponchados.



https://drive.google.com/drive/folders/1uOLaVO1FfhjJGOUfjzb_j9xsdQgjXdAx?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1uOLaVO1FfhjJGOUfjzb_j9xsdQgjXdAx?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1uOLaVO1FfhjJGOUfjzb_j9xsdQgjXdAx?usp=share_link

Evidencia : semana 4 grupo iniciacién se
realizan trabajo con patines una rodada por
laizquierda y con brasero después
realizamos baterias y trabajo de habilidad #
8 y 10 para afianzar el equilibrio de los
deportistas en patines, y se finaliza con un
jueguito para mayor fortaleza del tren
inferior “carrito”

Evidencia : semana 1 grupo fundamentacion
se realizan trabajo inclusion con el
deportista ADRIAN MARTINES el cual tiene
sindrome de Down pero esto no deja de un
lado el mismo trabajo en grupo para
incluirlo dentro de los microciclos en donde
se puede apreciar que esta empujando a los
companeros de la escuela de formacidon de
Anapoima Cundinamarca

Evidencia : semana 2 grupo fundamentacion
se realizan trabajo de activacion con trabajo
técnica de recta en tenis para después
trasmitirlo a patines y después pasar a rodar
en donde se aplica lo aprendido en tenis

Evidencia : semana 3 grupo fundamentacién
se realizan trabajo de activacién con trabajo
de toma de tes pendientes al inicio de la
seccion de trabajo, después de retoma el
trabajo de salidas de reaccién en diferentes
ejes, sentados, acostado, de rodillas, asi
mismo giros en el centro para afianzar la
tecnica de curva, vuelta a la calma trabajo
de estiramiento por parejas




Evidencia : semana 4 grupo fundamentacién
se realizan trabajo de activacion con trabajo
de carreras por carriles, y velocidad de
carriles con reaccion

Evidencia : semana 1 grupo especializacidn
se llevaron dos deportistas al festival de
girardot copa star lineel dia 8 de noviembre
con la escuela de la mesa en donde se
realizaron baterias y fondo y salidas por
carriles.

Evidencia: semana 2 grupo especializacién
se realizan trabajo salidas para afianzar la
salida en torneos préximos después se
hacen baterias de habilidad y se finaliza con
jueguito de la araiiita y carrito.




Evidencia : semana 3 grupo especializacidn
se realizan trabajo de llegadas y recta
aplicando curvas y giros para tener mayor
confianza en los giros con velocidad

Evidencia : semana 4 grupo especializacidn
se realizan trabajo de circuitos de habilidad
para tener un mejor manejo del patin en
diferentes ejes saltos, giros, frenadas,
salidas de reaccidn




foto imagenes institucional




certificacion






Plan mensual noviembre
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
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HIWEL IHICIACIOH X iniciacion X iniciacion | X
CLASES no nov nov
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RECOMPENSA se divite mediarte ks practica del azimila_la vichotia, ertierde que sus asimila la vcoria, entiende que sus acciones tiere
W = INTRODUCCIP ON dar parametros de la dase. establecer objectivos de la class . saludo v edtable cer objedivos de la dase.
= s P - N
E =] = b DALIDAD ARTICULAR | gjercicios de movimierto aticular ejerdcios de movimiento aricuar ejerricios de mowmierto aricular
iz E
CALENTAWIENTO juegns predeporfivas calentamientn general calertamierto general
ACOPLAMIENTD busta la maners de apottar al grupo. Jbusca la manera de apottar al grupo cotnpetencia en gipo
g Rma0 Empiesa & poseet Himo en el juega |REACCIONADE MANE RA EFICAS CON [REACCIONADE MANERA EFICAS COM ACCIONES
= o EQUILBRIO interta domirar su coordinaci dn |LOGRA GENER AR ACOPLACIONES ¥ |GE NERA ACOPLACIONES Y AJISTES CORPORALES AL
% = ORIENTACION Reslizm_movimientos corpoales en E\IREALIZAEJE RCICIOS DE ALTA CAMBIO DE ORIENTACION COMBINAD O
o= COIF EREMC IACION Establece relacion ydiferencia de las |CAMBIO DE ORIENTACIONDIRECTO COORDINALAS FASES MOTORAS Y MOWIMIENTOS
o = REACCIGN Responde rapidamerte aestimuos  |REALIZADESPLATAMIE NTOS A REALIZADE SPLAZAMIEMTOS A WELOC IDADES
ES ADAPTACIEN AD AP TACIONE S COORDINATIVAS [INTERMUSCULARES QUE LE ETETER FLAFTALTNES THTE LS OLARE = WHE TE
=2 wy
E g o FLIERZA. fuerz iricial mod eraca fuerza explosive fuerza explosiva
= N
= 83 WELOCIDAD Camkios de Htmo, reaccion reaccion reaccion
par] =it . . .
£ g8 FLEXBILDAD  |estficavdiremica  |estabics vairamics estafica v dinamica
= 93 RESISTENCIA anaerohica iniciacion anaerobica anastobica
=1 4 T _Fealiza pases illzando las diereries  |Redlim pases uillzando los dierene = superces de
2 =< empljes derecha eizquierds " . e
=]
E E g brases ciclico coneltren interior traspies por iz- de tecnica de resta en canito, juego de arafitas al final de daszes
E ;3 pliometia de treninkrior horde irterno, exderno, empeine borde irtemo, exderno, empeing
E =
2 w satos fortelecer cuello de pie saltoz de caballio en patines empeine, purta ycabezalfrortal).
= HABILIDADES SENSORIALES explicacion ldica de las situaciores |P ercepcidn yanalisis de las situaciones [P ercepcidn v andlisis de las stuadones del juego
- JUEGOS PREDEPORTIOS perfeccionamierto de la pradica de los principios gererales
=) OFENSROS HNc pios basicos del juego ofensivo |principios gererales deljuego ofersivg el jweao ofersivn
E3 JUEGDS PREDEPORTRAS X N COnOCEr 105 1p0E 08 Marca)s (Coma 58 N
u E DEFEMS b0 estratediade pasar al patinador marca) comammansiar & velocodad en el peratte yreda
E = FUNDAWENTOS TACTICOS |relevos de velocidad yde reaacion salida vledgada
batetias indivuduales =1 =x3 reaacion s la salida yinanenerse
drcuitos de habiliciad coberutas manejar &l patin en habilicad
- JUEGDS DE INTEGRACION | drcutos polimotrores cadena cadera
Z JUEGOS TRADICIONALES | corgeladcs yp asar & cusrds Jaraiita, caderita, haswita con platilos
E ACTIDRADES ARTISTICAS |DIBUJA SU JUGADOR FAYVORITO : TS TeESY dibujar la chancha con sus reglas y medidas.
é CIRCUTOS RECREATROS | karbilidad giros habilidad segnla igs de cund. welocodad salom
FESThALES RECREATIOS) = festival de tera juego limpio festival de tera jueg o limpia.
- ESTIRAWIENTO estatico v dinamica estatico estatico
g - RETROALMENTACION DE
o 3 Lt CLASE
] 2 (wALORES, EJERCICIOS | explicacion resunidad de lo visto explicadon resumida de lovigo explicacion resumids de lo visto
Z PROPUESTOS ¥
COMP ORTAMIE NTD)
FIRMA FORMADOR: AMDRES OWALLE



INDEP ORT!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HORHRTE

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES noy MUHICIPIO: anapoima
LUGAR: Arapoima HORARIO DE PRACTIC A 4:00- 600 pim lnes! mattes fjueves/vemes |
HIVEL ESPE CIALIZACION X ESPECIALIZACION R
CLASES noy noy noy
@ RESPETO ERENTE AL C OMPARE RO YEN CLAES DISCIPLIMADO YRE SPETUOSO AL FORTALECE LAS CAP ACIDADE S AFECTIVAS YLAS RE
= RESP ONSABILIDAD DEMUE STRARESPONSABILIDAD |DEMUESTRARESPOMSABILIDAD EM  [DEMUESTRA RESP ONSARILIDADEMNEL DESARROLLO
§ COMPARERISMO aprende & trabajar en equpo aptende & trakbaiEr en eoupo frabais enequpo con petenecs, BUSCS Crecer como
@ JUSTIC LA, reconoce gue las acdone s deben se |reconoce que las acdone s deben se Ca un buen ejemplo ¥ promueve elirabajo limpio v las
= COOPERACION busca lograr una meta mediarie el husca lograr una meta mediarte el trabajo | E stablecen metas gue invalucran la participacion de todos
@ = LEALTAD =2 crean lasos de amistad straves de |se crean lasos de amisad straves de existe confianga entre los juyadore s mediante laros de
= = TRABAJO ENEQUIPD |Trabajs v aporta adecusdamerte & sul Trabajs v aporta adecuadamerte & su Trabaja vaporta adecuadaments & su equipo de trabajo
g HUMILO=AD Incira aceptar, & scuchar v comprender |locks aceptar, e scuchar v comprerder 2 | logrs aceptar, escuckar yoomprender & 10 demsas sin
- g UBEDIENCLA atiende |as ingrucdones del atierde las ingdrucciones del etrenador y | atiende las instrucdones del enirerad or vIos lamados de
wa ALTODIS CIPLINA = rE.,n.de aser displinado vr!ediarle es L,!'I.dEEUlli.ﬁE oue 58 ex’:e rendiemierto SiEI'.l?: Amor y;.resgehj por ?..| deporte gue pradica por lo tarko
55 PARTICIPACIGN aticips conintsres, eitusiasmo @ tticipa coninteres, entusiasmo participa coninteres, entusiasmo y tespeto enlos
Zc P ERSEVERANCI aprende gque enlosjuedos aveces s tiene finneza entiende se puede garar o [fene immers enfiende s= pueds garar o perder v aun as
= ALTODORMIND azimila v pone en practica las asimila v pone enpraciica las conductas | asimila ypone en pradica las condudas seqn las
RECORPENSA =& disitte mediarte la pradica del asimila la \choria, ertiende gue sus asimila la victoria, erfiende gue sus acciones tiere
o - INTRODUCCIPON car parametros de la daze establecer objectivos de la clase sgludo yestablecer objectivos de la dase
E(:‘ § g MOWILIDAD ARTICULAR  |ejercicios de mowmierto aticular  |sjerdicios de movimierto adicular sjercicios de movimiento articuar.
CALENTAIENTD jusgos predeportivos EM P LIOMET RI4 calentamisnto gensrsl calertamierto general
ACOPLAIENTO busca la manera de apotar &l grupo. Jbuscs la manera de apotar &l grupo. competendia en grupa.
= RITMD |em§\ezaaposeerritmoeneljuggo |REACCIONADE MARERS EFICAS COM[RE ACCIONADE MANERAEFICAS COM ACCIOMES
oo EQUILIBRIO interta dominar su coordiracion |LOGRA GENERAR ACOP LACIONE S ¥ |GENER A ACOPL ACIONES Y AJISTES CORPORALES A1
= E ORIENTACION Realiza movmigntos corporales en EIIREALIZAEJE RCICIOS DE ALTA CAMBIO DE ORIEMTAC IO COMBIRADO
E = DIFERENCIHCION E stablece relaciin ydiferencia de las |CAMBIC DE ORENTACION DIRECTC.  |COORDING LAS FASES MOTORAS YMOVIMIENTOS
) = REACCIOH Resporce répidaments a edimuos  |REALIZA DESPLATAMIENTOS & REALIZADESPLATAMIENTOS &WELOCIDADES
= ADAPTACIGN ADAPTACIONES COORDIMATMAS [NTERMUSCUL ARES GUE LE STTETTA SUAT TAL T S T TEML 2T OLAME
E E it FUERZA fuerza inicial modetada ferzs explogiva Lerza explosha
g % g WELOCIDAD cambios de fitmo, reaccion reaccion teaccion
g H E FLEIBILIDAD estatica y diramica estaticay diramica edatica ydinamica
g 53 RESISTENCIA anagtobica iniciacion anasrobica e ;I‘ﬁ_?mbica O SN
o o [¥i
z « . ampes derecta & muiena I:j;ziﬂpai:smx:nn 0 Tas diferees r:z;z:ﬂpasas iliz=ndn lag difere es sUperides de
E E g braseo cidico con el freninferior recepcion semiparada TECERCIONA COM I, FECT, MU, R Y ERCE |
E éé Hiomaria de treninferior horde ikemo, exermo, empeine horde interno, exemo, empeine
E - sattos fortelecer cuelio de pie tin & poreria, EMmpeing, punta v cabezaCiontal).
= HABILIDADES SENSORIALEYenplicacion ludica de las situaciones |P ercepddn vanalisis de las stuadores | Percencién vardlisis de las situaciones del jueco,
- JUEGDS PREDEPORTRAS pereccioramienta de la pradica de los principios gererales
Sw OFENS DS rncipios basicos del juego ofensvo Jorincipios gerersles del juego ofersiv | del iuedo oknsiva
E 8 | JUEGDS PREDEPORTIOS _ )
;E DEFENSMOS estratedia de pasar al petinador oM mmansiar & welocodad en el perstte y recta
E zZ FUNDAWENTOS TACTICOS [relevos salida v legads
baterias reaadon a la salida y mantenerse
circuitos de habilidad coberurss mangjsr el petin &n hakilidad
- JUEGDS OE INTEGRACION |circutos polimatrares cadens caders
E JUEGOS TRADICIONALES |congelados v pasar la cuerds &3 4 esyuinas laz 4 esquras
i ACTMDADES ARTISTICAS |DIBUJA SU JUGADOR F AVORITO [EImUT i Shererer oS T dibuiar & pists v sus medidas
é CIRCUTDS RECREATNDS |el tresenlinea circuitos defiros drcuitos de tiros
FESTIALES RECREATVDS| | " festival de tera juegolimpio e stival de tera juego limpio.
= ESTIRAMENTO |estatico ydiramico |estaticn edtatico
£ = RETR OALMENTACION DE
E g LACLASE explicacion resumidad de lo visto v pli e on resumidad de lo visto yse explicacion resunidad de lo vsto v 52 aclatan dudss delos
= CALORES. BIERCICIOS  |ofoan dudas de losvisto endase  |aclaran dudas de los visto en dase wisto en dase
a PROPUESTOS ¥
COMP ORTAMENT D)

FIRMA FORM ADOR:

AMNDRES OWALLE




GOBERNACIO

NDE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

L

MES no MUHICIP K0 anapoima
LUGAR.: anapoima HORAR IO DE PRACTICA snapoima nes! martes jueves viemes,
HIWEL fundamentacion X fundamentacion X [fundamentacion | X
CLASES no nov nov
& RESPETO ES DISCIPLINAD O YRESPETUOSOIES DISCIPLIMNADD YRESPETUOSO AL |FORTALECE LAS CAPACIDADES AFE CTIVAS YLAS
g RESPONSABILIDAD DEMUESTRA RE SP OMSABILID AD JDEMUESTRARESPOMSABILIDAD EM  |DEMUESTRARESPONSABILIDAD ENMELDESARROLLO
g COMPARERIS MO aprende & trabajar en egupo aprende atrabajar en egquipo trab ajs en eguip o con petenecia, busca crecet como
;: JUSTICLS, reconoce guelas acciones deben se |reconoce gque las acdones deben 52 Da un_buen sjemplo ypromueyve el trabajo limpio ylas
= COOPERACION buscs lograr ure meta mediarte el busca lograr una mets mediante el trabajo |E stablecen metas que involucran |a patticipacion de todos
4 ; LEALTAD e crean lasos de amistad straves de |se crean lagos de amistad straves de e ste confiarzs enre log jugadores mediarte lazos de
[ = TRABAJD ENEQUIPD | Trabaja vaporta adecuadamerte a sul Trabaja v aports adecusdamerte & su Trabsja v apotta adecuadamerte a su equpo de trabajo
= HUMILDAD logra ceptar, eCUCha Y COM prerder logra aceptar, & scuchal ¥ coMprender & 108 demas sin
& @ OBEDIENCIA atience las ingnicciones del atierde las insfrucdore s del ertrerador y_|stiends las insrucciones del entreracor yI0s |lam acos de
Q g ALTODISCIPLINA aprerde a ser displinado mediarte  |es un deportista gue se esije rendiemierto |siente amor yrespeto por el deporte gue practica porlo tanto
g = PARTICIPACIGN piarticipe coninteres, entusiasmao participa con irteres, entusiasmo vy respeto enlos
=3 PERSEVERANCIA aprende gue en los juedos aveces s ftiene finneza ertiende se puede ganar o |tiene fitmezs erticnde se puede ganar o perder v aun asi so
o AUTODOMINID ssimils ypore en pradica lss asimila ¥ pone en practica las condudtas  |asimila ypore en pracicalas conductas ssginlas
RECOMPENSA se divite mediarte ks practica del azimila_la vichotia, ertierde que sus asimila la vcoria, entiende que sus acciones tiere
W = INTRODUCCIP ON dar parametros de la dase. establecer objectivos de la class . saludo v edtable cer objedivos de la dase.
= s P - N
E =] = b DALIDAD ARTICULAR | gjercicios de movimierto aticular ejerdcios de movimiento aricuar ejerricios de mowmierto aricular
iz E
CALENTAWIENTO juegns predeporfivas calentamientn general calertamierto general
ACOPLAMIENTD busta la maners de apottar al grupo. Jbusca la manera de apottar al grupo cotnpetencia en gipo
g Rma0 Empiesa & poseet Himo en el juega |REACCIONADE MANE RA EFICAS CON [REACCIONADE MANERA EFICAS COM ACCIONES
= o EQUILBRIO enpatines con tecrica dereda |LOGRA GENER AR ACOPLACIONES ¥ |GE NERA ACOPLACIONES Y AJISTE S CORPORALES Al
% = ORIENTACION Reslizm_movimientos corpoales en E\IREALIZAEJE RCICIOS DE ALTA CAMBIO DE ORIENTACION COMBINAD O
o= COIF EREMC IACION Establece relacion ydiferencia de las |CAMBIO DE ORIENTACIONDIRECTO COORDINALAS FASES MOTORAS Y MOWIMIENTOS
o = REACCIGN Responde rapidamerte aestimuos  |REALIZADESPLATAMIE NTOS A REALIZADE SPLAZAMIEMTOS A WELOC IDADES
E ADAPTACIGN AD 4P TACIGNE 5 COORDIMATIVAS |NTERMUSCULARES GUE LE T e TS T C A e ARC S ST I
=2 wy
E g o FLIERZA. fuerz iricial mod eraca fuerza explosive fuerza explosiva
= N
= 83 WELOCIDAD Camkios de Htmo, reaccion reaccion reaccion
2 (=) . : f
£ g8 FLEXBILDAD  |estficavdiremica  |estabics vairamics estafica v dinamica
= o3 RESISTENCIA an@etohica iniciacion anaerobica anaetobica
=1 4 - T _Fealiza pases illzando las diereries  |Redlim pases uillzando los dierene = superces de
2 2o empljes derecha eizquierds " .
- - TECERCIoNe Con fIe, Bechn, MU0, Cahe &= ¥ gecda
E E 2 brasec ciclico coneltren irfeior recepoion semiparada P PreP ' ' e
E ;3 pliometia de treninkrior horde irterno, exderno, empeine borde irtemo, exderno, empeing
E =
2 w satos fortelecer cuello de pie tiro & porteria, empeine, purta ycabezalfrortal).
& HABILIDADES 5ENSORIALES explicacion udica de las situaciores |P ercepcidn vandlisis de las situaciones P ercepcidn v andlisis de las stuaciones del juedo
- JUEGOS PRECERORTRA S perfecionamierto de la pradica de 1os prindpios generales
=) OFENSROS HNc pios basicos del juego ofensivo |principios gererales deljuego ofersivg el jweao ofersivn
E S | JUEGOS PREDEPORTAAIS - ) .
SE DEFEMS b0 estrategiade pasar al patinador comommansiar la velocodad enel perate yreda
E = FUNDAWENTOS TACTICOS |relevos de velocidad yde reaacion salida vledgada
batetias indivuduales =1 =x3 reaacion s la salida yinanenerse
drcuitos de habiliciad coberutas manejar &l patin en habilicad
- JUEGDS DE INTEGRACION | drcutos polimotrores cadena cadera
é JUEGDS TRADICIONALES | cormelados ypasar la cuerda las 4 esguinas las 4 esguinas
= _rg—w—lumuﬁr%'mﬁnma TSR TEOEE 7 - "
ot ACTRADADES ARTISTICAS |DIBUJA SU JUGADOR F AVORITO " dibujar la chancha con sus reglas y medidas.
é CIRCUTOS RECREATRDS | el fres en linea circuitos de firos circuitos detins
FESThALES RECREATIOS) = festival de tera juego limpio festival de tera jueg o limpia.
- ESTIRAMIENTO estatico v dinamica estatico estatico
g - RETROALMENTACION DE
w 2 Lé CLASE
I~ = (wALORES, EJERCICIOS | explicacion resunidad de lo visto explicacionresumida de lo visto explicacion resumida de lo visto
Z PROPUESTOS ¥
COMP ORTAMIE NTD)

FIRMA FORMADOR: AMDRES OWALLE




Plan diario noviembre

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1-nov|Lugar: Polideportivo

Nombre del Formador:

Municipio: ANAPOIMA

Hora: 210 pm IN“ de sesion: 01 N° de semana: 01

N° de deportistas: 14 Edades:9 a 12afios

AN DRES OVALLE
INICIACION |

FUNDAMENTAQON

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetiva General_Implementar juegos predeportivas encaminadosa manejo de trabajo en grupo

Objetiva Especifico: Fomentar la convivencia entre los deportistas del club
Objetivo Tecnico o Tactice (uniamente

ra

erfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaci dn X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodorninio X
Trabgjo en equipao X Curnplimiento X JuegolLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESIOM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN Terrenollano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 1 do alista llarmado alista X 5
3. De forma cefal o-caudal Mlowvili dad Articular X g
4, Estir muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN Conos y platillos, Globos
Capacidad Manifestacion
1. uegos con globos predeportivos | Fuerca Maxima hli}
2. Recorridos con Globos Explosiva X 15
3. Carreras en parejas con los globos | § . Aerobica 15
Resistencia -

4 Anaerobica X
o Maxima X
6 elocidad Desplazam e nto
7. Reaccidn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarmnica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Juego enc do al baloncesto Acaplamiento 19
2. Repeticiones con el globo Ritrno X 15
3 Equilibrio X
LY Orie niaci dn
5 Diferenciacidn %
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8. Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tac tico Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Mini competencias X i1}
2
3
4.

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad Terrenollano
LEtimmiento % 7 Serni- yoga
2.Retroalimentacion de la clase valores b3 1 Feedback
3.Retroalimentacion de ejericios propuestos b3 1 Feedback
4. Tareas en casa y recomendaciones generales s 1' Trabajo de sencibilizaci dn

ARMA FORMADORANDRES DVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3 nov| Lugar: Polideportivol Municipios ANAPOIMA Hora: 2100 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01

Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 14 Edades: 9a 12afios
INIQACION | [ FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Fortalecer la Técnica de recta para las competiciones

Objetivo Especifico: Dominar la técnica de doble empuje

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1 A de piemas IWairn a 10
Fuerza
2. Salidas rapidas Explosiva X 10
3. Carreras de desplazamiento . . Aerobica hlig
Resistencia

4 Anaerobica X
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
1. Trabajo en tecnica (recta) Acoplamiento hlig
2. Fuerza de doble empuije (recta) Ritmo % 10
3. Posturade Patinador Equilibria X i
4 Qrientacidn
5 Diferenciacidn K
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1 Empujes enrecta X 10
2.Trabajo cooperativo X 1
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Em.TD
RN

Fecha: ?—nou| Lugar: Polideporti-.ro| Municipio: ANAPOIMA Hora: 2:00 pm |N * de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OWALLE N° de deportistas 14 Edades:9 a 12 afios
INICAAON | FUNDAMENTACION X I PERFECOONAMIENTO

0

Objetivo Especifico: Manejar las diferentes formas de salida

bietivo Generak Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones futuras

Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Aexiones de piemas Maxirma hiig
2 Salidas rapidas Fuerza Explosiva X Wiy
3 Camreras de desplazamiento ) ) Aerobica hlig
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatica
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Salidas de linea inicial Acoplamiento 10
2 Fuerza de amanque Ritrno X i1}
3 Postura de Patinador Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Formas de salidas X hiig
2 Trabajo cooperafivo X hiig
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADOR AMDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N° de o1

Fecha: B-nou| Lugar: Polidep ortiv 0|

Municipio: ANAPOIMA

Hora: 2:00 pm

|N’de sesion: 01

Nombre del Formador: ANDRES OWALLE
INIQAdON [

FUNDAMENTACION

N° de deportistas 14

Edades:9 a 12 afios

X PERFECOONAMIENTO
Objetive General: Implementar juegos predeportivos encaminados a manejo de trabajo en grupo
Objetivo Especifico: Fomentar la convivenda entre los deportistas del club
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERS ONALES
Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia % Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo X Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa

DESARROLLO DELA SESION DE CLASE

FARTEIMOAL

ACNW DADES

Tiempo 20 MIN

Temeno llano

1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Globos

Capacidad Manifestacion
1. Juegos con balones predeportivos para pateo Fuera Maxirma hiig
2 Recomridos con el pie (Control) Explosiva X 15
3 Pases en parejas {Ambos pies) ) ) Aerobica 15
Resistencia

4 Anazerobica X
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Juego de control Acoplamiento 15
2 Repeticiones con el balon Ritrno X 15
3 Equilibrin X
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Mini competencias {Futsal) X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10-now| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 2100 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 14 Edades: 9a 12afios
INIGACION | [ runpDamENTAGON X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de llegada para las competiciones
Objetivo Especifico: Manejar las diferentesformas de llegada
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1 A de piemas IWairn a X 10
Fuerza
2. Finalizaciones en la linea Explosiva 10
3. Carreras de desplazamiento . . Aerobica X hlig
Resistencia

4. Control postural de piemas Anaerobica hlig
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
1. Trabajo en llegada {finalizacion) Acoplamiento hlig
2. Fuerza de llegada (finalizacion) Ritmo % 10
3. Posturade Patinador Equilibria X i
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Formas de Finalizacion X 10
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14—n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA Hora: 2:00 pm | N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 14 Edades:9 a 12 afios
INIQAAON | FUNDAMENTACION X PERFECOONAMIENTO
Objetive General: Fortalecer la Técnica de trenzar para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de doble empuje
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Aexiones de piemas Fuera Maxirma hiig
2 Trabajo de trenzar (curva) Explosiva X Wiy
3 Zic Zac o Eslalon ) ) Aerobica hlig
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Trabajo en téc. {trenzar) Corregido Acoplamiento 10
2 Fuerza del trenzado (Curva) Ritrno X Wiy
3 Postura de Patinador Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Trenzados Amplios X hiig
2 Trabajo cooperafivo X hiig
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15nov| Lugar: Polideportivol Municipio: ANAP OIMA Hora: 2200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 14 Edades: 9a 12afios
INICIACION | FUNDAMENTACION ¥ | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones
_Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1 A de piemas IWairn a 10
Fuerza
2. Posicion inicial Explosiva X 10
3. Patin atras . . Aerobica hlig
Resistencia

1 Anaerobica ]
5. Mdairma
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn X
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos

L X Acoplamiento hiig
2. Cuerpo adelante- atras Ritmao ] 10
3. Pasos de pingiiino Equilibria X hlig
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b
PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Salidas de Reaccion X 10
2. Salida compl X 1
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentaci 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedback
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1?-n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA Hora: 2:00 pm | N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 14 Edades:9 a 12 afios
INIQAAON | FUNDAMENTACION X PERFECOONAMIENTO
Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Control postural de piemas Fuera Maxirma hiig
2 Posicion delas piernas enla recta Explosiva X Wiy
3 Desplazamiento de Doble Empuje ) ) Aerobica hlig
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Fase empuje hada afuera Acoplamiento 10
2 Fase empuje hacdia adentro Ritrno X i1}
3 Fase de recobro Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. amplitud de las fases X hiig
2 Fase recuperacion X hiig
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

I 7
TANTHT IFAF

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21-n0u| Lugar: Polideporti-.ro| Municipio: ANAPOIMA Hora: 2:00 pm |N * de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OWALLE N° de deportistas 14 Edades:9 a 12 afios
INICAAON | FUNDAMENTACION X PERFECOONAMIENTO

0l
0l

bietivo Generak Implementar juegos predeportivos encaminados a manej
bjetivo Especifico: Fomentar |a convivenda entre los deportistas del clul

b

o de trabajo en grupo

Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo X Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Balones
Capacidad Manifestacion

1. Juegos con balones predeportivos para pateo Fuera Maxirma hiig
2 Dominio con el Antebraz o (Control) Explosiva X 15
3 Pases en dedos (Ambos pies) ) ) Aerobica 15
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatica
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Balones
1. Juego de control {voley) Acoplamiento 15
2 Repeticiones con el balon Ritrno X 15
3 Equilibrin X
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos ¢ platillos, Balones
1. Mini competencias (Voley) X hlig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

N° de o1

22—n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA

Hora: 2:00 pm |N’de sesion: 01

Nombre del Formador: ANDRES OWALLE

N° de deportistas 14

INIQAQON | [

FUNDAMENTACON x |

Edades:9 a 12 afios

PERFECOONAMIENTO

Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Sin patines empuie lateral pier. Der. Fuera Maxirma hiig
2 5in patines empuje lateral pier. Izq. Explosiva X Wiy
3 Sin patines empuie lateral semider. ) ) Aerobica hlig
4 Sin patines empuj e lateral semizqg. Resistenda Anazerobica X hiig
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatica
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Recta estatica Acoplamiento 10
2 Recta est. con semicirculo atras Ritrno X i1}
3 Equilibrin X
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Empuje con semicirculos X hiig
2 Rectas en Competicion X hiig
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

N° de o1

24—n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA

Hora: 2:00 pm |N’de sesion: 01

Nombre del Formador: ANDRES OWALLE

N° de deportistas 14

INIQAQON | [

FUNDAMENTACON x |

Edades:9 a 12 afios

PERFECOONAMIENTO

Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Con patines empuje lateral pier. Der. Fuera Maxirma hiig
2 Con patines empuje lateral pier. lzq Explosiva X Wiy
3 Con patines empuije lateral semide. ) ) Aerobica hlig
4 Con patines empuje lateral semizqg. Resistenda Anazerobica X hiig
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatica
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Recta estatica Acoplamiento 10
2 Recta est. con semicirculo atras Ritrno X i1}
3 Equilibrin X
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Empuje con semicirculos X hiig
2 Rectas en Competicion X hiig
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 20-nov|Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 200 pm IN“ de sesion: 01 N° de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 14 Edades: 9 a 12 afios
INIGACION | FUNDAMEN TACION X | PERFECAONAMIENTO
Objetivo General: Implementar juegos tradicionales encaminadosa manejo de trabajo en grupo
Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia entre los deportistas del club
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOQALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participacion X
Hone stidad Justicia Re conocimiento ] Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimienta X JuezoLirmpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN Terrenollano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala clase X g
2 Uamado a lista llarmado alista X 5
3 Deforma cefalo-caudal Movilidad Articular X g
4 Estirami muscular Calentamiento % 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Hsicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Balones
Capacidad Manifestacion

1. Juego tradicional lalleva Fuerza Iaximma hiij
2 Juego tradiconal el soldado Explosiva X hli]
3 Juego tradicional pato-ganzo Resistencia Aerobica hiij
4 Juego de enmedados Anaerobica % i1
a Maxima X
& e locidad De splazarmiento
7 Reaccign
a Flexibilidad Estatica
a Dinarnica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Balones
1 Juego delaolla Acoplamiento hli]
2 Juego Tradicional cabeza - cola Ritrno X bl
3 Juego H zormo astuto Equilibrio X 10
4 OHentacidn
5 Diferenciacidn x
[} Reaccidn
z Adaptaci dn %
& PatronesBasicos de Movimie nto X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Ténico Tactico Tiempo Conos y platillos, Balones
1. Mini tomeo X hiij
2
3
4

PARTE AHNAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Estiramiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de la dase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejercicios propues tos ® 1 Feedback
4 Tareas en casa ¥ recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1-nov| Lugar: Polideportivol Municipios ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01

Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 12 Edades: 6a 8 afios
INICIACION A | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Implementar juegos predeportivosaraiiita y el gato y raton en patines.

Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia

entre los deportistas del club

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia X Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo X Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos yplatillos, Globos
Capacidad Manifestacion
1. uegos con globos predeportivos Fuerza IWairn a 10
2. Recorridos con Globos Explosiva X 15
3. Carreras en parejas con los globos . . Aerobica 15
Resistencia

4 Anaerobica X
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Juego enc: do al baloncesto Acoplamiento 15
2. Repeticiones con el globo Ritmo % 15
3 Equilibria X
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos yplatillos, Globos
1 Mini competencias X 10
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Nombre del Formador: ANDRES OVALLE

Fnov|Lugar: Polideportivo] Municipio: ANAPOIMA

Hora: 4:10 - 6100

IN“ de sesion: 01

N° de sernana: 01

INIGACION x |

N° de deportistas: 12

Edades: 6a 8 afios

FUNDAMEN TACION

I PERFECAONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer la Técnica de recta para las competiciones

Objetivo Especifico: Dominar la técnica de doble empuje
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOQAL

ES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participacion X
Hone stidad Justicia Re conocimiento ] Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimienta X JuezoLirmpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN Terrenollano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala clase X g
2 Uamado a lista llarmado alista X 5
3 Deforma cefalo-caudal Movilidad Articular X g
4 Esti muscular Calentamiento % 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Hsicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Aexiones de piernas Iaximma hiij
Fuerza

2 Salidas rapidas Explosiva X hli]
3 Cameras de desplazamiento ) ) Aerobica hiij
4 Fund; ion en téc. Recta Resistencia Anaerobica X d
a Maxima X
& e locidad De splazarmiento
7 Reaccign
a Flexibilidad Estatica
a Dinarnica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Trabajo en tecnica (recta) Acoplamiento hli]
2 Fuerza de doble empuje (rec ta) Ritrno X bl
3 Postura de Patinador Equilibrio X 10
4 OHentacidn
5 Diferenciacidn x
[} Reaccidn
z Adaptaci dn %
& PatronesBasicos de Movimie nto X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTVIDADE Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Empujes enrecta X hiij
2
3
4

PARTE AHNAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Estiramiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de la dase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejercicios propues tos ® 1 Feedback
4 Tareas en casa ¥ recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

N° de o1

Fecha: 3—n0u| Lugar: Polidep ortiv 0|

Municipio: ANAPOIMA

Hora: #:10 - 600 | N’ de sesion: 01

Nombre del Formador: ANDRES OWALLE

N° de deportistas 12

Edades: 6 a 8 afios

INIQAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones con y sin patines
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo y semi circulo
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos

Capacidad Manifestacion
1. Con patines empuje late. pier. Der. Fuera Maxirma hiig
2 Con patines empuje late. pier. lzq. Explosiva X Wiy
3 Con patines empuije late. semider. ) ) Aerobica hlig
Resistencia

4 Con patines empuje late. semizq. Anazerobica X hiig
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Recta estatica Acoplamiento 10
2 Recta est. con semicirculo atras Ritrno X i1}
3 Recta est. Con balanceo Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
a Diferenciacidn x
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Empuje con semicirculos X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: ?—nou|Lugar: Polideportiuo|Municipio: ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 |N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OWALLE N° de deportistas 12 Edades: 6 a 8 afios
INICAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO

Objetive General: Implementar juegos predeportivos encaminados a manejo de trabajo en grupo

Objetivo Especifico: Fomentar la convivenda entre los deportistas del club

Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo X Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Globos
Capacidad Manifestacion

1. Juegos con balones predeportivos para pateo Fuera Maxirma hiig
2 Recomridos con el pie (Control) Explosiva X 15
3 Pases en parejas {Ambos pies) ) ) Aerobica 15
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatica
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Juego de control Acoplamiento 15
2 Repeticiones con el balon Ritrno X 15
3 Equilibrin X
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos, Globos
1. Mini competencias {Futsal) X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: B-nou| Lugar: Polideporti-.ro| Municipio: ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 |N * de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 12 Edades: 6 a 8 afios
INIQAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO
Objetive General: Fortalecer la Técnica de trenzar para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de doble empuje
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Aexiones de piemas Fuera Maxirma hiig
2 Trabajo de trenzar (curva) Explosiva X Wiy
3 Zic Zac o Eslalon ) ) Aerobica hlig
Resistencia

4 Fundamentacion en téc. Trenzar Anazerobica X hiig
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Trabajo en téc. {trenzar) Corregido Acoplamiento 10
2 Fuerza del trenzado (Curva) Ritrno X Wiy
3 Postura de Patinador Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
a Diferenciacidn x
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Trenzados Amplios X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

TTCH LR T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14—n01.-|Lugar: Polideportiuo|Municipio: ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 |N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 12 Edades: 6 a 8 afios
INIQAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de llegada para las competiciones con ¥ sin patines
Objetivo Especifico: Manejar las diferentes formas de llegada
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Aexiones de piemas Fuera Maxirma X hiig
2 FAnalizaciones en la linea Explosiva Wiy
3 Camreras de desplazamiento ) ) Aerobica X hlig
4 Fundamentacion en téc. Uegada Resistenda Anazerobica hiig
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Trabajo en llegada {finalizacion) Acoplamiento 10
2 Fuerza de llegada (finalizacion) Ritrno X i1}
3 Postura de Patinador Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Formas de Finalizacion X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15—n0u| Lugar: Polideporti-.ro| Municipio: ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 |N * de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 12 Edades: 6 a 8 afios
INIQAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO
Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones proximas
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Aexiones de piemas Maxirma hiig
2 Posicion inicial Fuerza Explosiva X Wiy
3 Patin atras Re sistendia Aerobica 1
4 Fundamentacion en téc. Saida Anazerobica X hiig
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos

. B} Acoplamie nto hlig
2 Cuerpo adelante- atrds Ritrno X i1}
3 Pasos de pingiiino Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
a Diferenciacidn x
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Salidas de Reaccion X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES DAVLLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1?-n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 | N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 12 Edades: 6 a 8 afios
INIQAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO
Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida en patines en el pasto
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Control postural de piemas Fuera Maxirma hiig
2 Posicion delas piernas enla recta Explosiva X Wiy
3 Desplazamiento de Doble Empuje ) ) Aerobica hlig
Resistencia

4 Fundamentacion en téc. Recta Anazerobica X hiig
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Fase empuje hada afuera Acoplamiento 10
2 Fase empuje hacdia adentro Ritrno X i1}
3 Fase de recobro Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
a Diferenciacidn x
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. amplitud de las fases X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM A
INDEPORTES CUNDINAMARC

PLANDIARIO DE CLASE

RCA
A

INDEPORTES

T
Ly L

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21-nov| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 4:10 - 6200 |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01

Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 12 Edades: 6a 8 afios
INICIACION A | FUN DAMEN TACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Implementar juegos predeportivos encaminados a manejo de trabajo en grupo

Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia entre los deportistas del club

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia X Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo X Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Balones
Capacidad Manifestacion
1. uegos con balones predeportivos para pateo Fuerza IWairn a 10
2. Dominio con el Antebrazo (Control) Explosiva X 15
3. Pases en dedos {Ambos pies) . . Aerobica 15
Resistencia

4 Anaerobica X
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos, Balones
1. uego de control (voley) Acoplamiento 15
2. Repeticiones con el balon Ritmo % 15
3 Equilibria X
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos, Balones
1 Mini competencias (Voley) X 10
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Nombre del Formador:

ANDRES OVALLE

28-nov| Lugar: Polideportivol Municipio: ANAP OIMA

Hora: 4:10 - 6200

|N“ de sesion: 01

N° de semana: 01

N° de deportistas: 12

Edades: 6a 8 afios

INICIACION

X

FUNDAMENTACION

PERFECCION AMIENTO

Objetivo General:

Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones

Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Con patines empuje lateral pier. Der. Fuerza IWairn a 10
2. Con pafines empuie lateral pier. 1zq. Explosiva X 10
3. Con pafines empuie lateral semide. . . Aerobica hlig
Resistencia

4. Con pafines empuie lateral semizq. Anaerobica X hlig
5. Maxima
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn X
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
1. Recta estatica Acoplamiento hlig
2. Recta est. con semicirculo atras Ritmo % 10
3. Recta est. Con balanceo Equilibria X i
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1 Empuje con semicirculos X 10
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

5 oct| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA

Fecha: Hora: 4:10 - 6200 |N’ de sesion: 01 N’ de 01

Nombre del Formador: ANDRES OWALLE N° de deportistas 12 Edades: 6 a 8 afios
INICAAON A | FUNDAMENTACION I PERFECOONAMIENTO

Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones proximas

Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo

Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos

Capacidad Manifestacion
1. Sin patines empuie lateral pier. Der. Fuera Maxirma hiig
2 5in patines empuje lateral pier. Izq. Explosiva X Wiy
3 Sin patines empuie lateral semider. ) ) Aerobica hlig
Resistencia

4 Sin patines empuj e lateral semizqg. Anazerobica X hiig
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Recta estatica Acoplamiento 10
2 Recta est. con semicirculo atras Ritrno X i1}
3 Recta est. Con balanceo Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Empuje con semicirculos X hiig
2
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 20-nov|Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 410 - 600 IN“ de sesion: 01 N° de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 12 Edades: 6a 8 afios
INIGACION X | FUNDAMEN TACION | PERFECAONAMIENTO
Objetivo General: Implementar juegos tradicionales encaminadosa manejo de trabajo en grupo
Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia entre los deportistas del club
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOQALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participacion X
Hone stidad Justicia Re conocimiento ] Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimienta X JuezoLirmpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN Terrenollano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala clase X g
2 Uamado a lista llarmado alista X 5
3 Deforma cefalo-caudal Movilidad Articular X g
4 Estirami muscular Calentamiento % 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Hsicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Balones
Capacidad Manifestacion

1. Juego tradicional lalleva Fuerza Iaximma hiij
2 Juego tradiconal el soldado Explosiva X 15
3 Juego tradicional pato-ganzo ) ) Aerobica 15
4 Resistencia Anaerobica X
a Maxima X
& e locidad De splazarmiento
7 Reaccign
a Flexibilidad Estatica
a Dinarnica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Balones
1 Juego delaolla Acoplamiento hli]
2 Juego Tradicional cabeza - cola Ritrno X bl
3 Juego H zormo astuto Equilibrio X 10
4 OHentacidn
5 Diferenciacidn x
[} Reaccidn
z Adaptaci dn %
& PatronesBasicos de Movimie nto X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Ténico Tactico Tiempo Conos y platillos, Balones
1. Mini tomeo X hiij
2
3
4

PARTE AHNAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Estiramiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de la dase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejercicios propues tos ® 1 Feedback
4 Tareas en casa ¥ recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC
PLAN DIARIO DE CLASE

A

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1-nov| Lugar: Polideportivol Municipios ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios

INIQACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIEN TO x
Objetivo General: Implementar juegos predeportivos encaminados a manejo de trabajo en grupo

Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia

entre los deportistas del club

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia X Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo X Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos yplatillos, Globos
Capacidad Manifestacion
1. uegos con globos predeportivos Fuerza IWairn a 10
2. Recorridos con Globos Explosiva X 15
3. Carreras en parejas con los globos . . Aerobica 15
Resistencia

4 Anaerobica X
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Globos
ARAFITA Acoplamiento 15
2. Repeticiones con el globo Ritmo % 15
3 Equilibria X
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos yplatillos, Globos
1 Mini competencias X 10
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3 nov| Lugar: Polideportivol Municipios ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios
INIGACION | [ runpDamENTAGON | PERFECCIONAMIENTO %
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de recta para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de doble empuje
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1 A de piemas con buena postura Fuerza IWairn a 10
2. Salidas rapidas Explosiva X 10
3. Carreras de desplazamiento . . Aerobica hlig
Resistencia
4. en postura y braseo Anaerobica X
5. Maxima X
[ welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
1. Trabajo en tecnica (recta) Acoplamiento hlig
2. Fuerza de doble empuije (recta) Ritmo % 10
3. Posturade Patinador Equilibria X i
4 Qrientacidn
5 Diferenciacidn K
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1 Empujes enrecta X 10
2.Trabajo cooperativo X 1
3
4
PARTE HNAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

£
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: ?—nou| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6:00 pm | N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 8 Edades: 13a 17 afios
INICAGON | [ runDamenTACON | PERFECOONAMIENTO %
Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones y vivencias de salidasen reaccion
Objetivo Especifico: Manejar las diferentes formas de salida
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Trabajo Cooperativo
VALORES SOCIALES Y PERS ONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Aexiones de piemas Maxirma hiig
2 Salidas rapidas Fuerza Explosiva X Wiy
3 Camreras de desplazamiento ) ) Aerobica hlig
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X
A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Salidas de linea inicial Acoplamiento 10
2 Fuerza de amanque Ritrno X i1}
3 Postura de Patinador Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Formas de salidas X hiig
2 Trabajo cooperafivo X hiig
3
4
PARTEHA MAL
ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC
PLAN DIARIO DE CLASE

A

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 8-nov| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios

INICIACION | FUN DAMEN TACION | PERFECCIONAMIENTO A
Objetivo General: Implementar juegos predeportivos encaminados a manejo de trabajo en grupo para mejorar su atencion

Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia

entre los deportistas del club

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]: Trabajo cooperativo

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia X Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia X Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo X Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos yplatillos, Globos
Capacidad Manifestacion
1. uegos con balones predeportivos para pateo Fuerza IWairn a 10
2. Recorridos con el pie {Control) Explosiva X 15
3. Pases en parejas { Ambos pies) . . Aerobica 15
Resistencia

4 Anaerobica X
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos, Globos
1. uego de control Acoplamiento 15
2. Repeticiones con el balon Ritmo % 15
3 Equilibria X
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos yplatillos, Globos
1 Mini competencias (Futsal) X 10
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10-nov| Lugar: Polideportivol Municipio: ANAP OIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO A
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de trenzar para las competiciones y en competencias
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de doble empuje
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Manejar la técnica doble emuje en competencias
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1 A de piemas IWairn a 10
Fuerza
2 Trabajo de trenzar (curyva) Explosiva X 10
3. Zic Zac 0 Eslalon . . Aerobica hlig
Resistencia
1 Anaerobica ]
5. Mdairma X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
1. Trabajo en téc. (trenzar) Comegido Acoplamiento hlig
2. Fuerza del trenzado {Curva) Ritmo X i
3. Posturade Patinador Equilibria X hlig
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1 Trenzados Amplios X 10
2. Trabajo cooperativo X 1
3. Trenzados Cortos (dif erenciaci on} X 10
4
PARTE ANAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentaci 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedback
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14—n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6:00 pm | N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 8 Edades: 13a 17 afios
INICAGON | [ runDamenTACON | PERFECOONAMIENTO %
Objetive General: Fortalecer la Técnica de llegada para las competiciones proximas
Objetivo Especifico: Manejar las diferentes formas de llegada
Obijetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Aexiones de piemas Fuera Maxirma X hiig
2 FAnalizaciones en la linea Explosiva Wiy
3 Camreras de desplazamiento ) ) Aerobica X hlig
4 Control postural de piemas Resistenda Anazerobica hiig
a Macima X
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X
A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Trabajo en llegada {finalizacion) Acoplamiento 10
2 Fuerza de llegada (finalizacion) Ritrno X i1}
3 Postura de Patinador Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
B Dife renciacidn X
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Formas de Finalizacion X hiig
2 Manejo de spagat X hiig
3
4
PARTEHA MAL
ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15 nov| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General:

Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones

Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo en postura y braseo
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1 A de piemas IWairn a 10
Fuerza
2. Posicion inicial Explosiva X 10
3. Patin atras . . Aerobica hlig
Resistencia
4 Anaerobica X
5. Maxima
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn X
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
. Acoplamiento hlig
2. Cuerpo adelante- atras Ritmo % 10
3. Pasos de pingiiino Equilibria X i
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Salidas de Reaccion X 15
2. Salida compl X 15
3
4
PARTE HNAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

21-n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA

Fecha: Hora: 6:00 pm |N * de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OWALLE N° de deportistas 8 Edades: 13a 17 afios

INIQAQON | [

FUNDAMENTACION

I PERFECOONAMIENTO

X

Objetive General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones en

ista ¥ en indoor

Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Complem

entar las Salidas existentes en los deportistas

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion

1. Control postural de piemas Fuera Maxirma hiig
2 Posicion delas piernas enla recta Explosiva X Wiy
3 Desplazamiento de Doble Empuje ) ) Aerobica hlig
4 Resistenda Anazerobica X
a Macima
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatica
a Dinarmnica X

A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Fase empuje hada afuera Acoplamiento 10
2 Fase empuje hacdia adentro Ritrno X i1}
3 Fase de recobro Equilibrin X 11y
4 Orie ntacidn
a Diferenciacidn x
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. amplitud de las fases X 15
2 Fase recuperacion X 15
3
4

PARTEHA MAL

ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

T
XL L

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22-nov| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO A
Objetivo General: Implementar juegos predeportivos encaminados a manejo de trabajo en grupo en patinesy sin patines
Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia entre los deportistas del club
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]: GComplementar la competitividad en otrasares de los deportitas
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia X Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo X Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Balones
Capacidad Manifestacion
1. uegos con balones predeportivos para pateo Fuerza IWairn a 10
2. Dominio con el Antebrazo (Control) Explosiva X 15
3. Pases en dedos {Ambos pies) . . Aerobica 15
Resistencia
4 Anaerobica X
5. Maxima X
[ welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos, Balones
1. uego de control (voley) Acoplamiento 15
2. Repeticiones con el balon Ritmo % 15
3 Equilibria X
4 Qrientacidn
5 Diferenciacidn K
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos, Balones
1 Mini competencias (Voley) X 10
2
3
4
PARTE HNAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24-nov| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios
INIGACION | [ runpDamENTAGON | PERFECCIONAMIENTO %
Objetivo General: Fortalecer la Técnica de Salida para las competiciones pratimas
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Salida con balanceo
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]: Aumentar la efectividad en las salidas
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo Curmplimiento X Juego Limpio Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. 5in patines empuje lateral pier. Der. Fuerza IWairn a 10
2. Sin patines empuje lateral pier. lzq. Explosiva X 10
3. Sin patines empuje lateral semider. . . Aerobica hlig
Resistencia
4. Sin patines enpuje lateral semizg Anaerobica X 10
5. Maxima
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn X
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos
1. Recta estatica Acoplamiento hlig
2. Recta est. con semicirculo atras Ritmo % 10
3 Equilibria X
4 Qrientacidn
5 Diferenciacidn K
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1 Empuje con semicirculos X 10
2. Rectas en Competicion X a0
3
4
PARTE HNAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23-n0u| Lugar: Polidep ortiv 0| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6:00 pm | N’ de sesion: 01 N’ de 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas 8 Edades: 13a 17 afios
INICAGON | [ runDamenTACON | PERFECOONAMIENTO %
Objetive General: Fortalecer la Técnica de Recta para las competiciones
Objetivo Especifico: Dominar la técnica de Recta con balanceo
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Aumentar el manejo de la técnica de recta
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipling X Participaci dn X
Hone stidad Justicia Re conocimiento % Autodominio %
Trabgjioenequipo Curnplimie nto X Juego Limpio Recompe nsa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTEIMIOAL
ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Terreno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion a la dase X g
2 Uamado a lista llarnado alista X 5
3 Deforma cefal o-caudal Movilidad Articular % g
4 Esti muscular Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos
Capacidad Manifestacion
1. Con patines empuje lateral pier. Der. Fuera Maxirma hiig
2 Con patines empuje lateral pier. lzq Explosiva X Wiy
3 Con patines empuije lateral semide. § ) Aerobica hlig
Resistencia
4 Con patines empuje lateral semizqg. Anazerobica X hiig
5 basado con y sinbrasen Maxirna
& welocddad Desplazarnie ntol
7 Reaccidn X
a Flexibilidad Estatics
a Dinarmnica X
A CT\ DA DES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos y platillos
1. Recta estatica Acoplamiento 10
2 Recta est. con semicirculo atras Ritrno X i1}
3 Equilibrin X
4 Orie ntacidn
a Diferenciacidn x
[ Re accidn
7 Adaptaci dn X
& Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos
1. Empuje con semicirculos X hiig
2 Rectas en Competicion X 20
3
4
PARTEHA MAL
ACTN DADES Tiempo 10 MIN Actividad Temreno llano
1. Etimmiento ® 7 Semi- yoga
2 Retroalimentacion de |a clase valores ® 1 Feedback
3 Retroalimentacion de ejerdicios propuestos x 1 Feedback
4 Tareas en casa y recomendaciones generales % 1 Trabajo de sencibilizaci on

ARMA FORMADORANDRES OVALLE




GOBERNACION DE CUNDINAM A
INDEPORTES CUNDINAMARC

PLANDIARIO DE CLASE

RCA
A

INDEPORTES

T
gL

1

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 28-nov| Lugar: Polideportivo| Municipio: ANAPOIMA Hora: 6200 pm |N“ de sesion: 01 N’ de semana: 01
Nombre del Formador: ANDRES OVALLE N° de deportistas: 8 Edades: 13a 17 aiios

INIQACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIEN TO x
Objetivo General: Implementar juegos tradicionales encaminadosa manejo de trabajo en grupo

Objetivo Especifico: Fomentar la convivencia entre los deportistas del club

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convive niia X Autodisciplina X Partici pacion X
Haone stidad Justicia Reconocimiento H Autodominio X
Trabajo en equipo X Curmplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DEsARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVI DADES Tiempo 20 MIN Temeno llano
1. Recibimiento de los deportistas Introduccion ala dase % 5
2 1 do a lista llamado alista ] 5
3. De forma cefalo-caudal Povilidad & rticular % 5
4, Estir muscular Calentamiento ] 5

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN Conos y platillos, Balones
Capacidad Manifestacion
1. uego tradicional la lleva Fuerza IWairn a 10
2. uego radiconal & soldado Explosiva X 10
3. uego radicional pato-ganzo . . Aerobica hlig
Resistencia

4. uego de enmedados Anaerobica X hlig
5. Maxima X
6 Welocidad Desplazamiento
7. Reacddn
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinarica ]

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Conos v platillos, Balones
1. uegodelaolla Acoplamiento hlig
2. uego Tradicional cabeza - cola Ritmo % 10
3. uego Encostalados Equilibria X i
4 Qrientacidn
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn
7. Adaptacidn X
8 Patrones Basicosde Movimiento b

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Conos y platillos, Balones
1. Mini tomeo X 20
2
3
4

PARTE HNAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN A tividad Temeno llano
LEfimmiento * 7 sermni-yoga
2. Retroalimentacion de la clase valores s 1 Feedback
3. Retroalimentacdi 6n de ejercicios propuestos Y 1 Feedbadk
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ® 1 Trabajo de sencibilizacidn

ARMA FORMADORAHNDRES OVALLE




Plan pedagégico

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE,
INDEPORTES CUNDINAMARCA

LIC. ANDRES ANIBAL OVALLE GUERRERO

Propuesta pedagdgica para el perfeccionamiento de fundamentos técnicos
en el patinaje de velocidad en nifios y jovenes de la escuela de formacion
deportiva del Municipio de Anapoima Cundinamarca por medio del Patinaje
como herramienta pedagdgica.



Anapoima, Cundinamarca

2022

1. Propuesta pedagogica para el perfeccionamiento de fundamentos
técnicos en el patinaje de velocidad en nifios y jovenes de la escuela de
formacién deportivas del Municipio de Anapoima por medio del Patinaje
como herramienta pedagdgica.

2. INTRODUCCION:

Se realizara esta propuesta pedagdgica con el propdsito de generar y/o fortalecer los
fundamentos técnicos, generando una mejoria por medio del patinaje como herramienta
pedagdgica en el desarrollo Integral de los nifios y jévenes del municipio de ANAPOIMA ,
Cundinamarca.

3. JUSTIFICACION:

Esta propuesta comienza con un diagndstico realizado a los nifios y jovenes del municipio
de ANAPOIMA, Cundinamarca. Esto se realizd por medio de una serie de Observaciones,
con el cual se evidencio una serie de falencias en los fundamentos técnicos del patinaje de
velocidad, a partir de eso se hace una investigacion (estado del arte) sobre las
caracteristicas del estadio motor, psicolégico e intelectual, en los nifios y jovenes, para asi,
comenzar con el desarrollo de dichos fundamentos.

Basados en lo anterior se concluye que es necesario un desarrollo de los fundamentos
técnicos, dando solucidn a una problematica demostrada por medio de actividades fisicas
utilizando al Patinaje como herramienta pedagdgica desplegando un mejoramiento en el
manejo corporal basico, fortaleciendo aptitudes y actitudes sociales, generando asi un
proceso de formacién deportiva integral. Creando espacios propicios para la formacién
deportiva de nifos y jévenes del municipio.

Por esta razén es necesario realizar esta propuesta por medio de sesiones de
entrenamiento encaminadas al desarrollo de los fundamentos técnicos en pro del



mejoramiento social. Los cuales valla encaminadas a construccion social en espacios
idéneos donde los nifios y jovenes sientan agrado por la participacion en los
entrenamientos, teniendo areas donde se vigoricen la comunicacidn asertiva para la
solucién de conflictos, que aqueja a esta poblacidn en la actualidad.

4, MARCO LEGAL

Algunas normativas relacionadas con la elaboracion de la propuesta pedagdgica abordado en
el presente ejercicio investigativo, se describen a continuacién.

Partiendo de la Constitucion Politica de Colombia, se encuentran articulos como el 44, en
el que se declaran derechos fundamentales de los nifios, como la salud y la seguridad
social, la educaciéon y la cultura, la recreacién y la libre expresion. El articulo 52,
relacionado con el ejercicio del deporte, en el que se afirma que el deporte y la
recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social. En el
articulo 70, se alude a que el Estado debe promover y fomentar el acceso a la cultura de
todos los colombianos, en igualdad de oportunidades. De igual forma, en el articulo 200,
se definen todos los articulos relacionados con la educacidn y el deporte como derechos y
los cuales deben ser promovidos por la nacion. Con respecto a la tematica de esta
propuesta pedagdgica, donde se le da acceso a los nifios y jovenes al deporte del patinaje
como herramienta educativa, garantizando una formacién integral para que como seres
humanos trasciendan en la sociedad En cuanto a Leyes Nacionales, cabe resaltar la ley 181
de 1995, pues trata sobre el patrocinio, el fomento, la masificacidn, la divulgacién, la
planificacion, la coordinacién, la ejecucion y el asesoramiento del deporte, la recreaciény
la cultura, que en el proyecto estan explicitos durante la realizacion del marco contextual y
tedrico y en la aplicacién de la propuesta.

El decreto mds importante que se debe tener en cuenta para el presente ejercicio de
investigacion es Decreto Reglamentario 1227 que delega la inspeccidn, vigilancia y control
del deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion fisica y los
organismos del Sistema Nacional del Deporte. Estando la E. F. D. de patinaje sometida a
este decreto como entidad deportiva.

5. OBJETIVO GENERAL.

e Desarrollar una propuesta pedagdgica orientada a la perfeccidn de los fundamentos
técnicos en el patinaje de velocidad, para los deportistas de Anapoima, nifios y jévenes en
pro de su desarrollo.



6. OBJETIVOS ESPECIFICOS.

° Realizar un diagndstico inicial que permita conocer el nivel de desarrollo técnico del
grupo de patinadores objeto de estudio.

° Llevar a cabo una fundamentacidn tedrico-practica que sirva de base para el disefio de
la propuesta diddctica a realizar con el grupo objeto de estudio.

° Identificar aspectos positivos y negativos al finalizar la aplicacién de la propuesta
pedagdgica.

7. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

Esta propuesta pedagdgica estd dirigida a un grupo poblacional de nifios y jévenes entre la
edades de 6 a 17 afos de edad, sin importar su condicién socio-econdémica, nivel
académico, habilidades fisiolégicas y cognitivas, encaminada a la atencién de la poblacion
rural y urbana del municipio de Anapoima Cundinamarca.

8. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Fundamentacioén tedrica:

Se tomard como referente a Gallahue con el cual nos basaremos de sus teorias para la
implementacion de la propuesta pedagdgica en donde también se afirmard que los nifios y
jovenes se encuentran en las fases motrices y en los estadios de desarrollo motor
enfocando la propuesta cada nivel de formacidn, en los patrones de movimiento a
desarrollar.

Se ha fundado en la postura de Gallahue en cuanto a la opcién de armonizar
progresivamente las posibilidades de una experiencia correspondiente a una accion
motriz, generando una conciencia de forma auténoma y voluntaria dando como resultado
una percepcion del movimiento requerido.

Para iniciar, se debe entender la fundamentacion técnica del movimiento desde la mirada
o modelo explicativo de Gallahue, perteneciente a una postura americana, la cual habla de
gue la motricidad humana es un proceso natural, que se da a las necesidades que tenga el
individuo para que asi obtener un progreso en sus movimientos especificos; para dar lugar
a este concepto se debe tener en cuenta otros dos conceptos los cuales son definidos por
el mismo autor primero habilidad motriz siendo la capacidad adquirida de realizar uno o
mas patrones motores con una intensién determinada, siendo la base de actividades



motoras mas complejas y especificas como son las deportivas y patron motor, que para
Gallahue es: una serie de acciones corporales que se combinan para formar un todo
integrado que implica la totalidad del cuerpo.

14 afios —+ Fase de Habilidades. Motrices especializadas. Estadio Especializado.

11-13 anos Est. Especifico

Fase de habilidades Motrices especializadas. Est. Transicional.
7-10 anos
6-7 aios Est. Maduro
4-5 anos Fase de Habilidades motoras basicas. Est. elemental
2-3 anos Estadio inicial

1-2 anos

Fase de movimientos rudimentarios

Nto ler ano refleja.

4m — 1 ano

Estacdio dePre-control

Estadio deinhibicion

Seno matermo Fase de movimientos reflejos.
4 m
Periodos Fases del desarrollo motor
cronoloégicos
aprox.

Estadios en
el desarrollo
motor

La participacidn, la transferencia, la periodizacién y la accesibilidad son necesarias en
cualquier entrenamiento. En caso del patinaje se hacen necesarios estos principios
pedagdgicos en nifios que participen en competencias, es decir en los deportistas parte de
la muestra del presente proyecto, Es asi como para la participacién y consiente se tiene en
cuenta el aprendizaje significativo que Ausubel considera que no solo es un proceso de
relacionar conocimientos, también se trata de comprenderlos.

PATINAJE COMO HERRRAMIENTA EDUCATIVA

) La Fundacion RafaNadal ha podido comprobar que, mediante el deporte, se logra
potenciar algunos de los valores que consideramos mas importantes para el desarrollo
personal: respeto, igualdad, esfuerzo, implicacion, integridad, participacion, autoconfianza,
seguridad, creacion de identidad, compafierismo, cooperacién y cohesién social.

° Tenis, patinaje, voleibol, baloncesto o como cualquier otro deporte puede ser una
valiosa herramienta para que los nifios desarrollen aptitudes positivas frente a los retos de
la vida diaria y en la relacidon con su entorno. De esta manera, aprenden a enfrentar y
resolver conflictos. Y es que el deporte es una actividad integradora y de desarrollo, no sélo
ludica o fisica, y en nuestra opinién, un excelente vehiculo para la educacién.

° Segun resume Ana Maria Parera, presidenta de la Fundacién “el deporte en si
mismo o la formacién de deportistas no es nuestro objetivo, sino una fantastica



herramienta gracias a la cual los pequefios crecen y mejoran personal y
socialmente. Responde a una forma de entender la educacién; responde a aquello
que hemos vivido en nuestra propia familia”.

JUEGO Y DEPORTE

° El deporte ocupa un espacio importante en nuestra sociedad, y ha sido abordado
desde distintas dpticas, ya sea desde su importancia social hasta el valor que tiene para el
desarrollo individual de las personas. Asi como entendemos que el proceso de socializacidon
no es un proceso unidireccional, sino que es bidireccional, podemos decir que la
importancia del deporte tiene que ver también con esta relacion, el juego y el deporte son
tan significativos para el sujeto como éste para el juego y el deporte. Brohm, Jean-Marie
hace un andlisis del deporte desde el punto de vista sociolégico y lo posiciona como un
elemento importante en la sociedad industrial, y sefiala que: “el deporte es la actividad
fisica tipica de una sociedad industrial cuyo fundamento es la organizacién cientifica
del trabajo y la creencia pragmatica en el progreso humano lineal’.

° Segun las finalidades que se persigan a través del deporte, se puede decir que
existen tres tipos de deportes, el recreativo, el educativo y el de elite. Este disefio enfoca su
mirada sobre el aspecto educativo del deporte y relacionarlo con el juego, teniendo en
cuenta que ambos (deporte y juego) tienen la misma posibilidad de ser herramientas
educativas, sin depender una de la otra. Segun Y. S. Toureh, el juego se desarrolla en un
espacio dindmico que lo denomina area ludica, la cual tiene las siguientes condiciones:

A. el espacio delimitado por sus dimensiones y su contenido,

B el individuo con sus experiencias, sus medios y sus aspiraciones,
C. las presiones procedentes del exterior,

D la adaptabilidad a las modificaciones.

) Teniendo en cuenta la definicion de estas condiciones el deporte que se lleva a cabo
en las escuelas de formacion deportiva las cumple y por ello podemos decir que los nifios y
jévenes que participan de actividades deportivas estan jugando.

° Haciendo un analisis mas detallado podemos seguir a Pierre Parlebas, el cual define
al deporte como “un conjunto finito y enumerable de situaciones motrices, codificadas
bajo la forma de competicion e institucionalizadas”, teniendo de referencia esta
definicidn, la condicién que no se cumple para que sea denominado como deporte a las
actividades que se realizan en el diario vivir, es la institucionalizacién la cual trae aparejado
una reglamentacion que no pueden ser modificadas como por ejemplo las medidas de la
pista, la cantidad de jugadores, las edades de los mismos, etc. Lo que podemos sefialar
entonces es que en las escuelas de formacién deportiva se realizan juegos deportivos, que
son utilizados para el aprendizaje y perfeccionamiento del deporte practicado en este caso
seria el patinaje. La clasificacidn que realiza Parlebas para los juegos deportivos “concibe
cualquier situacion motriz como un sistema en el cual el participante se relaciona



globalmente con el entorno fisico y con otros posibles protagonistas”y la construye
consderando dos componentes estructurales que son los protagonistas de la accidn y/o



adversarios y el espacio de accion. Siguiendo el criterio de interaccidn con los demas de esta
clasificacidn, se puede decir que los juegos y deportes.

9. ESTRUCTURA POR NIVELES

En el caso del patinaje (la especialidad deportiva ya elegida) el entrenador debera proponer
ejercicios bdsicos referentes a la técnica propia del deporte y actividades complementarias que
en sus entrenamientos ha utilizado y recomendados para estas edades:

Etapa de Iniciacion (6 a 8 afios).

Etapa de Especializaciéon (9 a 12 afos).
° Etapa de Perfeccionamiento (13 afos a 17 aios).

A. INICIACION e

Técnico:

- Técnica de salida

- Técnica doble empuje

- Técnica de trenzado

- Técnica de llegada @  TActico:

- Trabajo en el pelotdn

- Trabajo de relevos

- Trabajo de equipo en competencias individuales
° Fisico

- Fuerza

- Velocidad

- Potencia

- Resistencia

- Flexibilidad - Percepcion visual e Tedrico:
- Historia del patinaje

- Reglamentacion del patinaje sobre ruedas

Competencias de patinaje de velocidad
Resultados histéricos del patinaje de velocidad en Colombia

° Psicosocial



- Comunicacion Asertiva

- Disciplina

- Respeto

- Tolerancia

- Trabajo Cooperativo ® Recreativos:

- Juegos pre deportivos (futsal, Baloncesto, voleibol, entre otros)

B. FUNDAMENTACION e
Técnico:
- Técnica de salida
- Técnica doble empuje
- Técnica de trenzado
- Técnica de llegada @  TActico:
- Trabajo en el pelotdn
- Trabajo de relevos
- Trabajo de equipo en competencias individuales
° Fisico
- Fuerza
- Velocidad
- Potencia
- Resistencia
- Flexibilidad
- Percepcién visual @ Tedrico:
- Historia del patinaje
Reglamentacion del patinaje sobre ruedas

Competencias de patinaje de velocidad

- Resultados histéricos del patinaje de velocidad en Colombia

° Psicosocial



- Comunicacion Asertiva

- Disciplina

- Respeto

- Tolerancia

- Trabajo Cooperativo ® Recreativos:

- Juegos pre deportivos (futsal, Baloncesto, voleibol, entre otros)

C. PERFECCIONAMIENTO o

Técnico:

- Técnica de salida

- Técnica doble empuje

- Técnica de trenzado

- Técnica de llegada @  TActico:
- Trabajo en el pelotdn

- Trabajo de relevos

- Trabajo de equipo en competencias individuales
° Fisico

- Fuerza

- Velocidad

- Potencia

- Resistencia

- Flexibilidad

- Percepcién visual e Tedrico:



Reglamentacion del patinaje sobre ruedas

Competencias de patinaje de velocidad

Resultados histdricos del patinaje de velocidad en Colombia

° Psicosocial

- Comunicacion Asertiva

- Disciplina
- Respeto

- Tolerancia

- Trabajo Cooperativo @ Recreativos:

- Juegos pre deportivos (futsal, Baloncesto, voleibol, entre otros)

10. TEMAS Y CONTENIDOS

Con base en los estudios de Lugea, “los patinadores que practican pruebas de velocidad

poseen unas caracteristicas especificas. Dicho autor divide los objetivos de cada una de las

pruebas que se realizan en este deporte entre primarios y secundarios:

Distancia Objetivos primarios Objetivos secundarios
200/300 metros | Reducir el tiempo necesario para Mantener trayectorias ideales
CRI deslazarse en la distancia. con eficiencia técnica

500 Metros
sprint

Mantener la maxima
velocidad, aun con
Oposicion de los rivales.

la

Definir trayectorias que permitan mayor
aceleracion dentro el grupo.

1000 metros
grupo.

Capacidad de poder repetir series
clasificatorias a alta velocidad.

Tener una velocidad alta para el sprint final.

Relevos

Mantener una alta velocidad de
desplazamiento con eficiencia en los
relevos.

Iniciativa v determinacién
dirigidas al ataque del grupo en la Vuelta
lanzada.

Para Moreno “en el patinaje de velocidad existen cuatro técnicas: técnicas en recta,

técnicas en curva, técnicas de salida y técnicas de llegada, que a su vez tienen varias fases o

pasos a seguir para su ensefianza.

Ambito motor

° Desarrollar capacidades fisicas y motrices a través de la practica del patinaje de

velocidad.

° Realizar con facilidad la técnica del doble empuje (Recta) y trenza (Curva).




Realizar con facilidad la técnica de salida y llegada.

Ambito afectivo-social

Conseguir de los deportistas la disposicidon consiente hacia la préctica del patinaje de
velocidad.

Lograr que los deportistas disfruten el dominio de la técnica en el patinaje.
Motivacidn y aprendizaje significativo.

Ambito cognoscitivo

Brindar a los deportistas los conceptos necesarios con la fundamentacion técnica en
el patinaje de velocidad, manteniendo un perfeccionamiento en la metodologia en
las sesiones de entrenamiento.

La técnica popular en el patinaje de velocidad en la recta es llamada doble empuije,
el cual consiste en iniciar el movimiento de la pierna adelantada con un ligero empuje
hacia el interior, para despues llevarla hacia el exterior. (Vease 5|gU|ente figura)

M zados en el
‘a continuo y

EMPUJE HACIAADENTRO RECUPERACION

|— DESCENSO

° Para el patin derecho (externo) las siguientes:
EMPUJE HACIA AFUERA —_— RECUPERACION
L DESCENSO

° Técnica de Salida: La salida es un gesto motor que el patinador debera perfeccionar
especialmente para las pruebas contrarreloj individual con salida libre, ya que, en las
pruebas de fondo, la salida no es tan determinantes para el resultado. "En las pruebas
de 500 y 1000 metros hasta cuando la prueba no se corra a alta intensidad desde la
partida, la salida no sera determinante para el resultado. ~

° Técnica de Llegada: La ultima zancada o empuje que realiza el patinador es

determinante a la hora de terminar una prueba. Esta técnica, es otro movimiento



gue el patinador tiene que aprender, porque de ésta se podra definir una prueba; se
ve a menudo que deportistas importantes no realizan una buena llegada perdiendo
la prueba

° Aprendizaje, enseflanza y entrenamiento de la habilidad motora en el
patinaje de velocidad. En el trabajo de Lugea el autor divide las tres etapas para
la formacidén de la habilidad motora en el desarrollo de la misma en el patinaje de
velocidad, de la siguiente manera:

Primera fase: "Se caracteriza por la formacion del sistema del movimiento general. En
esta se estimula la comprensidn del movimiento en coordinacidn gruesa. El entrenador
debe facilitar el movimiento, indicdndolo de modo simple, preciso y conciso para que el
deportista aprenda el movimiento pero que lo haga de manera correcta. ”, En el caso del
patinaje se debe crear una primera imagen o un modelo a seguir.

Segunda fase: “Esta caracterizada por la puesta a punto del sistema en movimiento con
ayuda de la coordinacion fina. " El deportista debe hacer el movimiento con perfeccién
pues en las carreras se puede empezar a ver que un deportista con buena técnica logra
mejores resultados que un deportista con mejor tipo somdatico pero mala técnica.

Tercera fase: En esta fase “se estabiliza la coordinacidn fina. ~ La repeticion del gesto
técnico en distintas situaciones caracteriza muy bien esta fase. Lo ideal es que el deportista
sepa afrontar situaciones dificiles que se pueden presentar en la carrera sin dafiar su gesto
motor. ~

11. METODOLOGIA DE TRABAJO:

a. Para llevar a cabo la propuesta se trabajara bajo la metodologia de ensefanza de la
inclusidn y descubrimiento guiado, dando una asignacion de tareas donde los nifios y jévenes
buscaran desglosar y averiguando en qué nivel de la fundamentacidn técnica se encuentra
dando nuevas propuestas para la realizacion de los ejercicios y problemas destinados para la
sesidn de entrenamiento hacia el desarrollo de los mismos dando asi una motivacién del
grupo poblacional de cada sesidon por parte del docente-entrenador.

b. En el inicio del proceso se hard un diagnostico donde se identificard el grado de
desarrollo en la fundamentacién y se utilizard como referencia para el inicio del proceso de
fortalecimiento de estos por medio de las sesiones de entrenamiento guiadas para el
fortalecimiento de actitudes y aptitudes frente al deporte del patinaje.

C. Ao largo del proceso el grupo tendra en su contenido de sesiones se modificara el
deporte del patinaje como una herramienta pedagégica que ayudara a desarrollar los
patrones basicos, cada dia variando el contenido con ayuda de situaciones de competencias,
para tener un mayor abarcamiento en la propuesta.



d.

12.
CONTROL:
[ J
la propuesta.
[}
pedagdgica.
[}
SEGUIMIENTO:
1. Sesiones de entrenamiento:
a. 1 a 36 sesiones
2. Temas:
a. técnica del doble empuje (recta)
b. técnica de trenza (curva)
C. técnica de salida
d. técnica de llegada
3. Meses
a. Julio — noviembre
4, Recursos:
a. Aros de diferente tamario
b. Conos de diferentes tamafios.
C. Parte llana para el trabajo.
d. Lazos o cuerdas.
5. Botellas plasticas.
6. Paracaidas de resistencia
7. Bandas de resistencia

También los nifios tendrdn en cuenta sobre lo que se busca a la hora de Ia
implementacidn de la propuesta ya que esto no se le debe olvidar, puesto que sera primordial
para el fortalecimiento de su accion motriz especificamente los patrones bdsicos de
movimiento, necesarios para el fortalecimiento de la formacién en el deporte del patinaje.

CONTROL, SEGUIMINETO Y EVALUACION:

Tener una fundamentacidn tedrica que sirva como referente para la elaboracion de

Que las actividades se realicen desde un aspecto ludico.

Desarrollar actividades donde se trabaje dos contenidos actitudinales y motrices.
Manejar de manera idénea las intensidades y cargas de trabajos de clase. e
Establecer que resultados que se obtuvieron después de la aplicacion de la propuesta

Evaluacién por medio de test, entrevistas y observaciones.

EVALUACION:



e Se hara por medio de test al inicio y al final de la propuesta, la cual contara con la

implementacion de los patrones basicos de fundamentos técnicos.

® Se buscard la justificacion por parte de cada nifio o joven, dando validez a su
modificacion y/o solucion de los conceptos propuestos fortaleciendo su proceso

motivacional en cada sesion de entrenamiento.
e Se evidenciara si se cumple el descubrimiento guiado presentado en la metodologia,

para la continuacién la realizacién de mas propuestas en caminadas en el fortalecimiento de

los procesos de formacion deportiva en el patinaje.

Secuenciaciéon de contenidos:

Son las sesiones de entrenamiento enfocadas al mejoramiento de los patrones motrices los

cuales son necesarios para el manejo de la técnica y la tactica del baloncesto, para

desarrollar grupos encaminados al rendimiento deportivo. Estas sesiones de entrenamiento

seran implementadas y/o modificadas de acuerdo con las necesidades vistas en el

transcurso de la aplicacién de la misma. Por medio de un cronograma de actividades anexo

al final de la propuesta.

13. Cronograma:

Mes N° de sesiones Actividad
Marzo 3 Test de referencia
abril 36 Salida a pista
REUNION CONTROL POLITICAS
PUBLICAS
Mayo 36 Toma de tes
Festival tena Cundinamarca
junio 36 Toma de tes
julio 36 Festival Apulo 10 de julio
Cundinamarca
Test final
Agosto 36 Festival cachipay
septiembre 36 Fogueo
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