EVIDENCIAS INFORME 11 MES DE DICIEMBRE- CTO 219 -2022

Nombre del contratista | JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA

.Num(.ar.o de: . 1078347410 Tipo de documento C.C.

identificacion

Periodo informado 01/12/2022 AL | N° de Registro RES-2022000142 fecha: 24/01/2022
23/12/2022 Presupuestal RES-2022003224 fecha: 08/09/2022

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacién, planeacion, o Realice banner de promocion y convocatoria para la escuela
direccion y realizacién de las actividades de formacién de atletismo, la cual fue publicada en las redes
que se requieran para la consecucion de oficiales de la alcaldia y la oficina de deportes el dia 20 de
minimo 3 niveles de formacion en el febrero de 2022. También se presenta como propuesta la
deporte, en los niveles de iniciacion, iniciacion de un grupo de crossfit en el municipio
fundamentacion y perfeccionamiento, en el complementando el programa de atletismo el cual es
municipio asignado por el supervisor. El aceptado por el gestor y el director de deportes de Guatavita
contratista seré la persona responsable de para el mes de septiembre y se anexa el pantallazo del
adelantar y gestar los procesos de flayer publicitario
convocatoria e inscripcion en los ANEXO 1
mencionados niveles, a través de los P
medios necesarios, involucrando a las EscCUEL DE
Juntas de Accion Comunal, Instituciones FOoORNMACIONS
Educativas,  Resguardos  Indigenas, Eﬁm‘hd

personas en condicion de discapacidad, =
poblacidn diversa y demas comunidades
que se puedan beneficiar con el programa.
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GUATAVITA
ADIOS EXCUSA HOLA DOLOR,
SUDOR Y RESULTADOS

informacion: ;'

3208170757

2. Presentar ante el supervisor del contrato, o Realice durante los 20 dias el plan pedagégico y la malla
dentro de los 20 dias calendario siguientes curricular, en las tres categorias unificando conceptos he
a la suscripcion del acta de inicio, el Plan ideas con los demas formadores de la zona en la disciplina
Pedagogico y Malla Pedagégica de todos de atletismo el dia 10 de febrero en el municipio de
los niveles de formacion, en el formato Choconta, posterior a ello especifique horarios, sitios de
indicado por parte de la Subgerencia practica y demas formatos.
Técnica, especificando horarios, sitios de ANEXO 2

practica, y la demés informacion aplicable. ANEXO 3







3. Desarrollar todas las actividades

planteadas en el plan pedagdgico y en la
malla pedagogica, dejando las evidencias
respectivas que den cuenta de los
beneficiarios impactados con ellas.

Planee con el grupo de trabajo de atletismo de la zona de
Almeidas el dia 10 de febrero de 2022 en el municipio de
Choconté en el plan pedagdgico y en la malla curricular las
actividades, aspectos, conceptos y demas ejes que
permitiran un alto impacto en la poblacién intervenida

Dejando como evidencia el beneficio que se da sobre la
comunidad y su impacto.

4, Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por e Se comenzd a trabajar con los diferentes grupos para
grupo o una cobertura global minima de 45 capitalizar la cobertura municipal de los asistentes a la
beneficiados activos, sin importar la escuela de formacion deportiva del mes de abril.
distribucion dentro de los niveles de ANEXO 4 cobertura
formacion en los que se encuentren; y, para 4.1 LISTADO DE ASISTENCIA
deportes individuales tener una cobertura 4.2 CUADRO DE DATOS

INDEPORTES CUNDINAMARCA

minima de 10 personas por grupo o minimo B N T T e T 2yp woeronres
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de los niveles de formacién en los que se
encuentren. De todo lo anterior, debera
tener los soportes respectivos organizados
por sesiones, actividades y niveles de
formacion.

I o e snh pousios

5. Utilizar adecuadamente la imagen vy
nombres de Indeportes Cundinamarca en e Se utilizo adecuadamente la indumentaria y los colores
todo momento, en cualquiera de sus institucionales en las reuniones y eventos correspondientes
actividades, resaltando el decoro que las al municipio en misién e indeportes Cundinamarca.
mismas implican, con las evidencias de su T b
adecuada utilizacion.

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de o Verifique y proyecte los formatos que seran utilizados, para
formacion a la semana, minimo 36 realizar la planeacion de clase en esta vigencia.
sesiones al mes, con las escuelas de
formaciéon a cargo. Cada sesion estara Anexo 6




compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada nivel
sera concertado con el coordinador ylo
supervisor del mismo.
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TNDEFORTE S CUNDINAMARCA p—
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA b{

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO.

DEPORTE / MODALIDAD: atlstismo- GUATAVITA
MUNICIFIO: GUATAVITA
JOHN NOS

OMBRE DEL FORMADOR:

HORARIOS

CONCEPTO | LUMES MARTES MIERCOLES. JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO|  OBSERVACIOI

GRUPO INICIACION
SEDE DE
TRABAJO

COLISED MUNICIPAL

GRUPD FUNDAMENTACION
SEDE DE
TRABAO

COLISED MUNICIP AL

" [~ SEDE DE

GRUPD PERFECCIONAMIENTO

TRABAJD COLISED MUNICIPAL

GRUPO INICIACION INICIACION

SEDE DE
TRABAO

COLISED MUNICIPAL COLISED MUNICIPAL

GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION

SEDE DE
TRABAJO

COLISED MUKICIPAL COLISED MUNICIPAL

GRUPO

SEDE DE
TRABAJD

PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO

COLISED MUNICIPAL COLISED MUNICIPAL

GRUPO

SEDE DE
TRABAJOD

GRUPO

SEDE DE
TRABAJD

GRUPO

SEDE DE
TRABAJOD

GRUPO

SEDE DE
TRABAJD

GRUPO

SEDE DE
TRABAJOD

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.

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

¢ He ido cargando los formatos suministrados por
INDEPORTES y se han ido subiendo al drive dispuesto por
el Gestor de la zona Fidel Adolfo Pefia Contreras, como plan
pedagdgico, malla curricular, horarios y sitios y demas que
sean requeridos. »
'(_ + ot-
a
CATEGORIAS FECHAS HORARIOS
INICIACION SEMANA1 SEMANA2 | MIERCOLES: 2:00 PM
0111212022 08/12/2022 | A4:00 PM
03/1212022  10/12/2022
05/1212022  12/12/2022
SEMANA 3 JUEVES: 8:00 PM A
15/12/2022 12:00 PM
171212022
1911212022
VIERNES: 2:00 PM A
4:00 PM
FUNDAMENTACION SEMANA1 SEMANA2 | MIERCOLES: 4:00 PM
01/12/2022  08/12/2022 | A6:00 PM
03/1212022  10/12/2022
05/1212022  12/12/2022
SEMANA 3 JUEVES: 10:00 AM A
15112/2022 12:00 PM
171212022
1911212022
VIERNES: 2:00 PM A
4:00 PM




PERFECCIONAMIENTO | SEMANA1 SEMANA2 | MIERCOLES: 6:00 PM
0111212022 08/12/2022 | A7:00 PM
03/12/2022  10/12/2022
05/12/2022  12/12/2022
SEMANA 3 JUEVES: 11:00 PM A
15112/2022 1:00 PM
171212022
19/12/2022
VIERNES: 6:00 PM A
7:00 PM
o Presente el plan mensual y las sesiones de clase para el

siguiente mes con los distintos objetivos, aspectos fisicos,
técnicos, volitivos, entre otras, en ellas también se dara
claridad sobre los métodos que se van a emplear en cada
una de las sesiones

certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales
relacionadas con las  obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

¢ Anexo 7 planes diarios de clase.
ANEXO 8 PLAN MENSUAL
9. Presentar ante el Supervisor las . . ; . .
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas o Verifique las planillas de afios anteriores con el fin de
que le realice a los grupos de alumnos a su proyectar que pruebas se iran a realizar y a que categorias
cargo, de acuerdo con los manuales y se aplicaran.
formatos que le sean entregados, las e ANEXO9
cuales deberan estar establecidas en el e ANEXO 9.1 REISTRO FOTOGRAFICO
cronograma geperal. Los  resultados OV O
obtemdps deberan ser elntregaQOs junto %»ﬁ’ f"ND::::";ZCT‘:Z'::E;:::RESA ”f"m
con el informe del respectivo periodo y un TEPORTEFCRRATID 0=
consolidado en el informe final.
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) HASTA <9 ANOS
T N E N R T e T e
3 | 43 | ag 450 FALSO 1 n n 57 31 “ FALSO 845
4 1 67 561 63 FALSO 2 9 90 60 n 13 FALSO 938
10. El contratista deberd entregar una » Realice la entrega de la certificacién del municipio donde

desarrolle las actividades dispuestas por INDEPORTES
desde 01 de DICIEMBRE hasta el 23 de DICIEMBRE de
2022.

Anexo 10
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Alcaldia Municipal de Guatavita 2020 - 2023
Secretaria de Cultura, Recreacion, Deportes y Turismo

%.

LA SECRETARIA DE CULTURA, RECREACION, DEPORTES Y TURISMO

CERTIFICA QUE:

El sefior JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA identificado con cédula de
ciudadania 1.078.347.410, viene tr en el de Guat poyando al
desarrollo de escuelas de formacion deportiva de Atletismo durante el periodo
comprendido entre el 01 de diciembre al 23 de diciembre del 2022, desempenando el
contrato 219 — 2022 que tiene por objeto la PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA

GESTION COMO' FORMADOR DEPORTIVO) Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO :DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
‘CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO. DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA y ha cumplido con las
obligaciones establecidas en su contrato

La presente certificacion se expide a solicitud del enel icipio de
- Cundinamarca a los veintitrés (23) dias del mes de diciembre del dos mil veintidos
(2022)

“./Zé&!c/ég
JBQ'O PASTOR'SARMIENTO CASTANEDA

)‘f!Cultura Recteacion, Deportes y Turismo
Proy Juliana Velandia - Prestacion de Servicios Profesionaies

Revisd y aprobo: Justo Pastor Sarmiento - Secretario de Cultura, Recreacidn, Deportes y Turismo

‘GUATAVITA SOMOS TODOS'
ALCALDIA MUNICIPAL 2020-2023
CARRERA 7 N, 3 - 05. Celular: 3012238281 Guatavita Cundinamarca
A Ca.gov.co NIT. 899959395-3 CODIGO POSTAL 251080

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

Se apoyo en los eventos institucionales, dia del dulce,
evento artistico y deportivo del municipio de Guatavita,
eventos de la region bici travesia en villa pinzén

. h § " .
> \ PEDALEANDO POR LA REAGTWAGION &
DE CUNDINAMARCA. Yy

!iScyEmpresaria | #SoyEmpresario

12. Asistir y/o apoyar las reupiones,
capacitaciones o actividades institucionales

« Asisti a las reuniones programadas virtual y presencialmente

de la entidad.

para cumplir con los requerimientos.




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
ylo trasladar documentos al archivo del
Instituto

e Realice la consulta sobre formato Unico de inventario
documental (FUID) o su equivalente y proyecte a que mes
debo presentarlo segun ordenes de subgerencia técnica, a
la cual estaré atento a dicha entrega.

 Colombia. Archivo General de la Nacidn
FORMATO UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL

HOING: _DE:

REGRTRO O ENTRADA
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Elaborsa por

14.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP II; informe de ejecucidn
contractual con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la forma de
pago, condiciones técnicas y/o productos
establecidos.

Realice el cargue en la plataforma secop 2 del informe de diciembre
segun el orden establecido por el instituto:

e (Cuenta de cobro.




Bogats_diciembre de 2022

CUENTA DE COBRO N2 11
INSTITUTC DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
Hif $00.294.584

DEBEA:
JOHN ALEXANDER EOLANOS MENDIETA
CC 1.078.347.410 DE SUESCA

Por concepto de cobro B2, 11 del contrato de prestacion de senvicios B2 219 de 2022, comprendido
entre &l 011122022 al 23122022 periodo en el cual preste mis servicios en el municipio de
Guatavita Cundinamarca.

Favor consignar esios recursos en la cuenta de ahorros No 33649000064 del Banco
BANCOLOMEIA

SON UN MILLON TRESCIENTOS CATORCE MIL SESENTA Y SIETE PESOS (3 1.314.067)
MICTE.

Nota: Me permito solicitar aplicar lo dispussto El Art. 206, 328, 330, 332, 387 y 383 del Estatuto
Tributario, al igual que lo dispuesto en el articulo 4 del Decreto 2271 de 2009 y el Decrets 1273 de
2018, por medio de! cual se hicieron cambios a los aportes al sistema de Seguridad Social de los

i p Qe

+ e clasifico en la cédula de rentas de trabajo teniendo en cuenta la definicion del art 103
del Estatute Tributario

« Quenohe o vinculado dos (2) o més 3 a |z actividad.

» ElBC de |3 seguridad social presentada corresponde & 40% del valor mensual confratade.

Afentamente

JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA
G No. 1.078.347 410 DE SUESCA

No Responsable de VA

Direccion: Conjunto Moreli torre § apto 501
Municipio: Tocancipd

Teléfono: 3142937587

Email: johnbolamen@gmail.co

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

Realice la entrega de la distinta documentacion para el
proceso contractual, como lo fue el acta de inicio:

ANEXO:10




INDEPORTES

R ANERE AL DALA A
SOUTE CE CUADI A

ST1TUTO DEPARTAME]
DE CUNDINAMARCA

Contratista: JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA

0: [
FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN
DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA",
PARA CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES-CUNDINAMARCA.

Valor: ONCE MILLONES NOVECIENTOS NOVENTA Y OCHO MIL PESOS
($11.998.000) MTE.
| Municipio: GUATAVITA

| Deporte o disciplina: ATLETISMO
f PrEVIo Cum)| oS requisi
peneccwnunenn qmyuwmdelacradelmcn
3 REXZ S AN

C se reunieron
aN® |07&307410yFLORﬂNGELAGﬁRZON SANWEZG\
ca!idadde wmmaﬁodﬁ Institsto Departamental para a Recreaciin y el Deporte de
del N°219 de 2022, cenelindemnhrraw
danc-oaelcomabseﬁduoapmrdelalacmdelamscnpcbndelmmr\mb

Para el efecto se han venfi por parte de la los itos de ejecucon

contractusimente establecidos para dar inicio al presente con¥at

Para la constancia se firma la presents por quienes en ella inteninieron, ! dia 09 de febrero de 2022

Codnldd

r(,‘«(‘g -7 7z

FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ JHON ALEXANDER BOLANOS MENDIETA
Supenisora C

Codigo Posta: 111321~ T&Fon) 7491’0§EXV 1228
O et Cos £ or,

Cae 26 #51.53 Bogori D
{ 32 (WM(A Sede Adminezrative - Torme Bensficenc P

16. Aportes a seguridad mes febrero

[emeer | Jrovowoon on aowen
T

Anexe el pago de seguridad del mes de nowembre
ANEXO 11

Resumen General de Pago

= T T ™ %
o o ) ey 2 )y I ] N Y ) I | o |
[fotst— Asiadonty ) ) ) ) ) I I ) I | W %
Paaina 1 de2 2022112102 03:13pm




ANEXO 1 FLAYER PUBLICITARIO

S

4

ESCUEL DE
FORMACION

DT €

e *

ATELTISIMO

INCERIECGIGNES
A DJE[:F«UH‘"* ) =
S A 17 ANICS

INFORMACION

JOHN _
BOLANOS
314 293 7587




CROSSFIT

GUATAVITA

ADIOS EXCUSA HOLA DOLOR,
SUDOR Y RESULTADOS

informacion: :' IN

32081/0/57




ANEXO 2 MALLA PEDAGOGICA NIVELES INICIACION, FUNDAMENTACION Y

PERFECCIONAMIENTO.

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA MPEPORES
MALLA PEDAGOGICA ATLETISMO ALMEIDAS

NIVEL INICIACION

A 0

DEPORTE NIVEL DEFORMACION | COMPONENTE FORMATIVO

Ir1co
NCAIN

AREA

No. CONTENIDO FORMATIVO

TEMAS

DESCRIPCIONDEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y
ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

MOTRICIDAD BASICA

1 CAPACDADES COORDNATVAS

ACOPLAMENTO

|Aprendizaje Motor - Se imita a capacidades motoras simples - coordinacion global - aprenden por imtacidn
- Lentitud para resolver distintas tareas motoras
- B desarrolo motor el hablay el pensamiento estén en estrecha relacidn.

(Definicion: son cualidades fisicas que se trabajan articuladamente ena préctica de rutina de ejrcicios), los logros por cumpr
or cadanifio y en cada proceso entendemos por rmoala (n guardada entre los acentos, pausas Y repeticiones de
diversa duracion en una composicion de cada efercicio arealzar y donde los nifios cumplan sus metas y logros en cada
actividad a realzar.

-Topes de pasos Grandes/ Se selecciona un alumnoy este va a ser el gue topa en el rea que deiimie el profesor. B que topa
trata de atrapar a uno de sus compafieros para que ocupe sulugar, pero el desplazamiento de todos los jugadores debe ser
con pasos largos y o més répido posible.

[Entrenamiento en elterrenol Dispuestos en equipos de 6 integrantes, corren a un ritmo moderado y cada 300 mparan para
realizar 5 planchas y 5 cuclas Los practcantes deben mantener la postura adecuada en a carrera para la efecucion
correcta dela técnicay eviar lesiones -Carreras a derentes
Distancias! En un lugar a canpo traviesa varios estudantes que contt quipo de f if auna
distancia de 600 a 800 metros siguiendo as sefiales que se pondrn en lugares visiles a una distancia prudente una de otral
Los practicantes deben mantener la postura adecuada en la carrera para a efecucion correcta dela técnicay eviar lesiones.
- Quién se pega al de alante?/E! grupo se divide por pares. Un jugador de cada par intenta pegarse a los talones de su
(compariero, mientras que este se esfuerza por levarle por o menos 3 m de ventaja, engatiandolo como si quisiera cambiar de
direccion. Los practicantes deben mantener la postura adecuada en a carrera para la efecucion correcta de latécnicay evitar
lesiones.

EQULBRO

Equibio las habidades de salto. denficacidn de las partes del cuerpo, apttud, el

equiibri, a coordinacion motora, la conciencia corporal. Cambio de peso corporal para a activacion
de los misculos y equibrio funcional es un importante en relacion a as habidades relacionadas
con los deportes.

Parado en un pie, parado en un pie delante del otro, de puntilas, de pie sobre mis talones.

- Afora intenta con los brazos arriba  abajo, con los ojos cerrados / abiertos.

-Alentar a os afleas para fratar estas nuevas técnicas de equilbrio, mieniras mueven sus

Cuerpos de manera que Sus misculos Se coniraerdn para contrarrestar los cambios en peso.

ORENTACON

* Rapid e a capacidad en

* Gran motivacion por todo lo que deba realizar a ravés del movimiento

¥ Los estfmulos ambientales, ya sean bres o dirgidos lo excitan a moverse. *Gran
interés por las actividades deportivas. Técnicas generales del deporte

* Combinacion de capacidades motoras orientadas hacia o deporivo. B lanzar - recioi

DFERENCACION

Hacer que el nifio identfique y asimie y diferencie que es la Fuerza, velocidad, resistencia y que a su vez estan poco
desarroladas. -
(Orientacion, acople cambio, equibrio y ciferenciacion de estos gestos.

REACOON

Organizacion

ADAPTACON

PATRONES BASICOS DE
NOVMENTO

CAMNAR

[Acondicionar con el proposio que cada alumno e las diferentes estaciones de carreras con mercas de Suelo (punios o
marcas para

saltarles encime) bolsas de friols, aros, una serie de obstéculos (conos, palos, barras de equiibrio),

area de salda y de legada (hasta una cinta). con elfn de que cada uno logre el objetivo a obtener.

CORRER

La accion de correr se puede considerar como una actividad natural y cieica. Sinos fijamos, desde edades tempranas
corremos de menera esponténea sin percatamos sobre nuestra forma de hacerlo. - Para empezar, se
[puede pedr a los alumos que corran y comparen de qué forma se corre mejor, De este modo, los errores quedaran més
reforzados como conductas a evitar: Carrer sobre las puntilas o sobre el metatarso.
(Correr sobre los talones 0 Sobre el metatarso.

(Carrer con el tronco muy incfinado hacia defante o tronco derecho.

(Carrer con el tronco muy incinado hacia atrés o tronco derecho.

(Correr conas piernas extendidas o levantando rodilas.

(Correr sin mover os brazos 0 moviendo los brazos.

[Apoyando los pies fuera del eje o con los pies en el eje de carrera.

(Correr conlas caderas bajas o con as caderas afas.

SALTAR

PASOS Y SALTOS: Introduccin a as habiidades de salto y balanceo. La coordinacidn motora, fuerza,

general, habidades motoras (equilbrioy direccin), conciencia corporal. Pase alaviga/
da equibrio y doblendo s rodilas satar hasta

as sefiaes en el Suelo.

- Silos atletas estén en buenas condiciones fisicas, pueden saltar en la barra de equilbrio /
cuerda tanbién.

- Alos afltas experimentados hagalos saar a un marcador de piso més lejos, elevar el
nivel de el safo, y alterar la posicion en suelo posicionar para permitr saltos laterales.

- Por ejemplo, un ateta podra mirar hacia adelante, pero sakar a un marcador a su lado.
|Asegurar que las habiidades de equiibrio han sido adquiridas en primer lugar.

ATRAPAR

RODAR




HSTORW L DEFORTE

Sisincis

1 prinerareftenca et comdepoe proviene el 7762 . t naIsta e conelores e aniua Gec. En
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Responsabidad Cuidar de simismo y de los demés, en respuesta a la confianza que las personas depositan entre nosotros. Cuando somos
estamos expresando el sentido de comunidad y de compromiso que asumimos con los demés.
Una cosa que podemos hacer es intentar adaptar el mensaje para que ellos puedan comprenderio sin problemes, y para ello,
Solidaridad hay que tratar de introducilo en actividades cotidianas. Te proponemos cuentos infanties o peliculas con valores como una
1 VALORES excelente manera de empezar a ensefiarles la definicion de solidaridad.
Convivencia Saber pedir perdon cuando la situacion lo amerita.
Participacion los nifi@s inculcan los valores con sus compafieritos, padres y docente
Respeto H docente da ejemplo ante los nifi@s.
Aseo corporal Lavarse las manos, Bafiarse regularmente, Cortarse las ufias, Limpieza de los pies, Cuidarse el pelo, Higiene en los oidos,
E la base necesaria para un buen desarrolo fisico, psiquico y social de los nifios. Por elo, una dieta saludable es vital para
Alimentacion que su crecimiento sea 6ptimo. Es recomendable no abusar de las grasas vegetales y comer al menos, cinco veces al dia
frutas y verduras
Generar habitos siempre de higoene y presentacionpersonal
Presentacion personal | Mejorar la presentacion de cada nifio en la escuela deportiva
Cuttivar [a estima de los atletas y la imagen positiva que tiene de si mismo.
) HABITOS DEVIDA SALUDABLE La duracién del suefio va dismi de forma p iva desde la nifiez hasta la ia. En esta etapa los nifios ya
Descanso y suefio necesitan un descanso similar al de los adukos, entre 8 y 9 horas. Es fundamental que los nifios duerman a diario la cantidad
o de horas que les p egin su edad.
> Si practican alglin deporte, aprenden a sequir reglas y a crear habitos.
'5' Se socializan y mejoran sus habiidades para relacionarse.
8 Esmaim [Aumentan sus habiidades motoras.
0 Favorece su desarrolo fisico, con el crecimiento de sus huesos y misculos.
8 Se pueden corregir algunos defectos fisicos.
5’ Duermen mejor.
g Actitud positiva Préctica de juego , cumpliendo con los requerimientos de la clase y tene buena actitud durante toda la clase.
§ | Con ayuda de los elemetos del atletismo proponer actividades de integracion para el calentamiento y finalizacion de clase.
0 . Esfuerzoy superacion
3 MOTVACION Acitividad de integracién , compartir lidico, donde se realiza una caminata ecoldgica de reconocimiento del nuestro municipio.
Siempre se ha asociado el éxito a la inteligencia cognoscitiva, pero en los (itimos afios se sabe que dicha inteligencia no va
ATENCION Y CONCENTRACION | directamente relacionado con resultados positvos académicamente y mucho menos a la felicidad. Para poder lograr dichos
resultados es necesario un desarrollo emocional adecuado.
tratar que los nifios desarrolen una inteligencia emocional y adquieran una confianza en sus propias capacidades y mantiene
relaciones sat fas con los demés, siempr i lo que piensa y siente ala vez que tienen en
cuanta las emociones y sentimientos de los otros. Tiene una autoestima alta, se siente motivado a afrontar desafios y tiene
recursos suficientes para solucionar conflictos.
4 INTELIGENCIA EMOCIONAL
Los nifios que practican un deporte o hacen un ejercicio fisico suelen tener més alta la autoestima, sufren menos depresion y
Convivencia deportiva ansiedad. ... Practicar deportes de manera regular estimula la discipiina en general: los jovenes deportistas son mas
y menos propensos a caer en malos habitos.
H nifio se encuentra en el periodo sensitivo del deporte. Su natural inciinacion hacia ellos es una oportunidad irrepetible para
que progrese en su desarrolo fisico y se "enganche" por propio gusto a una verdadera escuela de virtudes. Practicar un
deporte puede constitur un excelente punto de encuentro para todala familia, y ser también un escudo protector frente al
peligro de "no hacer nada" que acecha a los adolescentes.
Fomentar la libertad de movimiento y la conpetencia/ Cada uno de los participantes tendra un globo inflado amarrado en uno de
Batalla de globos sus tobillos de forma que quede colgando aprox. 10 cm. B juego consiste en tratar de pisar el globo del contrincante sin que le
pisen el suyo. Al participante que le revientan el globo queda eliminado.
Se forma un circulo, a cada jugador se e pide que le de una penitencia al compafiero de la derecha, la escriba en un papel y al
final cologue su nombre. Cuando todos hayan terminado,el animador recoge los papeles, y les explicaa los participantes que
Penitencias cada quien tiene que hacer la penitencia que escribié. Al final se da la moraleja: no le hagas al otro que no quieres que te
hagan a i
1 JUEGOS DE INTEGRACION
Se hacen dos columnas con el mismo numero departicipantes. Se colocan dos personas u obstaculos a uno s 10 metros de
distancia. B animador dara la voz de inicio, salen los dos primeros de la fila corriendo y dan 4 vueltas alrededor del obstaculo o
2 Carreres la personay se regresan al legar salen los segundos y asf sucesivamente. B equipo que termine primero es el ganador y los
E otros reciben penitencia.
ﬁ Se forman dos equipos con igual nimero de participantes, y se colocan varios obstaculos, cuando el primero del grupo
5 Carrereras con obstaculos termina, empieza el otro y asf sucesivamente. B equipo que lo haga en menos tiempo es el ganador. B otro equipo paga
¥ peritencia.
> B Escondite
0
§ Galoy Raton
3 2 JUEGOS TRADICIONALES Estos juegos para los nifios mejoran la integracion y a consolidar el grupo de formacion.
e Las Canicas
é Poliy Ladrén
g Congelados
> Soga
'5 3 ACTIVIDADES ARTISTICAS Insentibar a que los nifi@s tengan el gusto por estos juegos, donde estos juegos no pasaran de moda.
<
Dibujos y pinturas
Lagolosa
4 CRCUTOS RECREATVOS Estas actividades con el objetivo que a lo cual los nifi@s estimulen el deporte.
Pelota de bota
5 FESTIVALES RECREATVOS DUEEFSIRE Sy Hacer saltos, desplazamientos, lanzamientos efc.
deportivos
FECHA DE ENTREGA 10/02/2022
NOMBRES Y APELLIDOS DEL
MONITOR JOHN ALEXANDER BOLANOS
MUNICIPIO GUATAVITA




'INDEPORTES CUNDINAMARCA'

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI\
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DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POREL DEPORTISTA

COMPONENTE FORMATIVO | AREA \o. CONTENIDO FORVATIVO TEMAS DURANTEEL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION
DURANTE EL DESARROLLO DECADA ACTIVIDAD
Realzar algunos esquemas referenten a a coordinacion con gestos
ACOPLAMENTO motores completos con el objtivo de legar a una buena
fundamentacion del movimento
- Fecutar con eficacia los movomientos especificos que se requieren en
cada una de as modaldades y habidades motoras
Hacer el proceso de identficacion y mejoramiento de la posturay el
EQULBRO equibrio corporal por medio de eiercicios que elecuten Su movimntos
{ CAPACIDADES especiicos, para la buna eiecucion del mismo.
p COORDINATIVAS CREVTACON \eniobrar y ocupar el le;pauo dondg sg desarrolaa actmdadl
0 ademes el gesto especiico de la disciplna en este caso el atefismo.
Q (Optimzar y desarrollr el gesto motor frente ala reacciony situaciones
g DFERENCACION (e cada gesto del deporte que os van a levar alos nii@s nutri el
g desarrolo del deporte
0 REACOON Fercicios de habiidad y reaccion para asi tener una mejoriaen
E respuesta al estumulo o cual permia una mejoria motriz
0 Se elecutan de una mejor manera y Se utlizan nuevos efercicios con
3 ADAPTACION huenas bases y herramientas motoras para el mejoramiento cel
deportista
G Hacer que el i@ ejecute los gestos del attismo y que elos mejoren
sumotrocidad, mejorar su motricidad.
R Desgrmllar dela n?ejlnr manera el gesto locomotor al momento exacto
(e efecutar el movimiento.
6 PATR&W';S“TIC(?SDE LR (Que cada nifio ejecute de una manera flida y asirie la buena
habiidad moto en el desarrolo del rcicio.
ATRPR Hacer‘que elnii@ ejecgte I habiidad motora con a ayuda del proceso
a medida gue va evolucionando.
RODAR \ejorar 2 habldad motora.




CAPACIDADES FISICAS BASICAS
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DESTREZAS

Es una accion alternativa y progresiva de las piernas y el contacto

Andar continuo con la superficie de apoyo
Andar
Correr
Es una ampliacion de la habilidad de andar, que se diferencia en la
Correr » »
llamada "fase aérea’.
Desplazarse arrastrandose por el suelo como los reptiles
Reptar )
T Juegos y lecciones
Cuando trepamos, realizamos los mismos movimientos que al gatear,
solo que nos desplazamos por una superficie vertical
Andar una persona apoyando las manos y las rodilas en el suelo. Es
un movimiento en un superficie horizontal y es la fase previa al andar.
Gatear
Rodar
Mover a una persona o cosa haciendo que dé vueltas sobre simisma o
alrededor de otra cosa
Saltar . - Levantarse de una superficie (suelo) con un impulso para caer en el
P Entrenamiento especifico P . () mpuso
Equilibrio dinamico. mismo lugar o en otro.
B giro es aquel movimiento corporal que implica una rotacion a través
de los ejes ideales que atraviesan el ser humano, vertical, transversal
Y Sagital.
Podemos establecer varios tipos de giros:
Girar -Seglin los tres ejes corporales: Rotaciones, Volteretas, Ruedas.

Habiidades Motrices Bésicas: No
locomotrices Dominio del cuerpo

-Giros en contacto con el suelo.
-Giros en suspension.
-Giros con agarre constante de manos.

-Giros con apoyos y 6n miltiples y sucesivos.

Equilibrio estatico: Capacidad de

sin desplazamientos por el | nuestro cuerpo de mantener una
espacio posicion (de pie, cuclillas, Empujar: Hacer fuerza contra una persona o cosa para moverla,
sentado...) sin caerse. 0
Depende:
- Base de apoyo
- Nimero de apoyos Traccionar: Accion de atraer con fuerza a una persona o cosa hacia
mi Cuerpo.
La primera referencia al atleismo como deporte proviene del 776 a. C.,
de una lista de competidores de la antigua Grecia. En ese entonces se
- limitaba a una carrera pedestre de 197,27 metros de largo, conocida
BB IHTS como stadion, supuestamente equivalentes a 200 veces el pie del
héroe mitico Heracles (Hércules).
HISTORIA DEL DEPORTE
En 1825 se celebrd la primera reunion de atletismo moderno, cerca de
la capital inglesa. Hacia finales del siglo, la vision inglesa del deporte
Primeras olimpiadas como un elemento social fue extendiéndose por Europa.
El atletismo es considerado el deporte organizado més antiguo del
Definicion mundo. Abarca numerosas disciplinas agrupadas en carreras, saltos,
y pruebas
Manejar toda su fundamentacion
con jueguitos que los motiven a |En este caso a desarrollar la inteligencia de juego.
seguir avansando en sus metas
REGLAMENTACION Estimular la creatividad e Juego innovador,a lo cual despiertan y estimulan su creatividad e
ia del nifio igenci
Aprendera a tomar la mejor .
L resuelve la situacione en el cerebro antes de actuar en el terreno
decision
Juego innovador,a lo cual
despiertan y estimulan su Aprendera a tomar la mejor decision
fvidad e inteligenc
Eljuego para el joven es una diversion que lo hace feliz.
La vision y necesidad de jugar
Eldeporte es necesario su salud ya sea mental o corporal
hacerles sentir sentido de personalidad por la clases que estan
SENTIDO DE PERTENENCIA

A los nii@s se les inculca como
una clase diaria mas en sus vidas.

tomando

llega puntualmente a las practicas deportivas, con sus elemtos
necesarios.

Los padres inculcan a sus hijos a asisitir a las clases.




VALORES

Responsabilidad

asumimos con los demds.

Solidaridad

Cuidar de simismo y de los demas, en respuesta a la confianza que
las personas depositan entre nosotros. Cuando somos responsables,
lestamos el sentido de i y de iSO que

Una cosa que podemos hacer es intentar adaptar el mensaje para que
ellos puedan comprenderlo sin problemas, y para ello, hay que tratar
de i irlo en i i Te cuentos
infantiles o peliculas con valores como una excelente manera de
empezar a ensefiarles la definicién de solidaridad.

Convivencia

Saber pedir perdon cuando la situacion lo amerita

Participacion

10s Ni@s inculcan los valores con sus comparieritos, padres y
docente

Respeto

B docente da ejemplo ante los nif@s.

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Aseo corporal

Limpieza de los pies, Cuidarse el pelo, Higiene en los oidos,
Es la base necesaria para un buen desarrollo fisico, psiquico y social

Alimentacion

Lavarse las manos, Bafiarse regularmente, Cortarse las ufias,

de los nifios. Por ello, una dieta saludable es vital para que su
crecimiento sea 6ptimo. Es recomendable no abusar de las grasas
vegetales y comer al menos, cinco veces al dia frutas y verduras

Presentacion personal

Generar habitos siempre de higoene y presentacionpersonal
Mejorar la presentacion de cada nifio en la escuela deportiva.
Cultivar la estima de los atletas y la imagen positiva que tiene de si
mismo.

Descanso y suefio

La duracion del suefo va disminuyendo de forma progresiva desde la
nifiez hasta la adolescencia. En esta etapa los nifios ya necesitan un
descanso similar al de los adultos, entre 8 y 9 horas. Es fundamental
que los nifios duerman a diario la cantidad de horas que les
corresponde segln su edad.

Ejercicio fisico

Si practican algtin deporte, aprenden a seguir reglas y a crear habitos.
Se socializan y mejoran sus habilidades para relacionarse.

Aumentan sus habilidades motoras.

Favorece su desarrollo fisico, con el crecimiento de sus huesos y
musculos.

Se pueden corregir algunos defectos fisicos.

Duermen mejor.

DESARROLLO COGNITIVO

MOTIVACION

Actitud positiva

tene buena actitud durante toda la clase.
Con ayuda de los elemetos del atletismo proponer actividades de
Esfuerzo y superacion Inte;raclﬁn ;a el calentamiento ; finalizacion de clase.

Practica de juego , cumpliendo con 0s requerimientos de la clase y

Acitividad de integracién , compartir lddico, donde se realiza una
caminata ecol6gica de reconocimiento del nuestro municipio.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

ATENCION Y CONCENTRACION

Siempre se ha asociado el éxito a la inteligencia cognoscitiva, pero en
los altimos afios se sabe que dicha inteligencia no va directamente

i positivos i y mucho menos
a la felicidad. Para poder lograr dichos resultados es necesario un
desarrollo emocional adecuado.

tratar que los nifios desarrolen una inteligencia emocional y adquieran
una confianza en sus propias capacidades y mantiene relaciones
satisfactorias con los demés, siempre comunicando adecuadamente lo
que piensay siente a la vez que tienen en cuanta las emociones y
sentimientos de los otros. Tiene una autoestima alta, se siente motivado
a afrontar desafios y tiene recursos suficientes para solucionar
conflictos.

Convivencia deportiva

ropensos a caer en malos habitos
B nifio se encuentra en el periodo sensitivo del deporte. Su natural

Los nifios que practican un deporte o hacen un ejercicio fisico suelen
tener méis alta la autoestima, sufren menos depresion y ansiedad. ...

Practicar deportes de manera regular estimula la disciplina en general:
los jévenes deportistas son més organizados, estructurados y menos

inclinacion hacia ellos es una oportunidad irrepetible para que progrese
en su desarrollo fisico y se "enganche” por propio gusto a una
verdadera escuela de virtudes. Practicar un deporte puede constituir
un excelente punto de encuentro para toda la familia, y ser también un
escudo protector frente al peligro de "no hacer nada" que acecha a los
adolescentes.

JUEGOS DE INTEGRACION

Batalla de globos

Fomentar la libertad de movimiento y la competencia/ Cada uno de los
participantes tendra un globo inflado amarrado en uno de sus tobillos
de forma que quede colgando aprox. 10 cm. B juego consiste en tratar
de pisar el globo del contrincante sin que le pisen el suyo. Al
participante que le revientan el globo queda eliminado.

Penitencias

'Se forma un circulo, a cada jugador se le pide que le de una penitencia
al compafiero de la derecha, la escriba en un papel y al final coloque
su nombre. Cuando todos hayan terminado,el animador recoge los
papeles, y les explica a los participantes que cada quien tiene que
hacer la penitencia que escribio. Al final se da la moraleja: no le hagas
al otro que no quieres que te hagan a ti.

Carreras

Se hacen dos columnas con el mismo numero departicipantes. Se
colocan dos personas u obstaculos a uno s 10 metros de distancia. B
animador dar4 la voz de inicio, salen los dos primeros de la fila
corriendo y dan 4 vueltas alrededor del obstaculo o la persona y se
regresan al llegar salen los segundos y asi sucesivamente. E equipo
que termine primero es el ganador y los otros reciben penitencia.

Carrereras con obstaculos

Se forman dos equipos con igual numero de participantes, y se
colocan varios obstaculos, cuando el primero del grupo termina,
empieza el otro y asi sucesivamente. B equipo que lo haga en menos

iempo es el ganador. B otro equipo paga penitencia.

JUEGOS TRADICIONALES

H Escondite

Gatoy Raton

Estos juegos para los nifios mejoran la integracion y a consolidar el

Las Canicas

grupo de formacion.

Poliy Ladron

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

ACTIVIDADES ARTISTICAS

Congelados

Soga

Insentibar a que los nif@s tengan el gusto por estos juegos, donde

estos juegos no pasaran de moda.

CIRCUITOS RECREATIVOS

Dibujos y pinturas

La golosa

Estas actividades con el objetivo que a lo cual los nii@s estimulen el

Pelota de bota

deporte.

FESTIVALES RECREATVOS

Juegos Predeportivos y deportivos

Hacer saltos, desplazamientos, lanzamientos etc.

FECHA DE ENTREGA

10/02/2022
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA ATLETISMO ALMEIDAS

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

INDEPORTES

DEPORTE

NIVEL DE FORMACION

PRECOAIN
EFCINMET

COMPONENTE
FORMATIVO

CCONTENIDO FORMATIVO

TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL.
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y
ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ACTIVIDAD

1 CAPACIDADES COORDINATIVAS

ACOPLAMENTO

Mejorar y perfeccionar esquemas que se adapten de la mejor
manera como empezae a trabajar la parte de la adaptabildad y la

RTMO

ejecuator patrones de movimento con fluides

EQULBRO

identificar y manejar los puntos de equiibrio que se utilizan en el
deporte

ORENTACION

desenvolverse de la manera adecuada en el el espacio

DIFERENCIACION

manejar los puntos de unicacion e identificar y manejarlos a la.

REACCION

ejecutar de manera octima la reaccion frente los estimulos

ADAPTACION

ejecutar nuevas heramientas motoras de una manera mas facily
rapida

MOTRICIDAD BASICA

PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO

CAMNAR

lograr el perfeccionamiento de la accion

CORRER

lograr la ejecucion adecuada para la ayuda a mejorar de
resuftados deportivos

SALTAR

ejecutar comfluidez habiidades motorasde mas facily

ATRAPAR

realizar ejecuciones mas perfectas

RODAR

perfeccionalizar la habilidad motora y la ubicacion espacial

1 FUERZA

F. explosiva

Estos ejercicios basicos se deben realizar preferentemente en la
etapa general y tenerlos en cuenta en las demés posteriores,
deben realizarse en arena o pendientes elevadas y el método a
utiizar para la fuerza explosiva en todos es discontinua-
repeticion teniendo en cuenta que existen primer afio y segundo
de esta categoria.

Carga manejo de su propio
cuerpo

Se desarrolla la fuerza con el manejo de su propio cuerpo donde
es lograr objetivos como el rendimiento y acondicinamiento

2 RESISTENCIA

Aerobica

Tener y hacer que el joven tenga una adaptacion cardio vascular
para la ejecucion de una buena clase y actividad en un tiempo

Ejercicios anaerobicos

Carreras breves e intensas (sprints). Se trata de carreras.
breves pero de mucho esfuerzo, como las de 100mts planos, en
las que se desarrolla la potencia y la velocidad de las
extremidades inferiores y del torso, por encima del aguante
general del organismo.

Los principales métodos de entrenariento de la resistencia para
nifios y adolescentes son los de carrera de larga duracion, los
intervalos cortos o aquellos en que las cargas d trabajos se
presenten bajo forma de intervalos. No es recomendable el
método por repeticiones, sobre todos el de larga distancias pues
solicita demasiado la glucdlisis anaerdbica, asi como tampoco el
método de la competencia.

Laresistencia general basica en las edades en estudio para la
seleccion de talentos en luchadores se debe obtener,
preferentemente por el método de la carrera de larga duracion a
un ritmo tan regular como sea posible. Deben evitarse
subméximo y méximas, asf como los sprints

intermedios y finales.

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

3 VELOCIDAD

Intervalos cortos de velocidad

Carrera en zig-zag. Un tipico ejercicio de agilidad, que implica
correr entre conos u otros obstaculos afternando el lado por el
que los superamos (en zig-zag). Deberemos medir el tiempo en
que recorremos la pista y procurar disminuir en cada carrera una
cantidad de segundos, sin perder el balance y derribar alguno de
los obstéculos. En caso de hacerlo, deberemos volver a
empezar.

Acelerar y mantener.

H ejercicio mas comiin en el desarrollo de la velocidad consiste
en correr despacio unos diez minutos (calentamiento) y luego
aumentar repentinamente la velocidad durante diez zancadas,
sostener el nuevo ritmo de esfuerzo por 10 a 20 zancadas més y
finalmente bajar al ritmo minimo y caminar durante un minuto
(descanso). Esta rutina debe repetirse dos o tres veces, con un
aumento de una o dos zancadas cada semana si nos sentimos
[comodos con el ritmo méximo alcanzado.

Los ejercicios de velocidad son
aquellos que maximizan la
capacidad de respuesta
explosiva del cuerpo
(aceleracion), en especial de las
extremidades inferiores, de cara|
aun esfuerzo inmediato y
sostenido (velocidad).

Este esfuerzo requiere a la vez un desarrollo de la agiidad y la
coordinacion, como de la potencia muscular de las piernas y del
tren abdominal. No obstante, al eje superior del cuerpo también
debe prestarsele la debida atencion, pues correr es una actividad
que involucra gran cantidad de fibras musculares y que atafie
también al sistema cardiovascular (resistencia).

4 FLEXIBILIDAD

Activa

Capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares
gracias a

la contraccion de los misculos implicados (los que pertenecen a
dichas

articulaciones).

Estaa su vez se pued

Especifica

Mejorar y trabajar con regularidad las capacidades de cada
jovenen donde se vea la mejora y haya mejora del joven.




Carreras de obstaculos variando progresivamente el nivel de
conplejidad de los msmos.

Carreras sin obstaculos con una habidad por resolver (por

A los nifi@s se les inculca como
una clase diaria mas en sus
vidas.

Juegos de carreras ejemplo, que a mitad de recorrido se debe intentar lanzar un
Correr disco, pelota o cualquier material, tratando de que éste caiga a
Carreras con obstaculos y habiidades.
Saltos seguidos a pies juntos en cuatro zonas contiguas al punto
e salida marcadas (delante, detrés, a la derechay ala
izquierda) siguiendo un orden establecido varias hasta completar
12-16 saltos.
Juegos de saltos Mini-circuito de combinacion de saltos (a pies juntos, con una
salos piemaI efc.). _ ___ i
Todo tipo de circuitos de coordinacion, que combinen las
capacidades fisicas (resistencia, velocidad y fuerza) y las
habiidades motrices bésicas (desplazamientos, saftos, giros y
lanzamientos).
2 Una porteria con tres aros. Cada aro lleva asignada una
N puntuacién. Desde una distancia determinada, lanzar un objeto
E (pelota, jabalina...) tratando de consequir la mayor puntuacion
i posible.
0 .
Juegos de lanzamientos
Lo Se delimitan varias zonas enla pista con unas determinadas
puntaciones. Se hacen varios equipos. Lanza uno tratando de
conseguir la mayor puntuacion. Como materiales se podran usar
freeshies, balones, etc.
Saltar . ) Levantarse de una superficie (suelo) con un impulso para caer
P Entrenamiento especifico Y MRS pat
Equiliorio dindmico. en el mismo lugar o en otro.
Aumentar [a coordinacion dinamica general y segmentaria
Mejorar la capacidad de trabajo en equipo, respetando las
Equibrio Entrenariento y destrezas ! propies y genas.
Desarrolar las habilidades motrices bésicas.
La primera referencia al atletismo como deporte proviene del 776
Sus inicios a. C., de una lista de competidores de la antiqua Grecia. En ese
HSTORIA DEL DEPORTE En 1825 se celebrla primera reunion de afleismo moderno,
) - cerca de a capital inglesa. Hacia finales del siglo, la vision inglesa
Primeras ofimpiadas . .
del deporte como un elemento social fue extendiéndose por
Europa.
B atletismo es considerado el deporte organizado més antiguo del
Definicion mundo. Abarca numerosas discipiinas agrupadas en carreras,
saltos, lanzamientos y pruebas combinadas.
Manejar toda su fundamentacion
con jueguitos que los motiven a |En este caso a desarrollar la inteligencia de juego.
sequir avansando en sus metas
REGLAMENTACION
Estimular la creatividad e |Juego innovador,a o cual despiertan y estimulan su creatividad e
inteligencia del nifio inteligencia.
AT BEIE AmE resuelve la situacione en el cerebro antes de actuar en el terreno
decision
Juego innovador,a lo cual
despiertan y estimulansu  [Aprendera a tomar la mejor decision
creatividad e inteligencia.
N . | Hjuego para el joven es una diversidn que lo hace felz.
Lavision y necesidad de jugar
H deporte es necesario su salud ya sea mental o corporal
hacerles sentir sentido de personalidad por la clases que estan
SENTIDO DE PERTENENCIA| " M ¢

tomando

llega puntualmente a las practicas deportivas, con sus elemtos
necesarios.

Los padres inculcan a sus hios a asisttir a las clases.




VALORES

Responsabilidad

Cuidar de simismo y de los demés, en respuesta a la confianza
que las personas depositan entre nosotros. Cuando somos
estamos el sentido de idad y de
romiso que asumimos con los demés.

Solidaridad

Una cosa que podemos hacer es intentar adaptar el mensaje
para que ellos puedan comprenderlo sin problemas, y para ello,
hay que tratar de introducirlo en actividades cotidianas. Te
proponemos cuentos infantiles o peliculas con valores como una
excelente manera de empezar a ensefiarles la definicion de

Convivencia

solidaridad
Saber pedir perdon cuando la situacion o amerita

Participacion

los niA@s inculcan los valores con sus comparieritos, padres y
docente

Respeto

H docente da ejemplo ante los nin@s.

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Aseo corporal

Lavarse las manos, Bafarse regularmente, Cortarse las ufias,
Limpieza de los pies, Cuidarse el pelo, Higiene en los oidos

Alimentacion

Es la base necesaria para un buen desarrollo fisico, psiquico y
social de los nifios. Por ello, una dieta saludable es vital para que
su crecimiento sea optimo. Es recomendable no abusar de las
grasas vegetales y comer al menos, cinco veces al dia frutas y
verduras

Presentacion personal

Generar habitos siempre de higoene y presentacionpersonal
Mejorar la presentacion de cada nifio en la escuela deportiva
Cultivar la estima de los atletas y la imagen positiva que tiene de
si mismo.

Descanso y suefio

|si mismo.
La duracion del suefio va disminuyendo de forma progresiva
desde la nifiez hasta la adolescencia. En esta etapa los nifios ya
necesitan un descanso similar al de los adultos, entre 8y 9
horas. Es fundamental que los nifios duerman a diario la cantidad

de horas que les corresponde seguin su edad.

Eercicio fisico

Si practican algan deporte, aprenden a seguir reglas y a crear
\abitos .

Se socializan y mejoran sus habilidades para relacionarse.

Aumentan sus habilidades motoras.

Favorece su desarrollo fisico, con el crecimiento de sus huesos

y misculos.

Se pueden corregir algunos defectos fisicos.

Duermen mejor.

DESARROLLO COGNITIVO

MOTIVACION

Actitud positiva

Practica de juego , cumpliendo con los requerimientos de la clase
y tene buena actitud durante toda la clase.

Esfuerzo y superacion

Con ayuda de los elemetos del atletismo proponer actividades de
integracion para el calentamiento y finalizacion de clase.

Acitividad de integracion , compartir lgdico, donde se realiza una
caminata ecolégica de reconocimiento del nuestro municipio.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

ATENCION Y CONCENTRACION

Siempre se ha asociado el éxito a la inteligencia cognoscitiva,
pero en los (ftimos afios se sabe que dicha inteligencia no va
directamente relacionado con resultados positivos
académicamente y mucho menos a la felicidad. Para poder lograr
dichos resultados es necesario un desarrollo emocional

adecuado.

tratar que los nifios desarrolen una inteligencia emocional y
adquieran una confianza en sus propias capacidades y mantiene
relaciones satisfactorias con los demas, siempre comunicando
adecuadamente lo que piensa y siente a la vez que tienen en
cuanta las emociones y sentimientos de los otros. Tiene una
autoestima alta, se siente motivado a afrontar desafios y tiene
recursos suficientes para solucionar conflictos.

Convivencia deportiva

Los nifios que practican un deporte o hacen un ejercicio fisico
suelen tener més alta la autoestima, sufren menos depresion y
ansiedad. ... Practicar deportes de manera regular estimula la
disciplina en general: los jvenes deportistas son més

iz y menos. a caer en malos

habi

E nifio se encuentra en el periodo sensitivo del deporte. Su
natural inclinacion hacia ellos es una oportunidad irrepetible para
que progrese en su desarrollo fisico y se "enganche” por propio
gusto a una verdadera escuela de virtudes. Practicar un deporte
puede constituir un excelente punto de encuentro para toda la
familia, y ser también un escudo protector frente al peligro de "no
hacer nada" que acecha a los adolescentes.

JUEGOS DE INTEGRACION

Batalla de globos

Fomentar TA TOeTTaa e V& Caga o e
los participantes tendré un globo inflado amarrado en uno de sus

Penitencias

Se forma un circulo, a cada jugador se le pide que le de una
penitencia al compafiero de la derecha, la escriba en un papel y
al final coloque su nombre. Cuando todos hayan terminado,el
animador recoge los papeles, y les explica a los participantes que
cada quien tiene que hacer la penitencia que escribié. Al final se
da la moraleja: no le hagas al otro que no quieres que te hagan a
ti.

Carreras

'Se hacen dos columnas con el mismo numero departicipantes. Se
colocan dos personas u obstaculos a uno s 10 metros de
distancia. Bl animador dara la voz de inicio, salen los dos
primeros de la fila corriendo y dan 4 vueltas alrededor del
obstéaculo o la persona y se regresan al llegar salen los
segundos y asi sucesivamente. El equipo que termine primero es
el ganador y los otros reciben penitencia.

Carrereras con obstaculos

Se forman dos equipos con igual namero de participantes, y se
colocan varios obstaculos, cuando el primero del grupo termina,
empieza el otro y asi sucesivamente. H equipo que o haga en
menos tiempo es el ganador. E otro equipo paga penitenci

JUEGOS TRADICIONALES

B Escondite

Gatoy Raton

Estos juegos para los nifios mejoran la integracion y a consolidar

Las Canicas

el grupo de formacion.

Poliy Ladron

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

ACTIVIDADES ARTISTICAS

‘Congelados

Soga

Insentibar a que los nif@s tengan el gusto por estos juegos,

donde estos juegos no pasaran de moda.

CIRCUITOS RECREATVOS

Dibujos y pinturas

Lagolosa

Estas actividades con el objetivo que a lo cual los nifi@s

Pelota de bota

estimulen el deporte.

FESTIVALES RECREATVOS

Juegos Predeportivos y
deportivos

Hacer saltos, desplazamientos, lanzamientos etc.

FECHA DE ENTREGA

10/02/2022

NOMBRES Y APELLIDOS DEL

JOHN ALEXANDER BOLANOS

MUNICIPIO

GUATAVITA
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ESCUELA DEPORTIVA

En que consiste las escuelas de formacién deportiva, Alli, el aprendizaje
y el perfeccionamiento de las diferentes disciplinas se constituyen en las metas
primordiales para crear una conciencia deportiva, adicionalmente esta el trabajo
gue, ademas de elevar los niveles de participacion, ofrece actividades
complementarias para el aprovechamiento del tiempo libre y para dinamizar los
procesos de socializacion. Una alternativa que integra a diferentes
organizaciones y entidades donde es primordial el desarrollo de la formacién
fisica, intelectual, afectiva y social de los nifios y jovenes deportistas.

El atletismo es el conjunto de practicas atléticas p ejercicios fisicos
basados en varios movimientos: caminar, correr, saltar, marchar, girar, rotar,

pivotear, lanzar. (movimientos fundamentales)




JUSTIFICACION

Los centros encargados de la formacion de los atletas tienen un grupo de
similitudes, independientemente a su nivel de especializacién y al caracter de
sus resultados, que permiten su funcionamiento como sistema en una
interrelacion abarcadora de todas las posibilidades de desarrollo de los jovenes
atletas, estas caracteristicas, enunciadas a partir de conocimientos
de teorias de direccién, nos pueden dar una vision generalizada del camino que
siguen las escuelas deportivas hasta permitirnos el logro de los objetivos finales
propuestos.




1- MARCO LEGAL

Constitucion politica. Ley 181.

Se encuentra establecido la ley 181 de 1995 determina en su “Articulo 4°.
Derechos sociales. El deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre son elementos fundamentales de la educacion y factor basico en la
formacion integral de la persona. Su fomento, desarrollo y practica son parte
integrante del servicio publico educativo y constituyen gasto publico social bajo
los siguientes principios: Universalidad. Todos los habitantes del territorio
nacional tienen derecho a la practica del deporte y la recreacién y al

aprovechamiento del tiempo libre. Participacion comunitaria.

Las entidades publicas o privadas dedicadas al fomento, desarrollo y
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,
concurrirdn de manera armonica y concertada al cumplimiento de sus fines,



mediante la integracion de funciones, acciones y recursos, en los términos
establecidos en la presente Ley.

Democratizacion. El Estado garantizara la participacion democratica de sus
habitantes para organizar la practica del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre, sin discriminacion alguna de raza, credo,

condicion o sexo.

LEY DE INFANCIA Y ADOLESCENCIA (LEY 1098 DE 2006)

ART. 1°—Finalidad. Este cédigo tiene por finalidad garantizar a los
nifios, a las nifas y a los adolescentes su pleno y armonioso desarrollo para
gue crezcan en el seno de la familia y de la comunidad, en un ambiente de
felicidad, amor y comprension. Prevalecera el reconocimiento a la igualdad y la

dignidad humana, sin discriminacion alguna.

ART 70. PROTECCION INTEGRAL. Se entiende por proteccion integral
de los nifios, nifias y adolescentes el reconocimiento como sujetos de
derechos, la garantia y cumplimiento de los mismos, la prevencion de su
amenaza o vulneracion y la seguridad de su restablecimiento inmediato en

desarrollo del principio del interés superior.

LEY DE ABEAS DATA (LEY ESTATUTARIA 1581 DE 2012)

El presente Decreto tiene como objeto reglamentar parcialmente la Ley
1581 de 2012, por la cual se dictan disposiciones generales para la proteccién
de datos personales aquellas actividades que se inscriben en el marco de la

vida privada o familiar de las personas naturales.



ARTICULO 70. DERECHOS DE LOS NINOS, NINAS Y ADOLESCENTES.

En el Tratamiento se asegurara el respeto a los derechos prevalentes de
los nifos, nifas y adolescentes.

Queda proscrito el Tratamiento de datos personales de nifios, nifias y
adolescentes, salvo aquellos datos que sean de naturaleza publica.
Es tarea del Estado y las entidades educativas de todo tipo proveer informacion

y capacitar a los representantes legales y tutores sobre los menores.

LA MISION DE LA ESCUELA DEPORTIVA

Ubicados ya dentro del tiempo y estando frente a una disciplina
deportiva especial, tendremos que empezar por definirla, lo cual es
bastante dificil dada la complejidad; es necesario desglosar conceptos que

abarquen al méximo su estructura donde se pueden nombrar algunos:
e Competir por un premio

e Disciplina individual que, mediante preparacién intensa, constante,
adecuada, planeada y progresiva, permite conseguir un buen

rendimiento.

e La aplicacion sublime de la destreza y cualidades fisicas del ser
humano, comprendidas en correr, saltar y lanzar, base de todos los

deportes.

e Laluchadel ser humano contra la cinta métricay el cronometro.

Toda organizacion que se dedique a la formacion, preparacion, seguimiento

y promocién de nifios, jévenes y adultos en la esfera del deporte debe enmarcar

su mision, cualquiera que sea su ubicacion y destino, en funcion de
la estrategia global y de los objetivos propios del entorno y contexto en el que va
prestar su servicio, oferta tecnolégica o actividad, asi como del encargo social y

el impacto que se espera alcanzar producto de sus resultados finales.


https://www.monografias.com/trabajos/promoproductos/promoproductos.shtml
https://www.monografias.com/trabajos16/espacio-tiempo/espacio-tiempo.shtml
https://www.monografias.com/trabajos11/henrym/henrym.shtml
https://www.monografias.com/trabajos/ofertaydemanda/ofertaydemanda.shtml
https://www.monografias.com/trabajos12/elproduc/elproduc.shtml

La Misién de una organizacion de este tipo debe considerar un aspecto que
se abordara mas adelante relacionado con el propio objetivo que persiguen,
adentrandose en el concepto de que ellas forman, en primer lugar, ciudadanos
con valores para servir a la sociedad que los acoge, los prepara y los forma

(2003, Diaz et al) Conferencia “Los Valores en la Direccion”.

OBJETIVO GENERAL

Efectuar y crear el gusto por el atletismo en nifios y adolescentes en la
region Almeidas a través del juego con procesos formativos con categorias como
las son, iniciacion en edades de la infancia de los 6 a 8 afos, fundamentacion de
9 a 12 afos y terminando con los adolescentes en perfeccionamiento de 13 a 17
afos, donde se va a ver todos los conceptos de dominio de la técnica, toma
especial relevancia, asi como la preparacion fisica. Se destaca el trabajo tactico
fundamentado en acciones individuales y de grupo, manejo de la reglamentacion
del atletismo y sus diferentes areas donde apoyado en actividades de velocidad
y resistencia y técnica. (Mejoramiento en la calidad del gesto y técnica de cada

alumno).

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Instruir y hacer énfasis en los conceptos de lateralidad, manejo de
diferentes direcciones y simultaneidad, alternancia ya que estos conceptos se
deben tener claros para las futuras fases del aprendizaje de la carrera esto en la
etapa de iniciacion e irradiacion deportiva.

e Infundir en los tres grupos el respeto hacia el maestro y demas
compaferitos.

e Formar y ensefarle al nifio y joven las diferentes etapas del aprendizaje
atletismo (patrones motores fundamentales) (destrezas generales)
(destrezas especiales) (especializacion) (dominio de la técnica) (alto

rendimiento).



POBLACION OBJETIVO Y COBERTURA

La escuela deportiva de atletismo estéa dirigida a la poblacion de almeidas
especialmente a nifios de la infancia de edades 6 a 8 afos, fundamentacion de
9 a 12 afios y perfeccionamiento con edades 13 a 17 afios, con diferentes
procesos, tematicas y metodologias dependiendo la edad del alumno, con
objetivos muy claros como es aprovechar su tiempo libre y motivarlos para mas
adelante tener cobertura en toda la zona de almeidas y con competencias entre
ellos con eventos y festivales recreacionales que los motiven a no desertar del
deporte formativo y para asi que en un futuro llegar a hacer un deportista de alto

rendimiento.

DESARROLLO TECNICO Y PEDAGOGICO:

INICIACION E IRRADIACION DEPORTIVA:

OBJETIVOS GENERALES

Mejorar su desarrollo motor se produce por la combinacion de influencias
de la maduracién y las acciones del medio, mejorando el esquema corporal y
mejorando patrones basicos de movimiento con juegos que nos lleven

directamente al gesto. (predeportivos).



Alto
18 Rendimiento

Dominio

16

generales

9 Patrones motores
fundamentales

. \/
5 Maduro
1a2 Movimientos Elemental
rudimentarios Inicial
-5a1 / Reflejos ?

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Desarrollar juegos de persecucion enfocados al atletismo.

e Lograr actividades para ir introduciendo a los nifios en las carreras o
caminatas por medio de juegos donde el nifio no se dé cuenta.

e Enfocar al niflo en el deporte como salud y como medio para ocupar su

tiempo libre.

UNIDADES TEMATICAS



Como tema en las unidades de entrenamiento dejaremos de lado la parte
genérica de calentamiento y procederemos a la parte iniciacién 6sea los
mecanismos que no lleven directamente al gesto.

Patrones motores fundamentales.

Como opcion de vida.

Mejor control y dominio de su cuerpo.

Aprender a desplazarse correctamente.












METODOLOGIA

¢ Una calurosa bienvenida, tomar nota del nimero de nifios que participan

de la clase y preguntarles por sus condiciones de salud.



e El calentamiento: consiste en realizar una serie de actividades que
permita elevar la temperatura corporal, lubricacion de las articulaciones,
elevacion de la frecuencia cardiaca.

e Etapa inicial: Como metodologia en las sesiones de clase para este
grupo de iniciacion e irradiacion las unidades de entrenamiento dejaremos
de lado la parte genérica de calentamiento y procederemos a la parte
iniciacion 6sea los mecanismos que no lleven directamente al gesto.

e Etapa Central: es el objetivo a desarrollar y a cumplir dependiendo la
sesion de clase con juegos pres deportivos.

e Etapa final: donde se vuelve a la calma con movimientos muy ligeros y

se hace una retro - alimentacién de lo realizado en la clase.

CRONOGRAMA

Mes Unidad

Febrero Presentacion de la escuela de
formacién y dar a conocer aspectos
basicos del atletismo y
reconocimiento de si mismo y de

sus compairieros.

Marzo Actividades donde involucren la

fundamentacion y la velocidad.

Abril Se trabaja haciendo actividades de

lanzamientos y de saltos

Mayo Se trabaja haciendo énfasis en las
capacidades motrices y los

movimientos, conceptos de




lateralidad. (juegos de carrea con

postes)

Junio Actividades donde involucren el
reconocimiento de su propio
cuerpo, juegos de coordinacion y

de caminar.

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

Pues en el transcurso de los meses es crear un grupo de nifios y nifias
entre 6 a 8 afos de edad, donde se les debe llevar un control de su progreso y

asistencia y demas actividades que se realicen.

CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A
DESARROLLAR

En cada corte de tema o de irradiacion se hard una pequefa

retroalimentacion de lo aprendido y de los logros alcanzados.




NIVEL DE FUNDAMENTACION

OBJETIVOS GENERALES

El objetivo es que los jovenes tengan el conocimiento y la capacidad de
hacer los ejercicios atléticos de una manera correcta y asi es desarrollar las

pruebas que a futuro se desarrollen.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e El mejoramiento de la fuerza en tren inferior
e La fundamentacion y la coordinacién

¢ El objetivo los movimientos con énfasis en la técnica.

UNIDADES TEMATICAS

e Como tema en las unidades de entrenamiento dejaremos de lado la parte
genérica de calentamiento y procederemos a la parte iniciacién 6sea los
mecanismos que nos lleven directamente al gesto.

e Patrones motores fundamentales.

e Como opcién de vida.

e Mejorar su equilibrio.

e Mejor control y dominio de su cuerpo.

e Aprender a desplazarse correctamente.

¢ El objetivo movimientos con énfasis en la posicion corporal.



Implementar las destrezas especiales.
Mejorar la calidad del movimiento
Mejorar al muchacho en el trabajo especifico de la carrera con obstaculos

sencillos.

METODOLOGIA

Una calurosa bienvenida, tomar nota del nimero de nifios que participan
de la clase y preguntarles por sus condiciones de salud.

El calentamiento: consiste en realizar una serie de actividades que
permita elevar la temperatura corporal, lubricacion de las articulaciones,
elevacion de la frecuencia cardiaca.

Etapa inicial: Como metodologia en las sesiones de clase para este
grupo de fundamentacién de las destrezas especiales y trabajo especifico
de la carrera, saltos a pie junto saltos alternos no olvidarnos de los juegos
etc.

Etapa Central: es el objetivo a desarrollar y a cumplir dependiendo la
sesion de clase con juegos pre - deportivos y deportivos.

Etapa final: donde se vuelve a la calma con movimientos muy ligeros y

se hace una retro - alimentacién de lo realizado en la clase.

CRONOGRAMA
Mes Unidad

Febrero Presentacion de la escuela de
formacion y dar a conocer aspectos
basicos del atletismo y
reconocimiento de si mismo y de
Sus compairieros.

Marzo Actividades donde involucren la
fundamentacion y la velocidad.




Abril

Se trabaja haciendo actividades de

lanzamientos y de saltos

Mayo Desarrollar y manejar la rama a la
gue se incline cada alumno vy
dandole los parametros donde
perfeccionen su estilo.

Junio Actividades donde tengan que ver

con la técnicay la velocidad.

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

En este mes se ha logrado formar un grupo de nifios de edades de los 9

a los 12 afnos se lleva asistencia con el fin de controlar en nUmero de veces

asistidas en el mes.

CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A
DESARROLLAR.

Finalizando los meses se hara un control analizando y autoevaluando lo

aprendido durante las sesiones de clases vista en cada unidad.

NIVEL DE ESPECIALIZACION

OBJETIVOS GENERALES

Realizar un trabajo mas especifico hacia el atletismo con la modalidad que

cada joven se incline e inculcar el atletismo como calidad de vida, ademas

explicandoles que por supuesto el atletismo es la base de todos los deportes.




OBJETIVOS ESPECIFICOS

Desarrollar actividades que meriten pruebas atléticas para que cada
alumno se incline por una de ellas.

Inculcar el respeto y los valores hacia con los demas y hacer actividades
de integracién, también inculcando la puntualidad.

Mejorar y fundamentar la parte técnica de cada alumno.

UNIDADES TEMATICAS

Mejorar y fundamentar la parte técnica de cada alumno.
Hacer pruebas dependiendo la disciplina escogida.

Fortalecer actividades fisicas para mejor desempefio del alumno.

METODOLOGIA

Una calurosa bienvenida, tomar nota del nUmero de nifios que participan
de la clase y preguntarles por sus condiciones de salud.

El calentamiento: consiste en realizar una serie de actividades que
permita elevar la temperatura corporal, lubricacion de las articulaciones,
elevacion de la frecuencia cardiaca.

Etapa inicial: Como metodologia en las sesiones de clase para este
grupo de fundamentacién de las destrezas especiales y trabajo especifico
de la carrera, saltos a pie junto saltos alternos no olvidarnos de los juegos
etc.

Etapa Central: es el objetivo a desarrollar y a cumplir dependiendo la

sesion de clase con juegos pre - deportivos y deportivos.



e Etapa final: donde se vuelve a la calma con movimientos muy ligeros y

se hace una retro - alimentacién de lo realizado en la clase.

CRONOGRAMA

Mes

Unidad

Febrero

Presentacion de la escuela de
formacion y dar a conocer aspectos
basicos del atletismo y
reconocimiento de si mismo y de

sus compairieros.

Marzo

Actividades donde involucren Ila

fundamentacion y la velocidad.

Abril

Se trabaja haciendo actividades de

lanzamientos y de saltos

Mayo

Apropiar a cada joven sobre el
buen uso de los materiales que se
utilizan y ademas inculcarles los
valores empezando por el respeto
hacia los demas compafieros y

hacia el profesor.

Junio

Enfocarse en la especializacién y la
técnica deportiva

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

En esta categoria el objetivo es lograr formar un minimo grupo de 15 a 20

jovenes entre las edades 13y 17 afios, se llevara un control de asistencia.




CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A
DESARROLLAR.

Para cada nivel se les hard un seguimiento por medio de pruebas

ejecutando lo aprendido.

ANEXO 4
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
o PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE ATLETISHO GUATAVITA-SEPTIEMBRE 2022

I “ FECREADON Y EL DEPORTE DE CUNDAAMARCA

INSTITUTOCEPARTAMENTAL PARA LA

BENEFICIADOS | GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
. |Discapacid| del del ARRODESC AFRODESC| INDIGENA
EOADES |l Femenn | (e | Pl | Urbane | Rl Dicapacd) e ot | IVOEE v ascoun] " CEA | rorae
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino| — ad , MASCULIN FEMENINO
| Femenino| Armado | Armado FEMENINO] O
Masculino . |0
Masculino | Femenino

fANOS | 2 1 ! !

TANOS | 2 1 ! 2

BANOS | ¢ ! ! 4
4
5
2
3
3
2
3
1
0

TOTALES i 3 0 14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3

I o eoen soueios

INSTRUCTOR

4.1 ASISTECIA:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

] INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA AT
CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMENTO ~ NVEL  INICIACION
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA [ 1 3 5 89 (10(11(12|13|14(15(16 (17|18 19 |20 21 (22|23 |24 25 (2627|2829 (30 3 HRIE HRE #FALLAS MES 9% CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES| CUMPLIDAS

1 |MARTINROZO SAMUEL ANDRES 3219336116 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 [MUROZ PEDRAZA ANNY VALERIA 3118756489 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 MU0z RAMOS JUAN ESTEBAN 3144559026 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 |PERA BAEZ MARIA GERANDIN 3132063493 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 |PRADA RENDON JUAN MATEQ 3194365092 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 |PRIETO GARCIA LAURA DANIELA 3142408638 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 |PRETO MUROZ EDWIN SAMUEL 3214748662 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
8 |SALAMANCA GARCIA SERGIO ALEJANDRO 3208542183 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 [VILLANUEVA CASTAREDA JOHAN STIVEN 3197664604 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
16 0 0 0 #iDIv/o!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #DIV/0!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

e

CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
#SESIONES | #SESIONES *
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODECONTACTO | 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8|9 |01t 1213|1415 16|17 (18| 19 [20( 21| 22| 23|24 25 |26 27| 28|29 |30 3 HFALLASMES | CUMPLIMIEN
PROGRAMADAS MES| CUMPLIDAS
TOMES
1 |RODRIGUEZ PERiA CHRISTIAN DAVID sweeesy | 1] 1] |1 i 1] [t 1E 1 1 1 1 1 3 3 0 100%
2 |TAMAYO SERNA KEVIN DAVD sy | 1] 1] |1 v 1] [t 1E 1 1 1 1 1 3 B 0 100%
3 | JCHUVO PRATOBA DIANA MARCELA oo | 1] 1] |1 v 1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 B 3 0 100%
4 |VELANDIA CAPADOR ANGELA JULETH wsn 1] 1] |1 v || |1 1 |1 1 1 1 1 1 B B 0 100%
5 |VELANDIA ORTZ LAURA ALEJANDRA e 1] 1] |1 i) 1] [t HE 1 1 1 1 1 3 B 0 100%
6 |BEJARANO MENDEZ JOHAN SANTIAGO ey (1] (1] |1 v |1] |t 1 |1 1 1 1 1 1 B 3 0 100%
7 |CANDIL VELANDIA ANGELA VICTORA useuw 1] 1] |1 t 1] o 1HE 1 1 1 1 1 3 3 0
8 |CASTAREDA GARCIA ANDRES SANTIAGO R REE v 1] [t 1E 1 1 1 1 1 3 3 0
9 |DiAz CASTIBLANCO MARIA PAULA worsewe | 1] 1] |1 L 1] [ 1E 1 1 1 1 1 3 3 0
10 [GARCIA BOJACA BRAYAN STVEN auees | 1] 1] |1 | 1] o 1HE 1 1 1 1 1 3 13 0
11 |GARCIA CASTANEDA JANNA MICHELLE ossas | 1] 1] |1 1 1] [t 1 |1 1 1 1 1 1 3 B 0
12 |GARZON PEDRAZA [ANGELA VALERIA s 1] 1] |1 L 1] [ 1E 1 1 1 1 1 3 3 0
13 [GOMEZ GONZALEZ NICOLAS STF wsaes | 1] 1] |1 i 1] o 1HE 1 1 1 1 1 13 B 0
14 |GONZALEZ RAMOS MARIA CAMILA sgeer | 1] 1] |1 1 1] [n HE 1 1 1 1 1 3 1 0
15 NHREE 1| {1 o 1E 1 1 1 1 1 3 3 0
1 0 0 0
v 0 0 0 ol
1 [ 0 0 ool
1 0 0 0 HoIjo!
0 0 0 0 D1V/0!
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO PERFECCIONAMIENTO

NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA

TELEFONO DE
CONTACTO

—

#st
PROGRAMADAS MES

1ES
CUMPLIDAS

% CUMPLIMIENTO MES

—

ACOSTA QUECAN

ALAN HOLLORY

3203281080

—

100%

r~

BAUTISTA JMENEZ

EDWIN ARLEY

3125084531

100%

w

CANDIL GARCIA

JUAN SEBASTIAN

3124283190

100%

F

CANON RODRIGUEZ

DAMIAN SANTIAGO

212301779

100%

[

CANON RODRIGUEZ

KEVIN STEVEN

212301119

100%

o

CORTES SARMENTO

JUAN SEBASTIAN

3114560772

100%

—

JIMENEZ GARZON

ANGIE XIMENA

3138053626

100%

oo

MENDEZ CASAS

JUAN DIEGO

3124114849

100%

w

PRADA GONZALEZ

EVAN

3194365092

100%

—
=

RODRIGUEZ LUNA

ISABELA

3138189842

—_

100%

100%

100%

100%

100%

100%

#ovjo!

oclo|lo|lo|=

oclo|lo|lo|o=

oclo|lo|lo|lo|lo|o|lo|loco|lo|o|lao|e|=




4.2 CUADRO CONTROL Y SEGUIMIENTO
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REGISTRO FOTOGRAFICO DE LO ELABORADO EN EL EL MES
CONTRACTUAL

Anexo 6 HORARIOS DE SITIOS Y LUGARES DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ﬁ._z,.«ﬂ"l ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ki*_
il HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: atletismo- GUATAVITA
MUNICIPIO: GUATAVITA
NOMBRE DEL FORMADOR: JOHN ALEXANDER BOLANOS
HORARIOS CONCEPTO | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO (OBSERVACIONES
GRUPO INICIACIGN
8:00 AMA 10:30 AM
SEDE DE TRABAIO COLISEO MUNICIPAL
GRUPO FUNDAMENTACION
10:30 AM A 12:00 PM
SEDE DE TRABAO COLISEO MUNICIPAL
GRUPO PERFECCIONAMIENTO
12.00PM A 130 PM
SEDE DE TRABAIO COLISEO MUNICIPAL
GRUPO INICIACIGN INICIACION
SEDE DE TRABAO COLISEO MUNICIPAL COLISEO MUNICIPAL
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACIGN
3:30 PM.A5:00 PM.
SEDE DE TRABAIO COLISEO MUNICIPAL 'COLISEO MUNICIPAL
GRUPO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
5:00 P.M. AB:30 PM.
SEDE DE TRABAIO COLISEO MUNICIPAL COLISEO MUNICIPAL
GRUPO
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
7PM.ABPM
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
BPM.AGPM.
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
9PM.AL0PM.
SEDE DE TRABAIO
NOMBRE MONITOR JOHN ALEXANDER BOLAROS

Anexo 7 PLANES DIARIOS DE CLASE SESIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 01/12/2022| Lugar: COLISEO CENT|Municipio: GUATAVITA Hora: 7:00 A 8:30 [N°de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades: 12-18
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: VELOCIDAD CICLICA
Objetivo Especifico: TRABAJO ESPECIFICO DE PIERNA GEMELOS FUERZA EXPLOSIVA
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: topes, aros.
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. juego Calentamiento 5m
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. juego Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO: SILBATO
C — s —
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Trote . . Aerobica
4. Resistencia Anaerobica [x
5. Maxima
6. Carreras Velocidad Desplazamiento X
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO :
1. zancada corta elevando rodilla Acoplamiento X 15m
2. Saltos cortos Ritmo
3. Skipping normal Equilibrio
4.Skipping medio Orientacion
5.skipping alto Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: SILBATO.
1. Carrera X 20m
2. carrera lateral
3. Juego ladi
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: JOHN BOLANOS




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA _
Fecha: 01/12/2022| Lugar: COLISEO CENTIMunicipio: GUATAVITA Hora: 8:30-10:00 A‘N" de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades: 12-18
INICIACION I FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: VELOCIDAD CICLICA
Objetivo Especifico: TRABAJO ESPECIFICO DE PIERNA GEMELOS FUERZA EXPLOSIVA
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. juego Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _ERIALES Y RECURSO: topes, aros, silbato, bal
C — s .
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Trote . . Aerobica
Resistencia -

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO :
1. zancada corta elevando rodilla Acoplamiento X 15m
2. Saltos cortos Ritmo
3. Skipping normal Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: balones.
1. Carrera X 20m
2. carrera lateral
3.Juego de lad
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha:

01/12/2022|Lugar: COLISEO CENTlMunicipio: GUATAVITA

Hora: 10:00 A 12:00|N° de sesién: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS

N° de deportistas: 10

Edades: 12-18

INICIACION |

X I

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: VELOCIDAD CICLICA

Objetivo Especifico: TRABAJO ESPECIFICO DE PIERNA GEMELOS FUERZA EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado alista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. juego Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN ERIALES Y RECURSO: topes, aros, silbato, bal,
Capacidad Manifestacion
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Trote . . Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO :
1. zancada corta elevando rodilla Acoplamiento X 15m
2. Saltos cortos Ritmo
3. Ski normal Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: balones.
1. Carrera X 20m
2. carrera lateral
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X
FIRMA FORMADOR: JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA _
Fecha: 03/12/2022I Lugar: COLISEO CENTIMunicipio: GUATAVITA Hora: 2:00-3:30 PM |N° de sesién: 2 N° de 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: tecnicas basicas de atletismo
Objetivo Especifico: CARRERAS ELEMENTALES Y MOVIMIENTOS ARMONICOS
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. skeeping, talén-gliteo y ruso. Mas 3 Movilidad Articular 5m
4. carrera continua 3’ minutos, Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: cuerday lasos.
P . s —
1. Salto | jo: en hileras cada integrante Maxima
Fuerza -
2. Explosiva X
3. Trote 3 minutos . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
Estatica

9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. saltos cortos con pies juntos Acoplamiento X 30m
2. Ritmo
3. saltos cortos con pie derecho Equilibrio
4.despl. iento lateral con rodillas arriba Orientacién X

5. Desplazamientos con Solo una piernay rodilla
arriba

Diferenciacién

6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO: colchoneta
1. dos de triple: en hileras cada jugador X 30 min
2. Misma organizacion y desarrollo del juego
anterior pero colocando 3 huellas debiendo pisar
las dos primeras con el mismo pie y luego con el
otro hasta caer en la colchoneta. X
3. X

X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 03/12/2022|Lugar: COLISEO CENTIMunicipio: GUATAVITA Hora: 3:30-5:00 PM|N° de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION I FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: tecnicas basicas de atletismo
Objetivo Especifico: CARRERAS ELEMENTALES Y MOVIMIENTOS ARMONICOS
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. skeeping, talon-gliteo y ruso. Mas 3 Movilidad Articular 5m
4. carrera continua 3’ Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: cuerda.
C — s .
1. Salto | en hileras cada integrante Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. saltos cortos con pies juntos Acoplamiento X 30m
2. Ritmo
3. saltos cortos con pie derecho Equilibrio
4.despl. to lateral con rodillas arriba Orientacién X
5. Despl con Solo una piernay rodilla a Diferenciacion
6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO: colchoneta
1. Segundos de triple: en hileras cada jugador X 30 min
2. Misma organizacion y desarrollo del juego X
3. X
X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 03/12/2022I Lugar: COLISEO CENTI Municipio: GUATAVITA Hora: 5:00-6:30 PM|N° de sesion: 2 N° de 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: tecnicas basicas de atletismo
Objetivo Especifico: CARRERAS ELEMENTALES Y MOVIMIENTOS ARMONICOS
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. skeeping, talén-gliteo y ruso. Mas 3 Movilidad Articular 5m
4. carrera continua 3’ minutos, Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: cuerda.
p — s —
1. Salto encadenado: en hileras cada integrante
de los grupos debe saltar con pies juntos desde la
marca dejada por el compaiiero anterior. Una vez Fuerza Maxima
que pasaron todos se suma la distancia total
alcanzada por todo el equipo.
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. saltos cortos con pies juntos Acoplamiento X 30m
2. Ritmo
3. saltos cortos con pie derecho Equilibrio
4.desplazamiento lateral con rodillas arriba Orientacion X
5. Desplazamientos con Solo una piernay rodilla ai Diferenciacion
6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO: colchoneta
1. Segundos de triple: en hileras cada jugador 30 min
debe pisar las “huellas” colocadas en el suelo
realizando 2 saltos con un pie y 2 saltos con el
otro y luego caer en la colchoneta. En forma de
relevos regresay toca la mano del compaiiero
siguiente y realizan el mismo trabajo. X
2. juego de velocidad, y velocidda de r iona
taves de elemembtos como conos y aros X
3. X
X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06/12/2022]Lugar: COLISEO [Municipio: GUATAVITA Hora: 2:00A3:30 _|N° de sesién: 3 N° de 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edades:
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Aprender a lanzar objetos
Objetivo Especifico: TRABAJO DE DESPLAZAMIENTOS LARGOS CON VELOCIDAD ENTRE CARRERAS
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. Movilidad Articular 5m
4. Carrera suave. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisi Tiempo 30 MIN fIATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad | Manifi
1. flexion de codos Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3.carrera lenta ; . Aerobica
- - Resistencia -
4. carrera a velocidad Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad  |Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. Juego del Stop: Consiste en que el maestro
lanza una pelota al aire y los alumnos tienen
que cogerla. Cuando uno de los alumnos la
haya cogido, el resto, esté donde esté, debera
quedarse quieto, y el que tiene la pelota le Acoplamiento
tendra que dar. Una vez que le haya dado, éste
sera el que vaya a por la pelota mientras los
demas huyen hasta que coja la pelota y se
vuelvan a quedar quietos. La pelota no puede
botar en el suelo antes de que dé a un alumno
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. velocidad de reaccion Reaccion
7. Adaptacion
8. correr Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Con la mano en la espalda, tenemos que dar
con la otra en la de los compafieros, evitando
que
ellos te den. Juego de los toques: Dos grupos
enfrentados. Uno de cada grupo va al otro
grupo y va dando palmadas suaves en la palma
de los demds. Cuando dé una palmada mas
fuerte a uno que elija, éste le tiene que
perseguir hasta su campo. Si lo coge, pierde; si
llega sin que le coja, gana. Al llegar, los que
han perseguido deben ser los que den la
palmada. Se pueden hacer de dos en dos o de
tres en tres, aunque eneste caso de dos en dos
es loideal. X
2. con pelotas, el juego consiste en que el que
tiene la pelota debe dar a los compafieros. El
que sea dado, se convierte en lagarto, y sélo
podra avanzar de rodillas o a cuatro patas para
conseguir la pelota y poder lanzar a los demds.
Si en la situacion de lagarto te vuelven a dar,
se convierte en serpiente, y sélo se podra
mover reptando. En caso de que esté tanto de
serpiente como de lagarto y consiga dar a otro X
3.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales|

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE . INDEPO
oue E

) ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 06/12/2022[Lugar: COLISEO [Municipio: GUATAVITA Hora: 3:30 A 5:00PM [N° de sesién: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO x

Objetivo General: Aprender a lanzar objetos

Objetivo Especifico: TRABAJO DE DESPLAZAMIENTOS LARGOS CON VELOCIDAD ENTRE CARRERAS

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado alista 5m
3. Movilidad Articular 5m
4. Carrera suave. Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN | MATERIALES Y RECURSO: silvatoy cuerda.
C — s —
1. flexion de codos Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.carrera lenta . . Aerobica
Resistencia -

4. carreraa ima velocidad Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. Juego del Stop: Consiste en que el maestro Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. velocidad de reaccion Reaccién
7. Adaptacion
8. correr Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Con lamano en la espalda, tenemos que dar
con la otra en la de los compaiieros, evitando que
ellos te den.
Juego de los toques: Dos grupos enfrentados.
Uno de cada grupo va al otro grupo y va dando
palmadas suaves en la palma de los demas.
Cuando dé una palmada mds fuerte a uno que
elija, éste le tiene que perseguir hasta su campo.
Si lo coge, pierde; si llega sin que le coja, gana. Al
llegar, los que han perseguido deben ser los que
den la palmada. Se pueden hacer de dos en dos o
de tres en tres, aunque eneste caso de dos en dos
esloideal. X
tiene la pelota debe dar a los compafieros. El que
sea dado, se convierte en lagarto, y sélo podra
avanzar de rodillas o a cuatro patas para conseguir
la pelotay poder lanzar a los demds. Si en la
situacion de lagarto te vuelven a dar, se convierte
en serpiente, y sdlo se podra mover reptando. En
caso de que esté tanto de serpiente como de
lagarto y consiga dar a otro compafiero, volverd a
una posicion mejor (si era serpiente a lagartoy si
era lagarto a caballero). X
3.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: JOHN BOLANOS




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 06/12/2022]Lugar: COLISEO [Municipio: GUATAVITA Hora: 5:00 A 6:30PM |N° de sesi6n: 3 N" de semana: 1

Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edades:

INICIACION I | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO x

Objetivo General: Aprender a lanzar objetos

Objetivo Especifico: TRABAJO DE DESPLAZAMIENTOS LARGOS CON VELOCIDAD ENTRE CARRERAS

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X

Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X

Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:

1. explicacion Introduccion a la clase 5m

2. listado llamado alista 5m
3. Movilidad Articular 5m
4. Carrera suave.

'Vamos corriendo y, cuando nos encontremos con
un compaiiero, nos chocamos las manos arriba Calentamiento
(tanto derecha como izquierda).

5m

Can cuerdas alacaomha de forma

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN | MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad if i0

1. flexion de codos Maxima

Fuerza -
2. Explosiva

3.carreralenta Aerobica

— - Resistencia -
4. carrera a maxima velocidad Anaerobica

5. Maxima

Velocidad Desplazamiento

Reaccion

Estatica

HEBE

Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. Juego del Stop: Consiste en que el maestro
lanza una pelota al aire y los alumnos tienen que
cogerla. Cuando uno de los alumnos la haya
cogido, el resto, esté donde esté, debera
quedarse quieto, y el que tiene la pelotale
tendrd que dar. Una vez que le haya dado, éste
serd el que vaya a por la pelota mientras los
demads huyen hasta que coja la pelotay se
vuelvan a quedar quietos. La pelota no puede
botar en el suelo antes de que dé a un alumno

Acoplamiento

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientacion

5. Diferenciacién

6. velocidad de reaccion Reaccién

7. Adaptacion

8. correr Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:

1. Con lamano en la espalda, tenemos que dar
con laotra en la de los compafieros, evitando que
ellos te den.

Juego de los toques: Dos grupos enfrentados.
Uno de cada grupo va al otro grupo y va dando
palmadas suaves en la palma de los demas.
Cuando dé una palmada mas fuerte a uno que
elija, éste le tiene que perseguir hasta su campo.
Si lo coge, pierde; si llega sin que le coja, gana. Al
llegar, los que han perseguido deben ser los que
den la palmada. Se pueden hacer de dos en dos o
de tres en tres, aunque eneste caso de dos en dos
esloideal.

- g oo < <
tiene la pelota debe dar a los compafieros. El que
sea dado, se convierte en lagarto, y sélo podrd
avanzar de rodillas o a cuatro patas para conseguir:
la pelotay poder lanzar a los demas. Sienla
situacion de lagarto te vuelven a dar, se convierte
en serpiente, y sélo se podrd mover reptando. En
caso de que esté tanto de serpiente como de
lagarto y consiga dar a otro compafiero, volverd a
una posicién mejor (si era serpiente a lagarto y si
era lagarto a caballero). X
3.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

8/12/2022ILugar: IED GONZALO IMENIMunicipia: GUATAVITA

Hora: 7:00 A 9:00 IN" de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 12 Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: salto largo
Objetivo Especifico: desarrollar las habilidades basicas de la carrera
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion ala clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad if &
Fuerza Maxin?a
2. Explosiva
Basicamente son tres los factores biomecanicos
que determinan la distancia conseguida en un
salto.
Estos son:
* Lavelocidad de despegue, Aerobica X
* El dngulo de despegue, Resistencia
* La altura del centro de gravedad en el
despegue
Anaerobica
Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
La velocidad de despegue
Para lograr una alta velocidad en el despegue .
L . Acoplamiento X
tenemos como principal factor determinante
una alta velocidad en lacarrera de aproximacion
30m
2.El angulo de despegue
En términos generales y didacticos podemos
decir que el dngulo de despegue es el resultante
entre la trayectoria
horizontal del centro de gravedad durante la Ritmo
carrera y la tangente de la pardbola del centro de
gravedad después del
despegue.
3. Equilibrio
Orientacién X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico = an MATERIALES Y RECURSO:
1nica del salto en largo en cuatro fases:
* La carrera de aproximacion,
*El despegue o la batida,
*Elvuelo o fase aérea,
* La recepcion o caida
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: o 3/12/2022' Lugar: IED GONZALO IMENIMunicipio: GUATAVITA Hora: 7:00 A 9:00 IN" de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 12 Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: salto largo
Objetivo Especifico: desarrollar las habilidades basicas de la carrera
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima
2. Fuerza Explosiva
Bésicamente son tres los factores biomecdnicos que
determinan la distancia conseguida en un salto.
Estos son:
* La velocidad de despegue,
* El dngulo de despegue, .
*La altura del centro de gravedad en el despegue Resistencia Aerobica x
Anaerobica
Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
La velocidad de despegue
Para lograr una alta velocidad en el despegue "
tenemos como principal factor determinante una alta Acoplamiento X
velocidad en lacarrera de aproximacion
30m
2.El dngulo de despegue
En términos generales y didacticos podemos decir que
el dngulo de despegue es el resultante entre la X
trayectoriahorizontal del centro de gravedad durante Ritmo
la carrera y la tangente de la parabola del centro de
gravedad después del despegue.
3. Equilibrio
Orientacién X
5. Diferenciacién
6., Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Posicién alta del cuerpo para el ataque. X 30 min
ITCT OET SaIo ST Targo M CUatro TasesT
%y » ik
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion dela clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

JOHN BOLANOS

ANEXO 8 PLAN MENSUAL DE LOS DIFERENTES GRUPOS:




INDEPORTES CUNDINA+A1:)33MARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 08/123/2022 _|Lugar: IED GONZALO IMEN| Municipio: GUATAVITA Hora: 7:00 A9:00  [N°de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 12 Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: salto largo
Objetivo Especifico: desarrollar las basicas de la carrera
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado Ilamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima
2. Fuerza Explosiva
Basicamente son tres los factores biomecénicos que . . Aerobica X
Resistencia
Anaerobica
Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
La velocidad de despegue
Para lograr una alta velocidad en el despegue tenemos "
como principal factor determinante una alta velocidad Acoplamiento x
en lacarrera de aproximacion 30m
2.El dngulo de despegue
En términos generales y didacticos podemos decir que
el dngulo de despegue es el resultanteentre la
trayectoria Ritmo
horizontal del centro de gravedad durante la carrera y
|a tangente de la pardbola del centro de gravedad
después del
3. Equilibrio
Orientacion X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Posicion alta del cuerpo para el ataque. x 30 min
1nica del salto en largo en cuatro fases:
* La carrera de aproximacion,
* El despegue o la batida,
*El vuelo o fase aérea,
* La recepcion o caida
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de |a clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FORMADOR

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10/12/2022[Lugar: COLISEO

IMunicipia: GUATAVITA

Hora: 2:00 A3-30PM__|N° de sesion: 5

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:Ensefianza de la salida y los pasos transitorios
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Fuerza Maxima
2. Explosiva
posicion de listos el atleta debe traspasar el peso del
cuerpo a los brazos, elevando las caderas sobre los
hombros y obteniendo una posicién adecuada que le
permita de acuerdo a los dngulos de empuje ser
eficiente al momento de la traccion de los bloques de Aerobica X
salida con ambos pies en forma simultdnea. Se Resistencia
aconseja que la pierna delantera
este en 90 grados y la trasera en 120 aprox.
Anaerobica
Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1,La aceleracién:
En esta etapa el deportista aumenta gradualmente su
velocidad mediante el crecimiento en longitud d sus
pasos y cada vez los hace mas frecuentes, el tronco
por otra parte se eleva gradualmente hacia la vertical,
debemos tener en cuenta que los jévenes tienen esta Acoplamiento X
fase mas corta que los experimentados debido a una
falta de fuerza propia de la edad. A medida que
aumente su nivel esta fase se prolongara y el objetivo
sera prolongarla lo mas posible para mejorar
a nuestro atleta. 30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién X
5. Diferenciacion
6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES, Tecnico Tactico = a0 MATERIALES Y RECURSO:
1,* De cubito supino (dorsal), al sonido del silbato
salir por la derecha y correr inclinado
aproximadamente 7 metros; elevando el tronco
paulatinamente.
* De cubito supino (dorsal), al sonido del silbato salir
por la derecha y correr inclinado aproximadamente 7
metros; elevando el tronco paulatinamente a través de
marcas en todo el recorrido.
Observacién metodoldgica Controlar el aumento
gradual de la longitud de los pasos y la inclinacién
del tronco durante la ejecucidon de los pasos
transitorios
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE & : "
Fecha: 10/12/2022|Lugar: COLISEO IMunici 0: GUATAVITA Hora: 3:30 A 5-.00PM IN"de sesién: 5 N°de semana: 4
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION [ X FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: GENERAR LA REACCION CORRECTA AL MOMENTO DEL REMATE EN CARRERA
Objetivo Tecnico-Tactico
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima
2. Fuerza Explosiva
posicién de listos el atleta debe traspasar el peso del Aerobica X
Resistencia
Anaerobica
Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
:La °:='=: “'u"; Acoplamiento X 30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. X 30 min
I, D€ CTUDITO SUPINO [O0Tsal), ar Sontao aeTsnoato sanr
ladocach inclinad fonad. 2
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion dela clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
1 S

Fecha: 10/12/2022|Lugar: COLISEO |Municipio: GUATAVITA Hora: 5:00 A 6.30PM |N" de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: GENERAR LA REACCION CORRECTA AL MOMENTO DEL REMATE EN CARRERA
Objetivo Tecnico-Tactico
Objetivo Tecnico-Tactico
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN _|MATERIALES Y RECURSO: silvatoy cuerda.
C T s .
Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
posicion de listos el atleta debe P el peso . . Aerobica X
Resistencia —
Anaerobica
Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1,La aceleracién:
En esta etapa el deportista aumenta gradualmente su Acoplamiento X
i di elcr
30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
Orientacién X
5. Diferenciacion
6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1 X 30 min
1,* De cubito supino (dorsal), al sonido del silbato salir
por la derechay correr inclinado aproximadamente 7
metros;
I do el tronco paulatil
* De cubito supino (dorsal), al sonido del silbato salir por
la derechay correr inclinado aproximadamente 7
metros; el do el tronco através de
marcas en todo el recorrido.
Observacién metodolégica
Controlar el aumento gradual de la longitud de los pasos
y la inclinacién del tronco durante la ejecucion de los
pasos transitorios
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA < _
Fecha: 13/12/2022| Lugar: COLISEO |Municipio: GUATAVITA Hora: 2:00 A 3:30PM |N" de sesion: 6 N° de 2
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 dad
INICIACION FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: TRABAJO DE FORMACION EN ATLETISMO
Objetivo MEDIO FONDO Y FONDO
Objetivo Tecnico-Tactico
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Carrera . . Aerobica X
4.Caminar de talones Resistencia Anaerobica
5. Caminar con borde externo Maxima
6. Caminar con borde interno Velocidad Desplazamiento
7. Caminar en linea recta Reaccion
8.Caminar sobre superficie inestable Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
Esfuerzos Anaerdbicos Aldcticos, se incluyen trabajos de "
Velocidad Acoplamiento X 30m
2. Velocidad de Aceleracién: (hasta 4”), ejemplo: Ritmo
4x15/20mts
3.Velocidad Prolongada ( de 6” a 10”), ejemplo:
4x40/60mts Equilibrio
Orientacion X
5. Diferenciacién
6., Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Resistencia a la velocida X 30 min
2. Volumen por sesién: 400 — 600mts
3.correr lateralmente, y hacia atrés
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion dela clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4.Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

Fecha: 13/12/2022|Lugar: COLISEO [Municipio: GUATAVITA Hora: 3:30 A 5:00PM [N° de sesi6n: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: TRABAJO DE FORMACION EN ATLETISMO
Objetivo MEDIO FONDO Y FONDO
Objetivo Tecnico-Tactico
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
C 7 PR s
Fuerza Maxi nt1a
2. Explosiva
3. Carrera . . Aerobica X
4.Caminar de talones Resistencia Anaerobica
5. Caminar con borde externo Maxima
6. Caminar con borde interno Velocidad Desplazamiento
7. Caminar en linea recta Reaccion
8.Caminar sobre superficie inestable Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
Esfuerzos Anaerébicos Alacticos, se incluyen Acoplamiento X 30m
2. Velocidad de Aceleracion: (hasta 4”), ejemplo: Ritmo
3.Velocidad Prolongada ( de 6” a 10”), ejemplo: 4 Equilibrio
Orientacion X
5. Diferenciacién
6., Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Resistenciaalavelocida X 30 min
2. Volumen por sesién: 400 — 600mts
3.correr lateral y hacia atras
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/12/2022| Lugar: COLISEO IMunicipio: GUATAVITA Hora: 5:00 A 6:30PM IN“ de sesion: 6 N° de 2
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edad
INICIACION I I FUNDAMENTACION l PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: TRABAJO DE FORMACION EN ATLETISMO
Objetivo especifico: TRANSICIONES ENTRE LA CARRERA
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
Calentamiento S5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Fuerza Maxima
2, Explosiva
3. Carrera . . Aerobica X
4.Caminar de talones Resistencia Anaerobica
5. Caminar con borde externo Maxima
6. Caminar con borde interno Velocidad Desplazamiento
7. Caminar en linea recta Reaccion
8.Caminar sobre superficie inestable Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
Esfuerzos Anaerdbicos Aldcticos, se incluyen .
) . Acoplamiento X
trabajos de Velocidad 30m
2. Velocidad de Aceleracion: (hasta 4”), Ritmo
ejemplo: 4x15/20mts
3.Velocidad Prolongada ( de 6” a 10”), ejemplo:
4x40/60mts Equilibrio
Orientacién X
5. Diferenciacién
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Resistencia alavelocida X 30 min
2. Volumen por sesion: 400 — 600mts
3.correr lateralmente, y hacia atras
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17/12/2022]gar: ICOLISEO |Municipio: GUATAVITA Hora: 5:00a 6:30 [N° de sesi6n: 7 N° de semana: 3
JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 3 Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:Ensefianza de la salida y los pasos transitorios
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:

1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4, Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN [JATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.sentadillas ) . Aerobica X
Resistencia

4. Trote en punta de pies Anaerobica
5. trote en talones Maxima
6. tote con rodilla al pecho Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo 30 min

MATERIALES Y RECURSO :

1,La aceleracion:

En esta etapa el deportista aumenta gradualmente Acoplamiento X
su velocidad 30m
2. Carrera lateral con cambios de direccion Ritmo
3. carrera con obstaculos, conos, platillos, y aros Equilibrio
Orientacion X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Taciico T 20 MATERIALES Y RECURSO:
Carrera de velocidad al sonido del silbato
saltos en forma de rana y conejo

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLARNOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 17/12/2022|Lugar: ICOLISEO |Municipi0: GUATAVITA Hora: 3:30 a 5:00PM |N° de sesion: 7 N° de semana: 3

JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 3 Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico:Ensefianza de la salida y los pasos transitorios

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN JATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3.sentadillas . . Aerobica X
4. Trote en punta de pies Resistencia Anaerobica
5. trote en talones Maxima
6. tote con rodilla al pecho Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
o acta atase ol dordista sumanta ccad Acoplamiento x 0 m
2. Carrera lateral con cambios de direccion Ritmo
3. carrera con obstaculos, conos, platillos, y aros Equilibrio

Orientacion X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. X 30 min
Carrera de velocidad al sonido del silbato
saltos en forma de rana y conejo

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR: JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17/12/2022|Lugar: ICOLISEO |Municipio: GUATAVITA Hora: 2:00 a 3:30PM |N° de sesion: 7 N° de semana: 3
JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 3 Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico:Ensefianza de la salida y los pasos transitorios
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN [JATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad Manifestacion
Fuerza Maxima
2. Explosiva
3.sentadillas o . Aerobica X
4. Trote en punta de pies TESISTEnEia Anaerobica
5. trote en talones Maxima
6. tote con rodilla al pecho Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo 30 min

1,La aceleracion:
En esta etapa el deportista aumenta gradualmente
su velocidad

Acoplamiento

MATERIALES Y RECURSO :

30m
2. Carrera lateral con cambios de direccion Ritmo
3. carrera con obstaculos, conos, platillos, y aros Equilibrio
Orientacion X
5. Diferenciacion
6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. X 30 min
Carrera de velocidad al sonido del silbato
saltos en forma de rana y conejo

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLARNOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19/1ﬂ2022|Lugar:COLISEO

[Municipio: GUATAVITA

Hora: 2:00 a 3:30PM |N° de sesion: 8

INDEPORTES

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS

N° de deportistas: 15

Edades:

INICIACION | X

I FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: TRABAJO GENERAL DE ATLETISMO

Objetivo Especifico: a Resistencia Especial.

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIAL

ES Y PERSONALES

Respeto X Conwvivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN [JATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Carrera o . Aerobica X
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. : Braceo alternativo. Oscilacién de brazos
extendidos . Su objetivo es coordinar la accién
de brazosy piernas.
Se debe indicar al atleta que la fuerza activa, Acoplamiento X
tanto de piernas como de brazos debe estar
dirigida hacia atras
* Fig. 3: Volteo de un brazo. Mientras el atleta 30m
2. Ritmo
3. Equilibrio

Orientacion X

5. Diferenciacién
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:

juego del calamar 30 min
X
1. Frecuencia de Paso
2. Amplitud de zancada
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento podo-cefalico estaticos

2.Retroalimentacion de la clase valores

X

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

x = |x |x

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19/12/2022|Lugar:COLISEO |Municipi0: GUATAVITA Hora: 3:30 a 5:00PM |N° de sesion: 8 N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: TRABAJO GENERAL DE ATLETISMO

Objetivo Especifico: a Resistencia Especial.

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN [JATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad Manifestacion
Maxima

2. Fuerza Explosiva
3. Carrera Aerobica X
4. Saltar Cuerda Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
T BTAaCEU AETManv. USCIACToN Ue DTazus ‘Acoplamiento " om
avtandidac Qi ah oo rdinar la accidn
2. Ritmo
3. Equilibrio

Orientacion X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1Juego del calamar X 30 min
1. Frecuencia de Paso
2 zancada

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR: JOHN BOLAROS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES =

PLAN DIARIO DE CLASE ‘F ‘
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/12/2022]Lugar:COLISEO IMunicipio: GUATAVITA Hora: 5:00 a 6:30PM IN" de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 15 Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: TRABAJO GENERAL DE ATLETISMO

Objetivo Especifico: a Resistencia Especial.

Objetivo Tecnico-Tactico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4, Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN [ATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerd
Capacidad Manifestacion
Fuerza Maxima

2. Explosiva
3. Carrera oo . Aerobica X
4. Saltar Cuerda ESEIEEE Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :

1. : Braceo alternativo. Oscilacién de brazos
extendidos . Su objetivo es coordinar la accién
de brazosy piernas.

Se debe indicar al atleta que la fuerza activa,
tanto de piernas como de brazos debe estar
dirigida hacia atras

* Fig. 3: Volteo de un brazo. Mientras el atleta
voltea un brazo (primero hacia delante y
después hacia atras), el brazo

contrario debe estar totalmente flexionado con Acoplamiento X
la mano a la altura de la clavicula y el codo
elevado con el objetivo de

mantener la linea de hombros sin oscilaciones,
tanto en el plano frontal como en el transversal.
Con este ejercicio se

incide especialmente en la rotacién de caderas.
* Fig. 4: Volteos de ambos brazos. Este ejercicio
esta dirigido al logro de una mayor amplitud

delpaso.
30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
Orientacion X
5. Diferenciacion
6., Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1Juego del calamar X 30 min
1. Frecuencia de Paso
2. Amplitud de zancada
2 zancada
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR: JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

22/12/2022|Lugar: COLISEO

Fecha: IMunicipio: GUATAVITA Hora:9:00 A 11:00 IN"de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: TRABAJO ATLETISMO
Objetivo Especifico: a Resistencia Especial.
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Carrera . _ Aerobica x
4. Saltar Cuerda Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9- Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. Realiza carrera perfeccionando zancada y R
movimineto de brazos Acoplamiento x 30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. desarrolla movimientos en donde comprende X
derecha, izquierda, entendiendo la direccion de la Orientacién
carrera, cambios de dirrecion.
5. Diferenciacién
6., Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Volumen por sesién: 1000 — 1600mts X 30 min
2. carrera 100 mtrs
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion dela clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22/12/2022]Lugar: COLISEO [Municipio: GUATAVITA Hora:9:00 A 11:00 __[N° de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: TRABAJO ATLETISMO
Objetivo Especifico: a Resistencia Especial.
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima

2. Fuerza Explosiva
3. Carrera . . Aerobica X
4, Saltar Cuerda Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9- Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. Realiza carrera perfeccionando zancada y R
movimineto de brazos Acoplamiento x 30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. desarrolla movimientos en donde comprende X
derecha, izquierda, entendiendo la direccion de la Orientacién
carrera, cambios de dirrecion.
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Volumen por sesién: 1000 —1600mts X 30 min
2. carrera 100 mtrs

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion dela clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4.Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/12/2022[Lugar: COLISEO [Municipio: GUATAVITA Hora:11:00 A 1:00PM[N° de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOHN ALEXANDER BOLANOS N° de deportistas: 10 Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: TRABAJO ATLETISMO
Objetivo Especifico: a Resistencia Especial.
Objetivo Tecnico-Tactico
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO:
1. explicacion Introduccion a la clase 5m
2. listado llamado a lista 5m
3. podo-cefalico Movilidad Articular 5m
4. Calentamiento 5m
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO: silvato y cuerda.
Capacidad Manifestacion
Maxima
2. Fuerza Explosiva
3. Carrera X . Aerobica X
4. Saltar Cuerda Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO :
1. Realiza carrera perfeccionando zancada y Acoplamiento X
de brazos 30m
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. desarrolla movimientos en donde comprende Orientacién X
5. Diferenciacion
6., Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 min MATERIALES Y RECURSO:
1. Volumen por sesién: 1000 —1600mts X 30 min
2. carrera 100 mtrs
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento podo-cefalico X estaticos
2.Retroalimentacion de la clase valores X X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X X

FIRMA FORMADOR:

JOHN BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA " mmmen

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES OCTUBRE |MUNIC|P|OZ GUATAVITA
LUGAR: COLISEO HORARIO DE PRACTICA: 2:00 PM-6:30 PM
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
@ RESPETO
2 RESPONSABILIDAD
8 COMPARERISMO
o JUSTICIA
g COOPERACION
@ S LEALTAD
%J < TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD
& @ OBEDIENCIA
0
i AUTODISCIPLINA
K PARTICIPACION
< E PERSEVERANCIA
[ AUTODOMINIO
RECOMPENSA
Wy INTRODUCCIPON
%9 MOVILIDAD ARTICULAR
a <=
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO
S RITMO
o N EQUILIBRIO
T X
5 ORIENTACION
5= DIFERENCIACION
z a REACCION
§ ADAPTACION
g o 8
s gy FUERZA
9 S
= 3% VELOCIDAD
2 8o
z i2 FLEXBILIDAD
1%
i - o8 RESISTENCIA
£ '8 @ CONDUCCION
8 =2 PASE
w =
w s
£ o REMATE
<
a = CONTROL
" MARCAJE
og ANTICIPACION
zo COBERTURA
z0 TOMA DE DECISIONES
oF ATAQUE
DEFENSA
5 JUEGOS DE INTEGRACION
Z JUEGOS TRADICIONALES
<
w ACTIVIDADES ARTISTICAS
8]
g CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO
<
E RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
13 (VALORES, EJERCICIOS
& PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: JOHN ALEXANDER BOLANOS
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Introduccion

En el presente documento se daran a conocer cada uno de los circuitos dispuestos para
la poblacién del municipio de Suesca donde tendra lugar de desarrollo en la cancha de
futbol del municipio de Suesca Cundinamarca. El fin de la realizacion del festival recreo
deportiva es que cada uno de los deportistas tengan la posibilidad de adquirir
habilidades y destrezas en la participacion y desarrollo en cada una de las pistas y

estaciones.

Los formadores deportivos se encontraran en cada una de las estaciones dirigiendo su
respectiva actividad; habra un formador dando la indicacién de tiempo y cambio para
cada grupo participante, se realizara una evaluacién por tiempo en cronometro y los
mejores resultados seran exaltados al finalizar la jornada y se premiaran con una

medalla de participacion

Objetivos
Objetivo general

Recrear un espacio de aprovechamiento recreo deportivo donde se preste para el
desarrollo de habilidades en los deportistas de las diferentes categorias en el
municipio de Suesca

Objetivos especificos

1. Fortalecer lazos de competencia sana en cada uno de los deportistas participantes



2. Desarrollar habilidades y destrezas de juego mediante los deportes recreo
deportivos

3. Fomentar el valor del respeto al otro en competencia.

Estructura organizacional

ENCARGADO ROL
Coordinador municipal John Linares
Coordinador técnico Jonathan Rodriguez
Coordinador logistico John Bolafos
Coordinador de seguimiento actividades | Manuel salgado
Registro fotografico Solmar Bermudez
Cronograma
ACTIVIDAD Fecha
Reunion de organizacion formadores 15 de noviembre
socializacién con director o coordinador | 15 de noviembre
del municipio
Difusion con beneficiarios y padres de 23 de noviembre
familia
Alistamiento de material 12 de diciembre
Desarrollo del evento 16 de Diciembre de 2022
Consolidacién y entrega del informe 23 diciembre




Disefio metodoloégico

#DeporteQueProgresa
D

isefio Estratégico Festivales

APTITUD MOTRIZ

APTITUD TECNICA

HABILIDAD DEPORTIVA

ACTITUD MENTAL

wmAH4H2m207909200

eIl S M Festivales Deportivos x Municipio

W [

#Deporte

* Bienvenida
* Recreacién
* Prede- Deportivos

= NIVEL INICIACION
= NIVEL FUNDAMENTACION
* NIVEL PERFECCIONAMIENTO

2 RETO
GYNCANA (
circuito de
habilidades)

1. BIENVENIDA
DE LAS
DELEGACIONES

4 EXPLOSION 3 FESTIVALES
DE COLORES DEPORTIVOS

® Carrera De colores por
niveles

¢ Lluvia de espuma
* Clausura y premiacion

= Juegos de pelota
® Juegos de marca
= Combate

= precisién
Y. P

000§



FESTIVALES DEPORTIVOS
ER MOMENTO  BIENVENIDAY CALENTAMIENTO

OBIJETIVO DE LA PRUEBA

Realizar la bienvenida de los participantes
desarrollando actividades recreativas, se plantea
desarrollar PREDEPORTIVOS por niveles: iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento, agrupando
los diferentes rangos de edades..

2ER MOMENTO 2 RETO GYNCANA

OBIJETIVO DE LA PRUEBA

Evaluar el desempefio de los equipos participantes
utilizando de manera combinada algunas FORMAS
BASICAS DE MOVIMIENTO, a través de una
secuencia de actividades a desarrollar (CAMINAR,
CORRER, PATEAR, LANZAR Y EQULIBRIO) y su
articulacion con las capacidades fisicas como
VELOCIDAD, FUERZA, RESISTENCIA, con un grado
de complejidad acorde a la edad de los
participantes.




eQueProgresa

* Se desarrollan pruebas de habilidades adaptadas

M ETO DO I-OG IA ® Se realizara socializacién del reglamento a los

participantes

¢ Se participara por nivel de forma individual

* Cada participante debe completar el circuito en el menor
R EG LAM E NTO tiempo posible,

* Para dar continuidad a la siguiente estacién debe completar

el reto y asi el juez permitira dar continuidad a la secuencia
del circuito

» Se disefiara circuito de gyncana de habilidades donde se
CI RCU ITO D E establecera una serie de pruebas de habilidades fisicas para

HABILIDADES que cada equipo o grupo las ejecute en el menor tiempo
posible cumpliendo con los retos estipulados

1RO CIRCUITO INICIACION

ESTACIONES PARA NIVEL INICIACION
1. Estacion N° 1. Carrera con obstaculo.
2. Estacion N° 2. Lanzamientos.
3. Estacién N° 3. Prueba de agilidad. .
4, Estacién N° 4. Recepcién de balén.
5. Estacion N° 5. Carrera de relevos

ESTACION N° 1. CARRERA DE OBSTACULOS. En un trayecto recto de sesenta (60) metros, se ubican cinco (5)
obstéculos (altura de 25 centimetros, se sugieren botellas desechables de 600 ml o vallas ( conos agujerados
con bastén), llenas de algin elemento que genere estabilidad como arena o agua, cada uno ubicado a diez
(10) metros de distancia. Para el desarrollo de la prueba, los participantes deberdn ubicarse en la linea de
salida de inicio del trayecto de sesenta (60) metros) en posicién media y recorrer la distancia saltando con
los piernas alternadas, cada uno de los obstaculos dispuestos hasta llegar a la meta.

%Am;:::elm 0@ 0 & o
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ESTACION N° 2

LANZAMIENTOS.

Se debe disponer un recipiente semejante a una caneca de pintura de 5 galones (aproximadamente 30 - 31
centimetros de didmetro). A una distancia de tres (3) metros con respecto al recipiente, se deben ubicar en
el suelo cinco (5) pelotas del tamafio de una bola de tenis de campo (aproximadamente 7 centimetros de
didmetro). El participante tendré que lanzar cada una de las pelotas, cinco (5) en total, desde una distancia
de tres (3) metros, intentando introducirlas en el recipiente dispuesto.

El puntaje para la estacion 2 prueba
de lanzamientos serd de acuerdo al
; J numero de pelotas encestada:
Y EJE : 1 cesta equivale 20 puntos
@ para un total 100 puntos.
¢ 4
3 Mrs. (T
[SL2]
00 O0R
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ESTACION N° 3

PRUEBA DE AGILIDAD. Adaptado del Test de Agilidad Illinois. Se deben ubicar cuatro (4) sefializadores (se
sugieren botellas desechables) formando un rectdngulo de diez (10) metros de largo por cinco (5) metros de
ancho, identificindolos como los puntos A, B, Cy D; adicionalmente se deben ubicar cuatro (4) sefializadores (se
sugieren botellas desechables) en el centro, a lo largo del rectdngulo, con 3.3 metros de distancia entre ellos,
identificdindolos como puntos 1, 2, 3 y 4. A la sefial, el participante ubicado de pie en el punto A (Salida) debe
desplazarse hacia el punto B y luego hasta el 1 para realizar slalom (zigzag) entre los puntos 1, 2,3y 4 (iday
regreso), luego desplazarse hasta los puntos Cy D (Llegada).

'mg. &

10 Mitrs,

600 o0&
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ESTACION : 4

RECEPCION DE BALON.

Se deben utilizar balones o pelotas en material plastico o vinil N° 4 (circunferencia aproximada de 60 — 65 cm.). El
participante y el entrenador, o la persona designada, deben estar ubicados a una distancia de tres (3) metros
entre ellos. Se debe lanzar la pelota o balon para que el participante intente atraparlo con sus dos manos, antes
del que el elemento toque el suelo. Se realizaran cinco (5) lanzamientos y se otorgara un (1) punto por cada
atrapada realizada.

El puntaje para la estacion 4 prueba
de recepcién sera de acuerdo al
numero de pelotas atrapadas:

EJE: 1 agarre equivale 20 puntos
para un total 100 puntos.

She

@ 3Mus.

60 0&
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ESTACION N° 5.

CARRERA DE RELEVOS.
Se debe sefializar cada uno de los extremos (Salida y Llegada respectivamente) a cada lado, en una distancia

recta de 30 metros. Asi mismo, es necesario dividir el grupo en el mismo nimero de participantes y ubicarlos
detras de cada una de las sefializaciones (si el total es un nimero impar, se ubica un participante mas en un
extremo). Cada participante debe recorrer la distancia de treinta (30) metros portando el testigo, y habilita a su
compafiero para que inicie el recorrido una vez le haga entrega del testigo.

. "‘} Unidad de medida:
%’ a1 i Est 1-2-3-4: Se registra el tiempo individual de
o8 ET I  Uesaca 2 para el recorrido de las 4 estaciones , se toma

I.‘.}l} los mejores 5 tiempos .

Est 5 :Se toma el tiempo por grupo por cada
disciplina( N° personas participantes x grupo
12)




MATERIALES
NECESARIOS

#DeporteQueProgre 3

~

* 1. la prueba da inicio en una
marafia construida con
medidas (3m X 6m x 30 cm
alto), en ella el Participante
realizard& un recorrido  de
arrastre bajo, luego regresara
saltando por arriba de la
marafia para retornar
nuevamente el arrastre bajo.

2.Durante el recorrido de la
marafia el participante debera
llevar un balén medicinal de 4Kg
empujandolo

14 Botellas desechables de 600 ml o conos
agujerados con estaca altura 25 cm
1 caneca de pintura o cesta plastica

Diametro (30-31)

A7
0.0
*
0.0

&
.’

*

Cinta métrica

L) +*
0.. 0.0

5 pelotas de tenis 7 cm circunferencia
5 balones de circunferencia (60-65 cm)

Cronometro, pito y planillero
Testigo de 30 cm ( palo de escoba)

2DO CIRCUITO FuincAMENTACION

4.Al llegar al final de la linea de
los 8 metros de rollos, se
regresara haciendo rollos
nuevamente.

* 3 luego correrda por una
distancia de 20 metros
segun, alli encontrara una
superficie de 8 metros donde
se realizard 3 rollos hacia
delante.

>

~

* 5 Luego correrd por una
distancia de 16 metros
hasta una linea
demarcada para realizar
los lanzamientos.

6.A una distancia de 10 metros
realizara 6 lanzamientos o tiros

de precision a una distancia 3

mt con brazo derecho y 3 con
brazo izquierdo. , lanzando un
aro para meter en una estaca,
por cada aro introducido en la

estaca tendra cinco puntos
adicional




#DeporteQueProgre 2

2DO CIRCUITO FUinLbAMENTACION

/v . ™ A

. .

7:Luego correra una 10.Al finalizar el recorrido en la *1lluego pasar por un tunel
distancia de 20 mty debe construido  por aros en

barra de equilibrio el participante
debera realizar 50 saltos con soga,
si no logra realizar los saltos con

saltar tres obstaculos que
estan ubicados cadaunoa
5-10—15 y termina
cuando llegue ala meta 20
metros las vallas estaran
ubicadas diferentes altura (
50— 60 y 70 CM)

cuadrupedia por una distancia
de 10 metros hasta una linea
demarcada  para finalizar
realizando bolos con el pie.

soga debera realizar 20 saltos
continuos saltando una valla que
esta una altura de 15 cm a pierna
junta .

12.El participante procedera a
patear un balon No 3 de futbol y
tumbar 5 botellas de litro que
estaran ubicada a 10 metros, el
tiempo se detendra cuando

* 9 Luego un recorrido por una barra de
equilibrio de 3 metros por un tablén
de 10 cm de madera ubicado sobre 3

8.Durante el recorrido de los
obstaculos el participante si no

pasa cada uno de los retos bloques de ladrillo. realice o termine los cinco
intentos . por cada pin o botella

caida se otorgara cinco puntos

debera realizar10 flexiones de
piernas para continuar al
siguiente reto. \ S adicional.

#DeporteQueProgresa

ESTACION N° 5.

CARRERA DE RELEVOS.

Se debe sefializar cada uno de los extremos (Salida y Llegada respectivamente) a cada lado, en una distancia
recta de 30 metros. Asi mismo, es necesario dividir el grupo en el mismo numero de participantes y ubicarlos
detras de cada una de las sefializaciones (si el total es un nimero impar, se ubica un participante mas en un
extremo). Cada participante debe recorrer la distancia de treinta (40) metros portando el testigo, y habilita a su
compafiero para que inicie el recorrido una vez le haga entrega del testigo.

o9
\¥' '?}‘ Unidad de medida:
I
U | < 1
P Em o oo 2 Est 5 :Se toma el tiempo por grupo por cada
n‘ ] disciplina ( N® personas participantes x grupo
I
12)




MATERIALES NECESARIOS
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* 1.Inicia con un recorrido de
equilibrio de 3 metros por una
guadua o tubo ubicado sobre
la superficie . Durante este
recorrido el participante
llevara 2 botellas de 2,5 litros
llenas de agua sin caerse .

2.Luego se desplazara a la
marafia, ella tendra las mismas
medidas de los circuitos
anteriores, en ella debera
realizar el arrastre bajo, luego

Quepmgresa

L3
.‘.

L3
...

L3
...

8 conos.

L7
Q..

L7
Q..

L3
...

L3
...

e

-

L7
Q..

L7
Q..

L3
.‘.

20 aros

L3
.‘.

L3
...

L3
...

L7
Q..

3DO CIRCUITO PERFECCIONAMIENTO

4.Después correra por una
distancia de 16 metros alli
encontrara la prueba de
lanzamiento, realizara 6
lanzamientos o tiro de precision 3
con cada mano i a una diana o

botella que estaraa 10 mt,
por cada diana o
botella golpeada se otorgara
cinco puntos adicionales puntos
adicional al puntaje de su tiempo
total,

2 Balones medicinales de 4 kg
1 rollos de cabuya 45 mt

Cinta métrica.

Cinta pegante.

Punto de blanco (Bolicesta)
soga o lazo

Tabla o liston de tres metros

5 botellas de gaseosa de litro

1 balon de futbol N° 3 de futbol

10 mt de Lona o costales

3 vallas de saltabilidad

Testigo de 30 cm ( palo de escoba)
Cronometro, pito y planillero.

® 5.Para continuar con la prueba
el participante se desplazara
hasta el punto de pateo,
uhicado a 20 metros, en ella
encontrard cuatro balones,
pateara dos con cada pie.

6.El participante deberd meter el
balén en las canchas o banquita,
que estardn ubicados a una
distancia de 5 metros por cada d
gol se otorgara cinco puntos , la

pasar por encima de regreso y

. * 3.Luego correrd por una distancia
terminar nuevamente con el

de 20 metros, alli encontrara una
superficie de 8 metros donde se
realizaran rollos hacia delante.

prueba termina cuando realice 5
pateos y asi continuara con la
siguiente estacion,

arrastre bajo, en todo el
recorrido de la marafia estara
llevando un balén medicinal de |

00 0&
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* 7.Luego correrd una distancia de
10 mt vy debe saltar 5
obstaculos a pie junto que estan
ubicados cada unoa 2 metros
con una altura de 70 cm

8terminado el recorrido de
obstaculos el participante se regresa

en carrera haciendo zig-zag por medio
de todos los obstaculos y regresarse de

la misma manera .

ESTACION N° 5.

CARRERA DE RELEVOS.

eQueProgresa

3DO CIRCUITO

10.Los hombres realizaran 10 burpees

en el menor tiempo posible y las

mujeres realizaran 5 para dar
continuidad al siguiente reto

*9.luego realizara 10 burpees
continuos donde se realiza en
varios movimientos (nace de la
union de las flexiones de pecho,
las sentadillas y los saltos
verticales) y con él se trabaja el
abdomen, la espalda, el pecho,

\._los brazos y las piernas.

PERFECCIONAMIENTO

- N

»11.Para continuar con la
prueba el participante se
desplazara hasta el punto de
lanzamiento, ubicado a 20
metros, en ella encontrara
cuatro balones que debera
encentar en una caneca
ubicada a 5 metros. por cada
d gol se otorgara cinco puntos
, la prueba termina cuando
realice 5 pateos y asi
continuara con la siguiente
estacion

12.Se detendra el
tiempo de ejecucion

cuando el
participante termine
sus lanzamientos .

Se debe sefializar cada uno de los extremos (Salida y Llegada respectivamente) a cada lado, en una distancia
recta de 30 metros. Asi mismo, es necesario dividir el grupo en el mismo niimero de participantes y ubicarlos
detrds de cada una de las sefializaciones (si el total es un nimero impar, se ubica un participante mas en un
extremo). Cada participante debe recorrer la distancia de treinta (50) metros portando el testigo, y habilita a su
compafiero para que inicie el recorrido una vez le haga entrega del testigo.

a«n R

i

oiii s

 Lesoca 2

Unidad de medida :

Est 5 :Se toma el tiempo por grupo por cada
disciplina( N° personas participantes x grupo
12)
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++ 2 botellas 2.5 L.

Ld
-

%+ 2 balones medicinales de 5 Kg

-

% 10 conos o platillos.

-

% 45 metros de cabuya

-

% 4 palos de escoba.

-

% 15 conos o platillos
% Cinta métrica.

-

MATERIALES NECESARIOS % Cinta pegante.

*

% Punto de Blanco (Bolicesta)

e 2 Crondmetros.
£

% Punto de Blanco

-

% Juego de Metegol banquitas)

-

%+ 4 balones

-

%+ Una caneca o cesta
%+ Testigo de 30 cm ( palo de escoba)
*»» Cronometro, pito y planillero

#Deporte@ueProgresa

+»Se desarrollaran encuentros deportivos por disciplinas
que estara a cargo por cada formador.

**Se ajustaran Mini partidos los Deportes en conjunto
(juegos de pelota)3Vs3-4Vs4- 5Vs5.

+»+*Se desarrollaran pruebas de habilidades en los deportes
individuales (juegos de tiempo - Marca y Combate) de
acuerdo a la Disciplina deportiva que maneja cada
formado.

3ER MOMENTO FESTIVALES DEPORTIVOS



FESTIVALES DEPORTIVOS

4T0 MOMENTO | CARRERADECOLORES

OBIJETIVO DE LA PRUEBA

Los participantes desarrollaran una carrera de colores
cuyo un papel fundamental en el aprendizaje y
desarrollo de los ninos, son actividades recreativas, que
se debe plantear por niveles iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento, agrupando los
diferentes rangos de edades y recorriendo una distancia
ya establecida .

R
ha é R b
\\ ' v
CARRERA DE COLORES

* Se realizara capacitacién por provincia a los
formadores

* Se participara de la prueba por niveles dependiendo
el grupo asignado

METODOLOGIA

* Participaran de manera individual y por equipos (
por niveles)

* Los ganadores Individuales sumaran puntos para sus
equipos

REGLAMENTO

* Se establecerdn puntos donde el nifio debe pasar
PISTAS obligatoriamente a pintar sus manos con la pintura y

manchar su prenda (camiseta blanca), para dar
continuidad a la carrera de colores.
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CARRERA DE colores

]
Parte de la clave la
tiene el capitin que
solo no esta,
acompanalo a mirar,
dime cuantas nifios
son; cuantas
nifias estan

Por que debes ver lo
que no vez, en la
esquina los que
estaban ya no estan,
debes organizar la fras4

I B fh _apora
. continuar
Al laberinto que

conduce a la morada
de la sabiduria debes
entrar adoptando la
figura de gusano debe
avanzar y pasar por |3
telaraiias sin quedar.

.Busca la forma de

aquello que esta dos
A veces en todo debes

realizar
desplazamientos en 4
rollos hacia adelante y
tres hacia atrasy
finaliza una figura
pirdmide.

000§ o

CARRERA DE COLORES

UNIDAD DE MEDIDA.
Para esta prueba la unidad de medida es el tiempo:

«* Tiempo utilizado en la totalidad del recorrido, cumpliendo con el
desarrollo de todas las pistas

» Categoria iniciacion 400 metros
» Categoria fundamentacion 800 metros
» Categoria perfeccionamiento 1200 metros

*» En cada pista se ubicaran dos jueces, donde permitira que el nifio se
pinte la camiseta blanca

= Estacion 1 color azul
= Estacion 2 color amarillo
= Estacion 3 color rojo
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MATERIALES NECESARIOS

¢ Banderas de colores para sefalizar donde el
nino debe pintar su camiseta

¢ Banderas por colores segun el nivel.

¢ Cronometro, pito y planillero.

.| 4TOMOMENTO EXPLOCION DE COLORES

#Dep

**Rumba aerdbica
**Explosion de Colores
+* Clausura




;nr[:repcirte(.T.Itlta‘Prt:Jg"eS'?I MINUTO A MINUTO DEL FESTIVAL

8:00-8.30 Llegada de las delegaciones registro  formadores
de planillas de inscripcidn.

8.30- 9:00 Bienvenida y recreacion dirigida Animador y formadores
9:00- 11:30 Desarrollo de Reto Gyncana de Formador por disciplina
Habilidades
DICIEMBRE 10:00 - 10:20 REFRIGERIOS Coordinador Municipal
evento
12: 00 m Almuerzos Coordinador evento
1:00-2: 00 Festivales por disciplinas deportivas ~ Formadores
desarrollo de competencias
deportivas
2:00- 3:00 Carrera de colores y clausura y Animador
entrega de diploma de participacion
del festival.

Nombre del escenario: coliseo municipal Guatavita

Horario: 8:00 am

Escuelas de formacion presentes:

Nombre de la Escuela/deporte NUumero de
participantes
Baloncesto 43
Atletismo 33
Futbol de sal6n 45
Vela 45
Voleibol 30
Total | 196
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MUNICIPIO EVALUADO: GUATAVITA
FORMADOR: | JOHN ALEXANDER BOLANOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) HASTA <9 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO
1INTENTO | 2INTENTO INTF.1NT0 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 [ACOSTAALAN HOLLARY 9 459 | 476 468 FALSO 200 4 Y] 60 % % FALSO 103
2 [PAUTISTAIVENEZ EDWIN 8 50 | 583 53 FALSO 1 4 i 5 U U FALSO 3
3 {CADLIUAN SEBASTIAN 1 433 | 467 450 FALSO 1 0 )i} 51 31 4 FALSO 845
4 |CARON RODRIGUEZ AMIAM 7 678 | 567 623 FALSO 1 97 90 60 0 65 FALSO 938
5 |caRoN RoomIGUEz ke 8 567 53 549 FALSO 1 51 58 54 67 605 FALSO 169
6 {CORTES SRMENTO JUAN 8 55 | 4% 55 FALSO 1 6 57 57 ) 51 FALSO 94
T {IMeNEZ GARZON ANGIE 1 591 | 58 586 FALSO 1 60 65 0 | 48 54 FALSO 134
8 [VMENDELCASAS JUAN DEGO 1 0|70 106 FALSO 1 8 80 51 3 [ FALSO 13
Q PRADA GONZALEZ VAN 8 681 | 684 683 FALSO 1 65 61 It) % 495 FALSO 104
10 PooRicuEz Luw 8 639 X 640 FALSO 1 3 5 3 T 515 FALSO 139
11 PODRIGUEZ PEA CHRITIAN 1 708 | 63% 672 FALSO 1 Q N 54 60 51 FALSO 1554
12 isyo ERNA e 8 803 | 53 6,08 FALSO 1 ) 50 6 51 56,5 FALSO 1014
13 o PRATIA DAtAAA 1 604 | 553 | 519 | FALO 1 ) B | @ 0| s | 1%
14 |VELANDIA CAPAO0R ALEANDRA 6 617 62 619 FALSO 1 61 5 T 80 B FALSO 14
15 |VELANDIA ORTZ LAURA 8 15 | 667 6% FALSO 1 3 57 I} % 535 FALSO 103
16 [BEARANO J0HAN SERASTIN 9 678 | 567 623 FALSO 1 9 90 60 0 05 FALSO 938
17 [cANDILVELANDIA ANGELA 9 567 53 54 FALSO 1 57 58 5 67 605 FALSO 769
18 [CATATEDA GARCI ANDRES 9 55 | 4% 55 FALSO 1 6 51 51 [ 51 FALSO 98
19 DIz CASTBLANCO MR 9 591 58 58 FALSO 1 60 05 60 It ) FALSO 1y




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES
INDEPORTES CUNDINAMARCA et
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS[AS) 9 10 ANOS
NOUBFES Y APELLIDOS EAD FROIEDD [FESLTOO e e RESLTAO B
1] 2
CIEILLE MTENTO|TENTO
1 [GARCIABOIACA BRAYAN 10 681 [624] 65 | FALSO 1 515 56165 | 595 | FALSO 154
1 {GARION PEDRAZAANGELA 10 68| 6 | 609 | FALSO 1 0 | 8 |45 | S| FASO 133
3 |ONZALEZ RAVOS MERIA 10 57 |508| 574 | FALSO 1 B |6 SUp 3| 8| FASO 1251
4 RTIROZO MRA 10 78 1634 707 | FALSO 1 05 | 67 B 67| 5 | FALSO 98
5§ MUz PEDRAZA MY 10 53 | 62| 605 | FALSO 5|5 51 64 | 59 | FALSO 1y
B Wuoz s sEahsTaN 11 63 | 67| 680 | FALSO 80 | 8 | 5T | M5 | FALSO 0%
7 e gz imin i 64 67| 635 | FASO 8|6 % | 3% | 45 | FASO 103
8 PRAOARENDON ANNTED 1 664 645 | 635 | FALSO g5 | 67 B 60| 55 | FASO 1105
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA IENRT
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NROS[AS) 11a13AfS
NOVBRES Y APELLIDOS £0D PRONEDO | RESULTADO PRONEDO) | RESULTADO PROVEDD | RESULTADO RESULTA0
LINTENTO [ 2TENTO LINTENTO |2NTENTO LNTENTO | 2ITENTO
1 [BETHEAYMURCH 1 XA I ] 3 SO | 130 | 16| 14 T 6] U Ll 0
3 [OHAAORESROREEL 1 S0 5B | 5B | KO 3 SO | 147 | Lfh | 155 B9 | By | WO 88 0
4‘WLLANUEVAEASTANEDAJOHAN 1 53] S| S8 | AL ] MSO | 13| 1| 1 0 W | BS | RN 954 100
5‘r<uomﬁu&zvm~mw& 1 U0 56T | 5% | FALO 1 MSO | L3 18] 13 H| Kl FALSO % 100
G‘KARENYUUETHOWZ 1 469 | S8 | 58 | KO 1 SO | 139 | 18 | 148 E I T O O O I 0
7‘ANYUMEANHHMORA 1 460 | 4% | 480 | FASO 3 SO | 176 | LT | 1788 B|® U O 8% 0
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.ANEXO 10 CARTA DEL MUNICIPIO
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Gy Alcaldia Municipal de Guatavita 2020 - 2023 \

Secretaria de Cultura, Recreacién, Deportes y Turismo

LA SECRETARIA DE CULTURA, RECREACION, DEPORTES Y TURISMO

CERTIFICA QUE:

El sefior JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA identificado con cédula de
ciudadania 1.078.347.410, viene trabajando en el municipio de Guatavita apoyando al
desarrollo de escuelas de formacion deportiva de Atletismo durante el periodo
comprendido entre el 01 de diciembre al 23 de diciembre del 2022, desempenando el
contrato 219 - 2022 que tiene por objeto 1a PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA
GESTION COMO' FORMADOR DEPORTIVO ) Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO. DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA, y ha cumplido con las
obligaciones establecidas en su contrato.

La presente certificacion se expide a solicitud del interesado en el municipio de'Guatavita
— Cundinamarca a los veintitrés (23) dias del mes de diciembre del dos mil veintidos
(2022).

“Jubana Velandia - Prestacion de Servicios Profesionales
Reviso y aprobo: Justo Pastor Sarmiento - Secretario de Cultura, Recreacién, Deportes y Turismo

‘GUATAVITA SOMOS TODOS"
ALCALDIA MUNICIPAL 2020-2023
CARRERA 7 N, 3 - 05. Celular: 3012238281 Guatavita Cundinamarca
slcaldia@quatavita-cundinamarca gov.co NIT. 899999395-3 CODIGO POSTAL 251080



INDEPORTES

M&‘ L(GmlWUWNW.A
itLM res TE O CUNDINAMACA

ACTA DE INICIO - SECOP
CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS N* 219 DE 2022
N° de contrato: 219de 2022
Conbatante: | IV U A
Contratista: JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA
"ODbjéto:

FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN
DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA",
PARA CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE

INDEPORTES-CUNDINAMARCA.

Valor: ONCE MILLONES NOVECIENTOS NOVENTA Y OCHO MIL PESOS
($11.998.000) MTE.

“WMunicipio: GUATAVITA

Deporie o discipling. ATLETISMO

Plazo: , PrEVio cum| 03

parbocoonanab mymmdﬂactadelmao

Se reunieron

identificado awnene con oeala de cudaﬁnn N°® 1078347410 yFLOR PNGE.A GARZON SﬁNGHEZ en
calidad de Profesional Universitario del Instituto Departamental para |3 Recreacion y el Deporte de
Cundinamarca, quien fue designada como supendsora del contrato N° 212 de 2022, con &l in de suscribiraca
de inicio del contrato sefalado a partr de la fecha de 1a suscripcion del presents documento.

Para &l efectd se han verificado por parte de la supendsora designada los Siguientes requisitos de ejecucon

o Presupuestal RES-2022000142 Techa de expedicion. 24 / 01/ 2022
na [ Posiiva Compania de Seguros S A | fecha de cobertura. 01/ 02 2022
de NA fecha de aprobacion:

En tal wiud, una vez werificado el cumplimiento de los requisitos de ejecucian, |as partes expresan conocera
cabalidad las respectivas obligaciones contraciuales.

Para la consiancia se firma |3 presents por quienss en ella inteninieron. 2 dia 09 de fbrero de 2022

Codeuyld
FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ JHON ALEXANDER BOLANOS MENDIETA
Supervsora Contrateta

\ CJe 26 #51-53 Bogota D.C.
GWKA Sede Adminstrative - Tore Beneficenda Piso 5.
% ~EL CORADC™ Cidigo Posta: 111321 - Tekéforo: 749 1205 Exy 1228

e L R W o Tor P PP R N



ANEXO 11 PLANILLA SEGURIDAD SOCIAL

Resumen General de Pago

aportes
‘ enlinea

DATOS GENERALES DEL APORTANTE
IGentificacion. ml ‘Razon Social I Claze Aportante ] ‘Sucursal Principal | Direccion I Cludad-Departamento. I Teléforo | mlag'sm-
T W Y el Tramama | T | s
DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
Periodo | Clave Teo | Focha | Pago
e ] L B [ [T U | R T ot | Vaier
R T [reamas [ 7 [ wwes| swom|secwccen [ o Eer
f ADA DE APORTES.
EMPLEADO [ PENSION | SALUD [ CcF RIESGOS PARAFISCALES

Mo. [ idennsticackin | Mombres | Codigo [Oias] 18C aparte Codigo pias 3 Aporte. Codigo [Dias] [ Aporte Codigo [pias] 3 Aporte Aporte
‘Socursal: PRINCIPAL (1 Afliados) 51320000 s211,200 51320,000 515,000 51,320,000 52,400 51,320,000 sn2.200 s 0
Centro de Trabajo: PRINCIPAL ( 1 Afiliados) 51,320,000 $211,200 $1.320.000 $165,000 $1,320,000 $26,400| $1,320,000 $32,200 so $0
Chudac: TOCANCIPA Depto: CUNDINAMARCA ( | Afados) $1,320,000 $211,200 $1,320,000| $165,000 $1,320,000| 526,400 | $1,320,000 $32,200 s0 S0
I e e T ) S om0 S Sesan| % ) s o] ® S o % %
Total Afiliados( 1) 51,120,000 521,200 51,320,000 $165.000 51,320,000 526,400 51,320,000 $32,200 s0 S0
Pagina 1 de 2 2022/12/02 03:13 PM

MESA DE TRABAJO POLITICAS PUBLICAS




Tabulacién mesa de trabajo

GUATAVITA Deporte Formativo Faltan mas formadores deportivos. Problema
GUATAVITA Deporte Formativo Faltan mas disciplinas deportivas. Problema
Falta de profesores de deporte en las areas
GUATAVITA Deporte Escolar rurales e inclusion de campesinos en problema
competencias oficiales.
Nombrar mas profesores y acondicionar L,
GUATAVITA Deporte Escolar . X i Solucién
espacios deportivos a nivel rural.
Capacitar a nifios y adolecentes campesinos en L,
GUATAVITA Deporte Escolar . . Solucién
diferentes competencias.
Falta capacitacién y preparacién para los
GUATAVITA Deporte social comunitario campesinos en diferentes deportes, para que Problema
sean mas competitivos.
. L Falta de profesionales para capacitary
GUATAVITA Deporte social comunitario X Problema
preparar a los campesinos.
Deporte Competitivo, asociado y de Falta de apoyo al deportista para su
GUATAVITA P PEHIvo, y apoy portistap Problema
alto rendimiento lanzamiento al alto rendimiento.
Deporte Competitivo, asociadoy de | Falta de apoyo a los ciclistas del municipio de
GUATAVITA o L o, . Problema
alto rendimiento Tibirita con proyeccidn al alto rendimiento.
Deporte Competitivo, asociado y de Falta de buena alimentacién y buena
GUATAVITA o ~, X Problema
alto rendimiento educacion para los deportistas.
Deporte Competitivo, asociado y de Falta de programas de nutricion y desarrollo
GUATAVITA L L. Problema
alto rendimiento fisico.
Deporte Competitivo, asociado y de Mas inversidn por parte de las alcaldia para
GUATAVITA : S L il 98 2 Solucién
alto rendimiento apoyar el alto rendimiento.
" . Implementary crear escuelas de formaciény
Deporte Competitivo, asociado y de R . .,
GUATAVITA o dotarlas con el material suficiente y adecuado Solucién
alto rendimiento . L.
para lograr deportistas de alto rendimiento.
Deporte Competitivo, asociado y de Disponer de personal capacitado para L,
GUATAVITA o . Solucién
alto rendimiento encontrar talentos deportivos.
Se cuenta con lainfraestructura en el area
GUATAVITA Infraestructura Deportiva y Recreativa urbana, pero no con el personal capacitado Problematica
para el desarrollo formativo.
. . Nombrar personal que administre los .,
GUATAVITA Infraestructura Deportiva y Recreativa K Solucién
escenarios,
- L. No manifestaron problematicas, no propuestas
GUATAVITA Actividad Fisica .
de mejora.
i Faltan espacios recreativos y Material humano
GUATAVITA Recreacién . . Problema
recreadores”.
Mas inversion por parte de las entidades
GUATAVITA Recreacion competentes para fortalecer la parte Solucién

recreativa.




Nombre de la Mesa d.
Trabajo

Metodologia Mesas de Trabajo

Aportes para la construccién Politica Publica de Deporte, Recreacién y Actividad fisica

Mesa Municipal

Integrantes de escuelas de formacién deportiva
Integrantes de programas de recreacidn o de actividad fisica
Personas que realizan actividad fisica de forma independiente
Padres de familia

Personas con discapacidad

Ligas o grupos de deportes.

Centros de entrenamiento y/o Gimnacios

Profesores de educacion fisica de colegios

Presidentes de juntas de accién comunal

Consejo de juventud

Medios de comunicacién

Nota: Se pueden citar uno o dos personas de esta lista para completar los 15 asistentes.

Mesa Provincial

Secretarios o Directores de deporte, asi cémo entidades que integran actividades de deporte,
recreacién o actividad fisica de las alcaldias.

Mesa Municipal

Numero de asistentes: 10 a 15 personas
Forma de convocar: Correo electrénico, WhatsApp o llamadas.
Nota: Entregar soportes de convocatoria. (Pantallazos en documento word)

Convocatoria

Mesa Provincial

Tiempo
Minutos

10

*Numero de asistentes: Dependera del numero de municipios por provincia.
*Forma de convocar: Correo electrénico, WhatsApp o llamadas.
Nota: Entregar soportes de convocatoria. (Pantallazos en documento word)

Los gestores que tienen a cargo dos provincias, delegaran a un formador la realizacion de la
mesas de trabajo de la otra provincia.

Presentacion de los asistentes (Organizacién en mesa redonda)

10

Socializacién sobre politica publica (Piezas campafia de expectativa, pagina web)

30

Cronograma de la
Mesa de Trabajo

Identificar con los asistentes, las problematicas de acuerdo a las tematicas.

Paso 1: Los integrantes toman las fichas para incluir las problematicas que considere
necesarias (Una ficha por problema) (Maximo cuatro palabras por ficha)

Paso 2: Dar la palabra a los asistentes para que argumenten sus aportes.

30

Identificar con los asistentes, las posibles soluciones en cada tematicas de acuerdo a los
problemas identificados.

Paso 1: Los integrantes toman las fichas para incluir las soluciones que considere necesarias
(Una ficha por solucién) (Maximo cuatro palabras por ficha)

Paso 2: Dar la palabra a los asistentes para que argumenten sus aportes.

10

Socializacién de las principales conclusiones de la mesa de trabajo.

Tiempo total de la mesa de trabajo (Una hora y treinta minutos)

Tematicas

Deporte formativo

Deporte Escolar

Deporte social comunitario

Deporte Competitivo, asociado y de alto rendimiento
Recreacion

Actividad fisica

Infraestructura deportiva y recreativa

Nota: Tener en cuenta las preguntas orientadoras para propiciar el debate o los aportes en
cada una de las temdticas.

Materiales

Lista de asistencia
Paquete de fichas bibliograficas color blanco
6 marcadores color negro

Descripcién grafica
de la Mesa de
Trabajo

Problemas e e sarge—
— e =5 £ =3
o = L= — =
=) B S REec
Soluciones R e

Formador (a)

JOHN ALEXANDER BOLANOS MENDIETA

Productos de la Mesa
de Trabajo

Evidencia fotografica

FIDEL ADOLFO PENA CONTRERAS




