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PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO. 

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestación de servicios No. 122 de 2022 me 
permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final. 
 
Ejecución del contrato por el tiempo de diez meses y veinticuatro días. 
 
En el transcurso del desarrollo del siguiente contrato estas son las actividades que se desarrollaron en 
el periodo del año 2022. 
 

1. Efectuar la organización, planeación, dirección y realización de las actividades que se requieran para 
la consecución de mínimo 3 niveles de formación en el deporte, en los niveles de iniciación, 
fundamentación y perfeccionamiento, en el municipio asignado por el supervisor. El contratista será la 
persona responsable de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e inscripción en los 
mencionados niveles, a través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de Acción Comunal, 
Instituciones Educativas, Resguardos Indígenas, personas en condición de discapacidad, población 
diversa y demás comunidades que se puedan beneficiar con el programa. 
 
 
Se realizaron 10 procesos de convocatoria durante todo el periodo de duración del contrato, en 
los meses de febrero a noviembre y para el mes de diciembre se realizó la invitación al festival 
de deporte formativo y recreativo, así mismo se realizó convocatoria por las redes sociales del 
instituto de deportes de Chía, por las redes del formador, también un proceso de convocatoria 
en las instituciones educativa de Fonqueta y Fagua, de igual manera en la las unidades 
deportivas de Fagua y en la villa olímpica.     

 
 

2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20 días calendario siguientes a la suscripción 
del acta de inicio, el Plan Pedagógico y Malla Pedagógica de todos los niveles de formación, en el 



formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de práctica, y la 
demás información aplicable.  
 
Elaboré y Presenté el plan pedagógico y las mallas curriculares de los tres niveles de formación; 
iniciación, fundamentación y perfeccionamiento, respetando los formatos establecidos, donde 
se tuvo en cuenta cada objetivo a trabajar por cada uno de los grupos o niveles, este plan 
pedagógico y malla curricular fueron utilizados como el plan de trabajo para desarrollar las 
actividades con la escuela de formación en atletismo del municipio de Chía, durante todo el año 
que se realizo el trabajo.   
Así mismo se hace entrega de los horarios de clase para cada grupo de formación, donde se 
establece el lugar, hora y día, donde se desarrollan las sesiones de trabajo con cada grupo, 
estos horarios se distribuyeron durante todos los días de la semana y en las dos jornadas, las 
cuales se focalizaron Fagua, Fonqueta y la Villa Olímpica. Con horarios  
 

3. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan pedagógico y en la malla pedagógica, dejando 
las evidencias respectivas que den cuenta de los beneficiarios impactados con ellas. 
 
Desarrolle para el para todo el periodo de duración del contrato cada una de las actividades 
programadas y ajustadas a lo que se tenía planteado dentro del plan pedagógico y la malla 
curricular;  
Iniciación: Se realizaron actividades que ayudaran a desarrollar aún más las habilidades 
motrices de los niños. 
Fundamentación.: Se realizaron actividades para mejorar las capacidades coordinativas 
Perfeccionamiento: Se realizaron actividades que ayudan mejorar la técnica específica en cada 
una de las pruebas y modalidades del atletismo 
En los tres grupos se respeto la etapa de formación, además se trabajo en los valores sociales 
y personales para las sesiones, buscando siempre el desarrollo integral de cada uno de los 
niños  
 

4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura mínima de 15 personas por grupo o una cobertura 
global mínima de 45 beneficiados activos, sin importar la distribución dentro de los niveles de formación 
en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una cobertura mínima de 10 personas 
por grupo o mínimo una cobertura global de 30 beneficiados activos sin importar la distribución dentro 
de los niveles de formación en los que se encuentren. De todo lo anterior, deberá tener los soportes 
respectivos organizados por sesiones, actividades y niveles de formación. 
 
Durante el periodo de ejecución del contrato y para la cumplir con la cobertura por ser un 
deporte individual, se ven beneficiados 31 niños pertenecientes a los tres niveles de 
formación, Para dar constancia de la cobertura se entregaron los listados de asistencia 
durante todos los meses de cobertura: 
Total, cobertura: 31  
Iniciación: 08 deportistas  
Fundamentación: 11 deportistas 
Perfeccionamiento:12 deportistas 
 

5. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de Indeportes Cundinamarca en todo momento, en 
cualquiera de sus actividades, resaltando el decoro que las mismas implican, con las evidencias de su 
adecuada utilización. 
 
Durante el periodo de ejecución del contrato se realizaron publicaciones en el Facebook del 
formador, donde se resalta el trabajo desarrollado con la escuela formación de atletismo de 



INDEPORTES en el municipio de Chía, de igual manera se comparte información de las redes 
sociales, sigo y replico los eventos de INDEPORTES que hacen conocer en sus redes sociales. 
 

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formación a la semana, mínimo 36 sesiones al mes, con las escuelas 
de formación a cargo. Cada sesión estará compuesta como mínimo por 2 horas, la distribución de las 
sesiones para cada nivel será concertado con el coordinador y/o supervisor del mismo.  
 
Desarrolle la planeación durante todos los meses de ejecución del contrato de las 9 sesiones 
con cada grupo para cada semana, con un total de 36 sesiones al mes, donde cada sesión tendrá 
una duración de 2 horas, de esta manera se contará con un tiempo adecuado para la realización 
de las actividades previstas con los grupos. estas sesiones se distribuyen durante la semana 
para lograr el impacto adecuado con los niveles. Consolidar y mantener actualizada la 
información pertinente a través de la plataforma o los medios que para tal fin Indeportes 
Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad. 
 

 
7. Presentar la planeación de las sesiones mensuales de clase antes del inicio de cada mes, al respectivo 

supervisor, describiendo los objetivos, aspectos físicos, técnicos y evaluativos a tener en cuenta, así 
como los métodos empleados en ellas. 
 
Compartí toda la información requerida en el drive de formadores sabana centro durante todo 
el periodo de duración del contrato, se actualiza la información en el drive mes a mes, se 
comparte toda la información contenida en el link a continuación:   
 
HORARIO: https://drive.google.com/drive/folders/1_EJGiBffzc5v8Xbr4PUt3C4YR68FpnFQ  
INFORMES DE PAGO: 
https://drive.google.com/drive/folders/1ObRzKL7zZ1Hq6HQDePP__RZQqNew10bT    
INCRIPCIONES: 
https://drive.google.com/drive/folders/12QVF1862CfvZQwDPAnhuBT4ARc3vno3  
PLAN MENSUALES TODOS LOS MESES: 
https://drive.google.com/drive/folders/1BIyMobCwXxZM7e2wqy4rgWkYpP7GzAH0  
PLAN PEDAGOGICO Y MALLA CURRICULAR: 
https://drive.google.com/drive/folders/1BIyMobCwXxZM7e2wqy4rgWkYpP7GzAH0  
MALLAS PEDAGOGICAS: https://drive.google.com/drive/folders/1VJJz52atQEz5zV-Cs5Fg-
nSiTgvbznZu  
PRUEBAS FISICAS: 
https://drive.google.com/drive/folders/147SHG1YPb1Gt2OOfkMzadsrExHBXNxY5 
 

8. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, físicas y teóricas que le realice a los grupos de 
alumnos a su cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le sean entregados, las cuales 
deberán estar establecidas en el cronograma general. Los resultados obtenidos deberán ser 
entregados junto con el informe del respectivo periodo y un consolidado en el informe final. 
 
Realice las pruebas físicas de entrada y un test final, cumpliendo con los protocolos 
establecidos para dicho fin, los cuales se realizaron en las fechas establecidas en el cronograma 
de indeportes, dentro de esto se realizo peso, talla de pie, sentado, envergadura los cuales 
fueron realizados como pruebas antropométricas. Así mismo se realizaron los test físicos como 
fueron, test de 20 metros, salto sin impulso, salto vertical, bastón de galto, 300 metros, test de 
Legger. Los cuales se efectuaron cumpliendo con los protocolos de implementación para los 
mismos, estos se les realizo la respectiva tabulación, así como también una interpretación a los 
resultados de manera cualitativa y cuantitativa, lo que arrojo resultados significativos en el 

https://drive.google.com/drive/folders/1_EJGiBffzc5v8Xbr4PUt3C4YR68FpnFQ
https://drive.google.com/drive/folders/1ObRzKL7zZ1Hq6HQDePP__RZQqNew10bT
https://drive.google.com/drive/folders/12QVF1862CfvZQwDPAnhuBT4ARc3vno3
https://drive.google.com/drive/folders/1BIyMobCwXxZM7e2wqy4rgWkYpP7GzAH0
https://drive.google.com/drive/folders/1BIyMobCwXxZM7e2wqy4rgWkYpP7GzAH0
https://drive.google.com/drive/folders/1VJJz52atQEz5zV-Cs5Fg-nSiTgvbznZu
https://drive.google.com/drive/folders/1VJJz52atQEz5zV-Cs5Fg-nSiTgvbznZu
https://drive.google.com/drive/folders/147SHG1YPb1Gt2OOfkMzadsrExHBXNxY5


proceso que se venia desarrollando con los niños de la escuela de atletismo del municipio de 
Chía.     

 
9. El contratista deberá entregar una certificación por parte del organismo deportivo municipal en donde 

conste la realización de actividades mensuales relacionadas con las obligaciones contractuales en el 
municipio asignado. 
 
Durante todo el proceso de contratación y mientras se desarrolló la escuela de formación en 
atletismo en el municipio de Chía, se entregaron los informes al instituto de deportes de este 
municipio y así mismo se recibió por parte del director del ente deportivo la certificación del 
municipio donde se evidencio a satisfacción la ejecución de cada una actividad desarrolladas 
durante todo el tiempo que se trabajo con los grupos.     
 

10. Apoyar a los demás componentes en las diferentes actividades que realicen en los municipios 
asignados por la Subgerencia Técnica. 
 
Durante el presente año se participó en las diferentes actividades propuestas por el municipio 
y en las que solicito el apoyo por parte del formador deportivo, tales como los juegos 
comunales, las vacaciones recreativas, día de los niños, juegos Bolivarianos de Balón mano, 
carrera atlética de San silvestre.    
 

11. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o actividades institucionales de la entidad. 
 
Durante el año se asistió en todas las reuniones y apoyos citados por el coordinador y el 
instituto departamental y municipal, además de participar en las capacitaciones de deporte 
formativo y las capacitaciones de los tes físicos, así como también las charlas y 
direccionamiento de la subgerencia técnica del instituto    
 

12. Entregar debidamente diligenciado al área de archivo de la Subgerencia Administrativa y Financiera el 
Formato Único de Inventario Documental (FUID) o su equivalente, cuando se requiera enviar y/o 
trasladar documentos al archivo del Instituto.  
 
Siempre se estuvo a la espera del diligenciamiento del formato único de inventario documental, 
estando siempre prestos a enviar la documentación que fuera solicitada por el instituto 
departamental.  
 

13. Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP II; informe de ejecución contractual con sus 
respectivos soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago, condiciones técnicas y/o 
productos establecidos. 
 
Cada mes se realizó el cargue de los documentos solicitados para el SECOP II entre los que se 
encuentran: 
Cuenta de Cobro  
Informe de Gestión 
Evidencias Fotográficas 
Parafiscales de cada mes  
Resultados de Test  
Interpretación Cualitativa y Cuantitativa de los Test  
Informe final       
 

 



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

 
Durante la ejecución del presente contrato se entregaron todos los documentos requeridos por 
el supervisor del mismo, tales como tabulación y fotografías de la política pública, operación de 
beneficiarios, test de entrada y test final, interpretación cualitativa y cuantitativa, todos estos 
documentos se entregan     

 
En calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema Seguridad social, salud y pensiones 
se han efectuado de la siguiente manera: 
Cobertura total a la finalización del contrato 
 

Periodo  IBC Salud Pensión ARL Planilla  

FEBRERO $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7827239161 

MARZO $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7830233026 

ABRIL $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7832685811 

MAYO $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7835408223 

JUNIO $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7839421445 

JULIO $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7842836303 

AGOSTO $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7846573651 

SEPTIEMBRE $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7850273296 

OCTUBRE $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7853247717 

NOVIEMBRE $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7856466797 

DICIEMBRE $1.000.000 $125.000 $160.000 $24.400 7860617023 

Totales $11.000.000 $1.375.000 $176.000 $268.400 N/A 

  
 

GRUPOS DE TRABAJO  TOTAL DE NIÑOS  

INICIACION  8 

FUNDAMENTACION  11 

PERFECCIONAMIENTO  12 

TOTAL  31 

 

Modalidad de 
contratación 

CPS Valor 
contrato 

Plazo Registro No 

Contratación 
directa 

122 de 2022 $17.997.000 11 MESES 2022000505 de 31/01/2022 

2022003316 de 8/09/2022 

ACTA DE 
LIQUIDACION  

VALOR 
EJECUTADO 

$17.997.000 SALDO A 
FAVOR DE 
INDEPORTES  

$000000 

 
 

Confirmo, como contratado que a la fecha INDEPORTES queda a paz y salvo por todo 
concepto con el profesional abajo firmante. 

 

 
 
 



 
 

CONTRATISTA: 
  

Nombre:  Juan Carlos Hernández González   

 
 

 
 

Firma: 

 
 

RELACIÓN DE ANEXOS  

 
1. Procesos de convocatoria.  
2. Plan pedagógico y tres mallas pedagógicas (iniciación, fundamentación y 

perfeccionamiento. 
3. Cuadro de cobertura de colores 
4. Asistencias (iniciación, fundamentación y perfeccionamiento) 
5. Registro fotográfico de sesiones de clases 10 por nivel (iniciación, fundamentación y 

perfeccionamiento) 
6. Anexar 3 planes mensuales de los últimos tres meses y 36 sesiones del mes de noviembre 

(iniciación, fundamentación y perfeccionamiento. 
7. Pantallazos del drive 
8. Anexar Plan mensual y sesiones del mes de diciembre. 
9. Anexar formatos de las evaluaciones a deportistas (test de medidas antropométricas y test 

físicos) y registro fotográfico 6 fotos por nivel en el formato de fotos. 
10. Anexar todas las certificaciones del municipio durante el proceso contractual. 
11. Anexar registro fotográfico de todos los apoyos realizados durante el proceso contractual. 
12. Anexar registro fotográfico de asistencia a reuniones y capacitaciones durante todo el 

periodo contractual. 
13. Anexar política pública (convocatoria, formato de asistencia, tabulación y registro 

fotográfico); (encuesta política pública). 
14. Anexar cuadro de Excel de operación de beneficiarios. 
15. Anexar fichas de inscripción (iniciación, fundamentación y perfeccionamiento. 
16. Anexar parafiscales de todos los meses según periodo contractual. 
 

 



ANEXO 1.  

 

 
 

 
 

 

 

 

 



ANEXO 2.  

 

 
 MALLA CURRICULAR INICIACIÓN   

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
No.

ELEMENTO 

FORMATIVO

OBJETIVO FORMATIVO 

POR  ELEMENTO

No. HORAS  DE 

TRABAJO POR 

ELEMENTO 

FORMATIVO

No.

DESCRIPCION DE LAS 

ACTIVIDADES GENERALES 

A DESARROLLAR POR 

ELEMENTO

No.

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION DEL ELEMENTO 

FORMATIVO DURANTE EL DESARROLLO DE CADA 

ACTIVIDAD

1
Los educandos caminan de 

frente, de espaldas, de lado 

derecho e izquierdo

1
El niño podrá ejecutar en diferentes elementos como son: 

sogas, obstáculos, lineas, curvas, circulos, sobre sardineles, 

etc.

2

Los educandos realizando 

saltos a pies juntos, en solo pie 

derecho e izquierdo, hacia 

adelante, hacia atrás, a la 

derecha e izquierda, elevando 

rodillas, taloneando, muslo 

talon y viceversa, etc.

2
El educando estará en capacidad de realizar saltos a pies 

juntos, en un solo pie derecho-izquierdo, adelante atrás, etc.

3

Los deportistas realizaran con 

un elemento las siguientes 

actividades:hacer rodar el aro y 

trata de competir con el aro. 

Hace rodar el aro lo corre y lo 

toma con las dos manos. 

Camina con el aro con las dos 

manos. Etc.

3
El deportista se encuentra en la capacidad de balancear y rodar 

el aro

4
Los deportistas suben y bajan 

escalones o escaleras cortas y 

largas.

4
Los educando afianzan y perfeccionan la motricidad gruesa. Y 

fortalecen la coordinación de segmentos

5
Los deportistas realizaran 

tarbajo de zancada, en 

diferentes formas jugadas

5
Los educando afianzan y perfeccionan la motricidad gruesa. Y 

fortalecen la coordinación de segmentos

6

Zancadas para carrera: 

Skipping alto y bajo, Anfersen:  

trabajo del talón, Dribling: 

movilidad del tobillo, 

Hopserlauf: postura de la 

cadera, Kick Out: amplitud del 

paso

6

Ejecución: corrida en el lugar, elevando la rodilla hasta la altura 

de la cadera (skipping alto) y elevación de 45° (skipping bajo). 

Mantener los brazos en un ángulo de 90°.

Ejecución: corrida en el lugar o en desplazamiento elevando el 

talón hasta los glúteos, coordinando el movimiento con los 

brazos.

7

Zancadas para carrera: 

Skipping alto y bajo, Anfersen:  

trabajo del talón, Driblin: 

movilidad del tobillo, 

Hopserlauf: postura de la 

cadera, Kick Out: amplitud del 

paso

7

Ejecución: sin salir del lugar, elevar el talón alternado sin 

despegar los pies del suelo al mismo tiempo en el que haces el 

movimiento lateral de los brazos.

Ejecución: elevar piernas y brazos de forma alternada, dando un 

pequeño salto con cada elevación. Puede ser hecho en el lugar 

o con desplazamiento.

Ejecución: correr dando patadas hacia el frente, de forma 

alternada (una y otra pierna). Coordinar con movimiento lateral 

de los brazos.

1

Conducción y manejo de un 

elemento primero con la mano 

derecha y luego lo realiza con 

la mano izquierda

1
El deportista se encuentra en la capacidad de manipular el 

elemento con las dos extremidades superiores

2

Lanzamiento de objetos con 

una y otra mano, a un 

compañero, contra la pared, 

aun aro, variando el tamaño del 

objeto a lanzar, etc.

2
El deportista se encuentra en la capacidad de direccionar 

elementos hacia un objetivo

3

Patear balones con uno y otro 

pie  de forma lenta, rápida, 

contra una pared, pasándoselo 

a un compañero, etc.

3
El deportista está en la capacidad de manipular el elemento 

con las extremidades inferiores

4

Correr a una señal "marcar" 

unas posturas básicas ( 

sentado, arrodillado, de pie, 

etc.).  Desplazamientos y 

detenciones de acuerdo a una 

señal.        Correr a diferentes 

velocidades, en Zigzag, 

lateralmente, etc. Y detenerse 

dentro de un aro, sobre una 

línea  o un sardinel. 

4
El deportista en base a las repeticiones lograra captar en que 

momento se inicia la competencia

5 zancada para lanzamiento 5
El deportista en base a las repeticiones lograra captar en que 

momento se inicia la competencia

1

Caminar dando palmadas 

adelante y atrás.        Saltar en 

un pie, a pie junto 

alternadamente, hacer énfasis  

en la alternancia pie junto, un 

pie, etc. 

1 El deportista conseguirá coordinar mano, pie, ritmo y pulso

2

Lanzar verticalmente y recibir 

una pelota pequeña, pero con 

desplazamientos adelante, 

atrás, laterales, etc. 

Desplazamiento pueden ser a 

pasos cortos o a pasos largos.

2
Mediante actividades de repetición de lanzamientos, 

conducciones y recepciones, los educandos discriminaran 

algunas distancias y trayectorias recorridas por los cuerpos.

3 Zancada para salto 3
El deportista en base a las repeticiones lograra captar en que 

momento se inicia la competencia

1
Juegos predeportivos en donde 

se aplica un estrategia (captura 
1 Diseña acciones grupales para llegar a un objetivo en el juego.

2 Los relevos. 2
Acciones grupales para la consecución final del objetivo 

propuesto.

1 los deportistas jugaran golosa, 1 Mantiene el equilibrio cuando se encuentra apoyado en un solo 

2 Saltos con ambos pies e 2 Mantiene el equilibrio cuando se encuentra apoyado en un solo 

3 el deportista se ubica en bases 3 Mantiene el equilibrio en cualquier posición.

1 Círculos con brazos contrarios 1 El niño ejecutará el movimiento coordinado correctamente

2 Intercambio mano, nariz, oreja 2
El niño podrá intercambiar las manos sin perder el sentido de la 

nariz o la oreja 

3
Caballitos combinados con 

brazos 
3

El niño podrá realizar ejercicios de caballos con los brazos al 

tiempo

4
Saltos toca pies cambiando de 

pierna 
4 El niño ejecutara saltos intercalando las piernas 

5
8 en patines y coordinación de 

pies brazos 
5

El niño logrará hacer 8 en patines y coordinar los elementos con 

brazos y pies al tiempo

3 Flexibilidad 
Inculcar en el niño la 

importancia del desarrollo de 

Durante todo el 

proceso se van 
1

Al iniciar y finalizar las clases 

se realizan estiramientos 
1

Realiza los ejercicios cómodamente y mejorando 

progresivamente

1
Desplazamientos cortos de 

forma competitiva. 
1

Realiza los ejercicios cómodamente y mejorando 

progresivamente

2
Saltos con un pie con 

movimientos en el aire de 

forma rápida y cíclica. 

2
Realiza los ejercicios cómodamente y mejorando 

progresivamente

1 Saltos 1 El niño lograra realizar los saltos básicos

2 Levantamiento de piernas 2 El niño podrá levantar sus piernas 

3 Abdominales 3 El niño realizará un total de 10 abdominales por clase 

1 Compañerismo  Realizar juegos alusivos 1 Juegos en equipo 1
El niño identificará que es el compañerismo y podrá trabajar en 

grupo correctamente cuando se le pida, respetando a los demás 

2 juegos 1
El niño identificará mediante algunos juegos cuando está 

cansado pero debe terminar una actividad 

3 Repetición de elementos 2
El niño podrá realizar los elementos las veces que sea 

necesario para lograrlo 

4 juegos 1
El niño atenderá de manera oportuna a las normas de los 

juegos y las actividades y será respetuoso con el profesor y los 

compañeros 

5 Reuniones 2
El niño tendrá la capacidad de poner atención a las reuniones 

que se realicen respetando la palabra del otro y compartiendo 

ideas 

1 Ponerse patines 1
El niño podrá ponerse los patines con autonomía y quitárselos 

igualmente

2 Llegar puntal a clase 2 El niño llegará a la hora de la clase puntual 

5 Obediencia 
Realizar juegos alusivos y 

trabajo en cada entrenamiento 

durante todo el 

proceso se van 

desarrollando

3
Atender a las recomendaciones 

del profesor 
1

El niño tendrá la capacidad de seguir las ordenes dictadas por 

el profesor

1 Ballet

2 Coreografía

3 Baile rítmico

4 Danza contemporánea

1 Plastilina

2 Papel Maché

3 Dibujo

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA Y CURRICULAR POR DEPORTE

NIVEL INICIACIÒN

A

T

L

E

T

I

S

M
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I

N

I

C

I

A

C

I

Ó
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TECNICO

1

AFIANZAMIENTO DE 

LAS HABILIDADES 

BASICAS DEL 

MOVIMIENTO 

Locomotrices andar, 

correr, saltar, galopar, 

balancear,rodary caer, 

subir, bajar, botar, 

caer, ,etc.

Desarrollar en el educando la 

habilidad de caminar y correr 

en las diferentes direcciones.                                 

Desarrollar en los educandos 

la habilidad de saltar, galopar.            

Desarrollar en el deportista la 

capacidad de balancear y de 

rodar el aro.    El educando 

afianza y perfecciona la 

motricidad gruesa y 

coordinación de segmentos.                  

Corrección y aumento del 

tamaño de la pasada. Mejorar 

la elevación del talón.                                 

Fortalecer y aumentar la 

movilidad del tobillo. Mejorar 

la postura de la cadera.                              

Aumentar la amplitud del paso.

18 horas mensuales 

2

CONDUCTAS 

PSICOMOTORAS 

ELEMENTALES: 

Lateralidad, 

coordinación óculo 

manual, coordinación 

fina, óculo pedica, 

equilibrio, temporo- 

espacial, tiempo y 

ritmo

Contribuir a la definición de la 

lateralidad y el desarrollo de la 

dominancia lateral de los 

niños.                             

Mediante la percepción rítmica  

favorecer en los deportistas la 

apreciación temporo-espacial.         

Mejorar el equilibrio y la 

coordinación en los niños y 

niñas mediante juegos y 

desplazamientos con 

elementos.                                       

18 horas mensuales 

3

Durante todo el 

proceso se van 

desarrollando.

2 Coordinación 
Se realizarán ejercicios de 

calentamiento  de coordinación

Durante todo el 

proceso se van 

desarrollando.

HACIA LA PROYECCIÓN 

ESPACIAL: 

posibilidades de 

movimientos e 

independencia 

funcional de 

segmentos, 

Coordinación, 

Trayectorias y 

Distancias, Altura y 

Profundidad, 

Direcciones Espaciales 

y Direcciones 

Temporales.

Incrementar las posibilidades 

de movimiento de los 

segmentos corporales de 

manera asociada y en 

independencia.   Proporcionar 

a los niños y niñas los 

fundamentos prácticos que le 

permitan discriminar 

distancias, direcciones y 

trayectorias.     Contribuir a la 

discriminación de diferentes 

momentos de tiempo y a la 

precisión en la coordinación 

óculo-manual.      

18 horas mensuales 

FISICO

1 EQUILIBRIO 

Mejorar la habilidad básica del 

equilibrio por medio de 

ejercicios de propiocepción. 

TACTICO 1
LA TACTICA EN EL 

DEPORTE

Que el niño aprenda  la 

planificación y ejecución de 

acciones individuales y 

colectivas para la consecución 

Durante todo el 

proceso se van 

desarrollando

Establecimiento de 

metas y objetivos

Realizar ejercicios de metas y 

objetivos deportivos 
8 horas mensuales 6

5 Fuerza 
Realizar ejercicios que 

contribuyan a la fuerza 
11 hora mensuales 

4 Velocidad

Contribuir poco a poco en el 

desarrollo de la velocidad 

cíclica y acíclica de los niños 

por medio de ejercicios 

combinados con las 

habilidades básicas.

Durante todo el 

proceso se van 

desarrollando.

Utilización de competencias 

artísticas para realizar dibujos 
1

El niño logrará identificar cuales son sus debilidades y 

fortalezas frente al ámbito deportivo y se generalizará esto a la 

vida diaria 

2
Proyección personal y 

capacidades 

personales  

Realizar ejercicios de 

capacidades y proyección en 

deporte 

8 horas mensuales 2
Utilización de competencias 

artísticas para realizar dibujos 
1

El niño identificará cuales son sus capacidades frente al 

deporte y que quiere lograr con esas capacidad 

1
Percepción de control 

interna y el deporte

Realizar ejercicios de control 

personal dirigido al deporte 
8 horas mensuales 1

Utilización de competencias 

artísticas para realizar dibujos 
1

El niño identificará cual puede ser la mejor forma de afrontar 

dificultades o problemas diarios y deportivos y como se percibe 

el mismo en cuanto a lo positivo y negativo 

4
Utilización de competencias 

artísticas para realizar dibujos 
1

El niño identificará su motivación intrínseca para realizar 

ejercicio

5 Manejo de ansiedad 
 Realizar ejercicios de control 

de ansiedad y estrés 
8 horas mensuales 5

Se utilizaran estrategias y 

técnicas de relajación y 

atención plena 

1
El niño tendrá herramientas que utilizará cuando sienta estrés o 

ansiedad frente a alguna situación; aprenderá a respirar y a 

concentrarse de manera eficaz 

4 Motivación 
 Realizar ejercicios de 

motivación 
8 horas mensuales

3
Aprender a reconocer y 

describir su cuerpo y el 

de los demás 

 Realizar ejercicios de 

afrontamiento para el ámbito 

deportivo

8 horas mensuales 3

Utilización de competencias 

artísticas para realizar dibujos 
1

El niño tendrá claros los objetivos ya corto y largo plazo a 

cumplir con el deporte, además de las metas a las que quiere 

llegar 

Responsabilidad 
Realizar juegos alusivos y 

trabajo en cada entrenamiento 

Durante todo el 

proceso se van 

desarrollando

RECREACION 
1

Rondas
Realizar clases artísticas que 

contribuyan al manejo corporal
8 horas mensuales

3

Sesiones lúdicas de 

psicología 

Social- 

Intelectual

2 Perseverancia 
Realizar juegos alusivos y 

trabajo en cada entrenamiento 

3 Respeto
Realizar juegos alusivos y 

trabajo en cada entrenamiento 

4

Sesiones de psicología 

descritas en componente 

Emocional

Emocional

6

El niño logrará tener manejo de sus emociones y reconocerse a 

si mismo frente al deporte el todas sus áreas de ajuste 

1
El niño logrará control y reconocimiento corporal, así como 

desarrollo del ritmo y la coordinación artística con música 

2

Clases de 

manualidades

Realizar clases artísticas que 

contribuyan al manejo motriz
8 horas mensuales 1

El niño desarrollará control en motricidad fina y trabajará en 

disminución de estrés y ansiedad 

Durante todo el 

proceso se van 

desarrollando

FECHA DE ENTREGA 18 DE  FEBRERO 2022

NOMBRES Y APELLIDOS DEL FORMADORESAHUMADA MENDEZ MERY YOLANDA  

Realizar sesiones que 

contribuyan a la salud mental 

de las deportistas 

8 horas mensuales 1 1

MUNICIPIOS SABANA CENTRO

HERNANDEZ GONZALEZ JUAN CARLOS
LARA RODRIGUEZ GABRIEL ALFONSO 
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MALLA CURRICULAR FUNDAMENTACION   



 
MALLA CURRICULAR PERFECCIONAMIENTO   

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
No.

ELEMENTO 

FORMATIVO

OBJETIVO FORMATIVO 

POR  ELEMENTO

No. HORAS  DE 

TRABAJO POR 

ELEMENTO 

FORMATIVO

No.

DESCRIPCION DE 

LAS ACTIVIDADES 

GENERALES A 

DESARROLLAR POR 

ELEMENTO

No.

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION DEL ELEMENTO 

FORMATIVO DURANTE EL DESARROLLO DE CADA 

ACTIVIDAD

1
Ejercicios para la salida 

del partidor 
1 El deportista realiza salida baja con buen uso del partidor

2
Ejercicios de asimilación 

de la salida velocidad 2
El deportistas realiza repeticiones de salida aplicando lo 

aprendido

3
Repeticiones de 

velocidad 
3 el deportista logra la velocidad máxima en diferentes distancias

4
Ejercicios de resistencia 

a la velocidad 
4

el deportista aplica ejercicios para mejorar su resistencia a la 

velocidad con y sin implementos 

5
Repeticiones de 

velocidad máxima
5 El deportista realiza entrenamientos a su velocidad máxima 

1
Repeticiones para la 

carrera de aproximación 
1

El deportista logra ejecutar una carrera de aproximación 

adecuada para el salto 

2
Repeticiones 

aproximación y 

despegue 

2
El deportista realiza aproximación y despegue con uso de la 

técnica 

3
Repeticiones de saltos 

énfasis en la caída  
3

el Deportista realiza unas repeticiones donde se concientiza en 

la caída 

4
Repeticiones énfasis en 

el vuelo
4

el deportista realiza los ajustes adecuados para el vuelo en el 

salto y conseguir mayor longitud 

5
Repeticiones y 

ejecuciones  Salto Largo 
5

el deportista realiza entrenamientos de salto largo aplicando lo 

aprendido y con buena ejecución

1
Carrera Continua 

Aeróbica  
1

El deportista logra desarrollar entrenamientos de carrera 

continua extensiva para elevar su techo aeróbico 

2
Repeticiones Cortas  

2
El deportista realiza trabajos de carreras cortas para estimular 

su potencia  anaeróbica

3
Repeticiones  medias y 

Largas 3
El deportista realiza trabajos de carreras cortas para estimular 

la capacidad anaeróbica y aeróbicas

4
Trabajos de fartleck 

El deportista realiza trabajos aeróbicos mixtos 

5
Repeticiones en Cuesta

3
El deportista realiza trabajos para mejorar la fuerza explosiva y 

potencia aeróbica

1
Circuitos de 

Multilanzamientos con 

Balón Medicinal

1

El Deportista logra realizar multilanzamientos para estimular su 

fuerza con diferentes pesos 

2
Repeticiones de 

lanzamiento de bala 

diferentes  pesos

2
El deportista logra realizar lanzamientos de bala siguiendo la 

técnica adecuada

3
Ejercicios con caucho y 

resistencia  
3

El deportista logra realizar ejercicios para crear resistencia con 

el uso de cauchos y otros implementos

4
Repeticiones de 

lanzamiento de Jabalina
4

El deportista logra realizar lanzamientos de Jabalina siguiendo 

la técnica adecuada

5

Lanzamientos y 

Ejecución de los 

lanzamientos de Bala y 

Jabalina

5
El deportista realiza un lanzamientos de bala y jabalina 

siguiendo todo lo aprendido de manera apropiada  

1
Ejercicios de Jardín de 

Vallas 1
El deportista logra ejecutar ejercicios para la asimilación de el 

técnica y pasaje de vallas

2
Repeticiones de Salida y 

ataque primera valla 2
El deportista logra realizar salidas con la implantación de la 

primera valla   

3
Repetición de pasaje 

diferentes distancias y 

vallas  
3

El deportista realiza repeticiones con diferente cantidad de 

vallas y distancias

4
Repeticiones de 

velocidad con sin vallas 4
El Deportista logra realizar repeticiones con ataque de vallas y 

trabajos planos para estimular su velocidad 

5
Repetición carrera de 

vallas 
el deportista logar realizar una buena ejecución de la carrera de 

vallas 

1
CONCENTRACION Y 

MEMORIZACION

MEMORIZAR LA EJECUCUCION 

DE LOS GESTOS TECNICOS 
6 HORAS  1

Ejercicios para 

memorización  1
El deportista se concentra y memoriza la ejecución década 

ejercicio

1
Ejercicios con diferentes 

distancias 1 El deportista maneja diferentes espacios en su desplazamiento

2
Ejercicios con diferente 

tiempo de carrera 2 El deportista maneja diferentes tiempos de desplazamiento 

3
Ejercicios con 

variaciones 3
El deportista maneja diferentes circuitos con obstáculos 

durante la carrera

1
Ejercicios propios para 

la carrera
1 El deportista realiza una táctica para la carrera 

2
Ejercicios para el pasaje 

de vallas 2 El deportista realiza una táctica para  las vallas 

3
Ejercicios propios para 

el Salto
3 El deportista realiza una táctica para el salto

1

Sesiones de 

Reconocimiento de la 

prueba
1 el deportista lograra identificar las condiciones de cada prueba

2
sesiones de 

autoconocimiento 

táctico

2
el deportista se conocerá y planteará posibles tácticas de su 

competencia

3
Implementación Táctica 

3
el deportista plante una táctica de la carrera para la 

competencia

1
Ejercicios de Velocidad 

de  Reacción 1
El deportista logra reaccionar de manera inmediata mediante 

los estímulos indicados 

2
Repeticiones cortas y 

rápidas  
2 El deportista Logra realizar desplazamientos rápidos

3
Ejercicios de ejecución 

rápida y Explosiva
3

El deportistas lograr realizar movimientos explosivos de manera 

corta y rápida

1
Circuitos con autocarga 

1
El deportista logra realizar ejercicios con el propio peso de su 

cuerpo

2 Circuitos con sobrecarga 2 El deportista logra realizar ejercicios con peso

3

Circuitos de 

Fortalecimiento General 3

El deportista realiza ejercicios para fortalecer su cuerpo de 

manera general

1
Circuitos de resistencia 

corporal 1
El Deportista logra realizar circuitos para mejorar la resistencia 

General 

2
Carrera continua o 

fondos cortos 
2

El deportista logra mantener una resistencia aeróbica en una 

carrera continua de corta duración 

1
Ejercicios de 

estiramiento Dinámico
1

El deportista logra realizar un estiramiento dinámico antes de la 

parte central del entrenamiento 

2
Ejercicios de 

estiramiento estático 2
El deportista logra realizar estiramientos para mejorar su 

recuperación y flexibilidad mediante el estiramiento estático

1
Ejercicios de 

coordinación y agilidad  
1

El deportista logra coordinar movimientos rápidos de manera 

precisa 

2
Circuitos Coordinativos 

2
El deportista logra coordinar desplazamientos de manera 

coordinada

1
Explicaciones durante 

las practicas   
1

El deportista identifica la importancia del atletismo a través del 

tiempo

2
Explicación Histórica de 

cada prueba a 

desarrollar en las 

2
El deportista logra identificar la historia de cada una de las 

pruebas que desarrolla en el atletismo 

1
Exposición de las 

normas durante las 

sesiones 

1 El deportista identifica las normas y reglas de cada prueba.

2

Explicación de las reglas 

mas importantes de la 

prueba que esta 

ejecutando en la sesión

El deportista identifican las reglas básicas de la prueba que 

esta ejecutando durante cada sesión  

1
Actividades grupales 

1
El deportista logra identificar la importancia de la solidaridad 

con sus compañeros 

2 Actividades Recreativas 2 El deportista durante las actividades recreativas desarrolla la 

1
Actividades en Cada 

Sesión 
1

El deportista logra identificar que todos tienen la misma 

oportunidad para poder desarrollar las clases

2 Actividades Recreativas 2 El deportista identifica la importancia que tiene todos sus 

1
Actividades individuales

1
El deportista trabajara con la confianza de poder conseguir 

cada objetivo para su sesión de clase

2 Actividades Grupales 2 El deportista dará lo mejor con la seguridad de lograr lo mejor 

1 Actividades Individuales 1 El deportista lograra  realizar todos los entrenamientos y 

2 Actividades Grupales 2 El Deportista lograra incorporar a sus compañeros en cada una 

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Y

NIVEL PERFECCIONAMIENTO ATLETISMO 2022
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TECNICO

1 VELOCIDAD 
IMPLEMENTAR LAS PRUEBAS 

DE VELOCIDAD 

4
MANEJO DE LA 

COMPETENCIA

9 HORAS

2 SALTO 
IMPLEMENTAR EL SALTO 

LARGO   
9 HORAS 

MANEJO DE 

HABILIDADES 

ESPECIFICAS

ESTIMULAR LAS HABILIDADES 

ESPECIFICAS 
6 HORAS  

3 SEMIFONDO Y FONDO

4 LANZAMIENTOS

IMPLEMENTAR EL 

LANZAMIENTO  DE BALA Y LA 

JABALINA 

5 VALLAS 
IMPLEMENTAR LA PRUEBA DE 

VALLAS 

3

IMPLEMENTAR LAS PRUEBAS 

DE SEMIFONDO Y FONDO 
9 HORAS

9 HORAS

9 HORAS

DEISEÑAR LA TACTICA 

COMPETITIVA
6 HORAS

FISICO

1 VELOCIDAD DESARROLLAR LA VELOCIDAD 6 HORAS 

2 FUERZA
INCREMENTAR LA FUERZA DE 

MANERA GRADUAL

6 HORAS 

5 CORDINACION
MANTENER LA 

COORDINACION
6 HORAS

TACTICO

2
MANEJO TEMPORO 

ESPACIAL 

ESTIMULA NOCIONES 

TEMPOROESPACIALES
6 HORAS  

4 FLEXIBILIDAD MEJORAR LA FLEXIBILIDAD

3

6 HORAS 

TEORICO

1
HISTORIA DEL 

ATLETISMO 

RECONOCER LA IMPORTANCIA 

DEL ATLETISMO A TRAVES DEL 

TIEMPO 24 HORAS

2
REGLAMENTO DEL 

ATLETISMO 

INDENTIFICAR LAS DIFERENTES 

NORMAS Y REGLAS DE LAS 

PRUEBAS ATLETICAS 

24 HORAS

RESISTENCIA MEJORAR LA RESISTENCIA 6 HORAS 

4 MOTIVACION
ESTIMULAR LA PRACTICA DEL 

ATLETISMOS 
36 HORAS 

AUTOCONFIANZA

 

PSICO 

SOCIAL

VOLUTIVO

1

3

SOLIDARIDAD
AYUDAR A LOS COMPAÑEROS 

DURANTE LAS SESIONES
36 HORAS 

2 IGUALDAD

PROMOVER UN ESPACIO CON 

LAS MISMAS OPORTUNIDADES 

PARA TODOS 

36 HORAS 

CAMINATAS ECONOLOGICAS

SALIDAS CICLOMONTAÑISMO

JORNADAS DE AEROBICOS INSTITUTOS MUNICIPALES

JORNADAS DE ACTIVIDAD FISICA INSTITUTOS MUNICIPALES

INTERCAMBIOS ARTISTICOS CASA DE LA CULTURA

MEJORAR LA CONFIANZA 

PROPIA EN CADA UNO DE LOS 

DEPORTISTAS 

36 HORAS 

MUNICIPIOS SABANA CENTRO

FECHA DE ENTREGA 18 DE  FEBRERO 2022 ACTIVIDADES DE RECREACION 

NOMBRES Y APELLIDOS DEL FORMADORESAHUMADA MENDEZ MERY YOLANDA  

HERNANDEZ GONZALEZ JUAN CARLOS

LARA RODRIGUEZ GABRIEL ALFONSO 

CASTILLO CACERES BRAIAN 
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No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA EDAD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 ANDREA MILENA SUAREZ GUIZA  8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

2 MARIA VICTORIA SUAREZ GUIZA  7 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

3 JUAN DAVID VALENCIA SANZA  8 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%

4 LUCIANA RODRIGUEZ MURCIA  7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

5 RODRIANA BARON 8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

6 ROBERT BARON 6 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 12 9 3 75%

7 DANIEL SAN GREGORIO 8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

8 SHARITH PINILLA FLORES 8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

94%

MES: NOVIEMBREFORMADOR: LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL: INICIACION

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA EDAD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 ANDREA MILENA SUAREZ GUIZA  9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

2 NEIRY JULIANA VALENCIA SANZA 11 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 12 11 1 92%

3 CAMILA BAQUERO 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

4 JOHAN MORENO 10 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

5 DAINER SAN GREGORIO 11 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 12 10 2 83%

6 MELISSA RINCON 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 11 1 92%

7 MARIA JOSE MURCIA 12 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%

8 MARIA ISABEL OSORIO CAMELO 11 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

9 ANGELA YISEL OSORIO CAMELO 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

10 JUAN DAVID COGUA 12 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 12 10 2 83%

11 GREYLISMAR LISCANO 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

92%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL: FUNDAMENTACION

FORMADOR: LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ MES: NOVIEMBRE

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA EDAD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 PABLO TORRES 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

2 PAUL YIMER TORRES 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

3 JHON ALEXANDER CUELLAR SANZA  13 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 9 3 75%

4 STIVEN VARGAS 13 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

5 NICOL XIMENA MALAVER 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

6 SAMUEL AMORTEGUI 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

7 DANNA SOFIA BRICEÑO 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

8 SEBASTIAN CARDENAS LOPEZ 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

9 CARLOS ANDRES PALLARES 14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

10 CRISTIAN ALEXANDER LAVADO 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

11 JUAN DAVID ARIAS 14 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

12 SEBASTIAN DAVID GUEVARA 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

96%

MES: NOVIEMBREFORMADOR: LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 



ANEXO 5. 

 
 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR  JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ 

DEPORTE/ DISCIPLINA  ATLETISMO  

MUNICIPIO CHÍA 

NIVEL  INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  FAGUA -FOQUETA MES: NOVIEMBRE  

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 
INICIO DE CLASES – FAGUA 

 

  

 
JUEGOS PREDEPORTIVOS– FAGUA 

 

 

 
JUEGOS HABILIDADES MOTRICES- FAGUA  

 

 

 
 HABILIDADES MOTRICES– FAGUA  

 

 

 
HABILIDADES MOTRICES – FAGUA  

 

 

 
JUEGO PREDEPORTIVO -FAGUA   

 



 



 



ANEXO 6 

 
PLAN MENSUAL SEPTIEMBRE  



 
PLAN MENSUAL OCTUBRE  

 



 
Plan mensual Noviembre  

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

CAMINAR

CORRER

SALTAR 

LANZAR

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

GESTO TECNICO DE LA 

PRUEBA

CONCENTRACION 

AUTOCONTROL

INTERIORIZACION

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:
0

P
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R
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S

X
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S
 

P
E

R
S

O
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A
L

E
S

X

X X

X X

X X

X

X

X X

X

X X

X X

JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

LUGAR:

I.E FONQUETA, FAGUA Y 

VILLA OLIMPICA

NIVEL

CLASES NOVIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: CHÍA

NOVIEMBRE NOVIEMBRE

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

NOVIEMBRE

9-11 AM   3-5 PM,                             

6:30-8:30AM  10-12 M

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 M
E

N
S

U
A

L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 S

O
C

IA
L

E
S



Fecha: 6/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

X

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

entrega del testimonio ascendente Explosiva

zona de entrega y cambio de mano Aerobica X 40

juegos de relevos Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

Perseverancia 

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

Municipio: Chía N° de sesión: 97 N° de semana: 33

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo



 

Fecha: 8/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

Municipio: Chía N° de sesión: 98 N° de semana: 33

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

multilanzamientos 
Resistencia

juegos de velocidad

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

carrera aproximacion 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 9/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

Municipio: Chía N° de sesión: 99 N° de semana: 33

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

entrega del testimonio 
Resistencia

carrerasde relevos completa

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

carrerasde velocidad con testimonio

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del respeto 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 13/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 100 N° de semana: 34

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

zonas de entrega
Resistencia

juegos de relevos

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

entrega del testimonio desendente

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 15/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 101 N° de semana: 34

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

zona de entrega y cambio de mano 
Resistencia

juegos de relevos

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

entrega del testimonio ascendente

Flexibilidad

Juegos Predeportivos miniatletismo

VelocidadLanzamiento de pelota 

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 16/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 6-8

INICIACIÓN 

N° de sesión: 102 N° de semana: 34

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

lanzamiento final 
Resistencia

juegos de hagilidad

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

carrera y lanzamiento 

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del respeto 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 20/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 103 N° de semana:35

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

carrera de aproximacion 
Resistencia

carrera de aproximacion y pierna de rechazo

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 22/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 104 N° de semana: 35

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

juegos de velocidad
Resistencia

salida baja con partidor

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

salida y distancia

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 23/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 6-8

INICIACIÓN 

N° de sesión: 105 N° de semana: 35

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

salida baja con distancia 
Resistencia

salida baja con repeticiones cortas

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del respeto 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 27/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 106 N° de semana: 36

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Autodominio

Compañerismo X

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: 29/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 107 N° de semana: 36

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Autodominio

Compañerismo X

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 30/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 6-8

INICIACIÓN 

N° de sesión: 108 N° de semana:36

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Autodominio

Compañerismo X

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



 

Fecha: 4/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

Perseverancia 

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

Municipio: Chía N° de sesión: 97 N° de semana: 33

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

carrera por cross country 
Resistencia

cross country y paso de obstaculos naturales

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Ritmo

Reacción

Equilibrio

acoplamiento

diferenciacion

Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador



 

Fecha: 6/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

Municipio: Chía N° de sesión:98 N° de semana: 33

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

juegos de velocidad de reaccion

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

Velocidad

Estimulos de velocidad
Resistencia

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Ritmo

Reacción

Equilibrio

acoplamiento

diferenciacion

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

Firma formador



 

Fecha: 9/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

Municipio: Chía N° de sesión: 99 N° de semana: 33

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

llamado a lista

Movilidad Articular

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

juegos de salida

salida baja y repeticiones 

salida con resistencia 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Reacción

Equilibrio

Orientación

diferenciacion

Anticipacion

Ritmo

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Firma formador

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Tiempo  90 MIN
MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 



 

Fecha: 11/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

X Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 100 N° de semana: 34

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Compañerismo

Responsabilidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

llamado a lista

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

zonas de entrega

Mini-Atletismo 

entrega del testimonio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

acoplamiento

diferenciacion

Equilibrio



 

Fecha: 13/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

X Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N°de sesión: 101 N° de semana: 34

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Compañerismo

Responsabilidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

llamado a lista

Movilidad Articular

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

relevos

entrega ascendente

juegos de entrega

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

diferenciacion

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores
Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  
Calentamiento

PARTE FINAL

ACTIVIDADES



 

Fecha: 16/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía 

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

INICIACIÓN 

Compañerismo

Responsabilidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

llamado a lista

Movilidad Articular

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

relevos

entrega descendente 

juegos de entrega

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

diferenciacion

Anticipacion

Ritmo

Reacción

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL

Firma formador

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Edades: 9-12

N° de sesión: 102 N° de semana: 34

MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

Flexibilidad

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Fuerza



 

Fecha: 18/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 103 N° de semana: 35

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad X

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

carreras de velocidad para aproximacion
Resistencia

carrera de aproximacion

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

carrera con tabla de batida

Velocidad

Equilibrio
Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo
Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento
diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 



 

Fecha: 20/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N°de sesión:104 N° de semana: 35

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad X

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

carrera de aproximacion
Resistencia

aproximacion y rechazo en tabla de batida

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

juegos de salto

Velocidad

Equilibrio
Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo
Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento
diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 



 

Fecha: 23/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion X Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 9-12

INICIACIÓN 

N° de sesión: 105 N° de semana: 35

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

carrera despegue y salto
Resistencia

juegos de saltos

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

 Mini-Atletismo 

salto largo

Velocidad

Equilibrio
Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo
Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento
diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del valor trabajo en clase 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 25/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 106 N° de semana: 36

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajado en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 



 

Fecha: 27/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N°de sesión: 107 N° de semana: 36

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 



 

Fecha: 30/11/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

X

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 9-12

INICIACIÓN 

N° de sesión: 108 N° de semana: 36

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 



 

Fecha: 3/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

Perseverancia 

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE CENTRAL-PARTE 2

habitos de vida saludable 

Actividades

Estiramiento con y sin compañero 

Importancia del respeto 

ACTIVIDADES

actividades de clase

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ACTIVIDADES

Respeto

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Juegos Predeportivos 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

acoplamiento

Compañerismo

Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

salida baja con partidor

repeticion de velocidad
Resistencia

salida baja con partidor y velocidad 

Fuerza

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

Anticipacion

diferenciacion

Componente  Social volutivo 

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 97 N° de semana: 33

Movilidad Articular

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Firma formador

Juan Carlos Hernández González 



 

Fecha: 6/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 98 N° de semana: 33

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

Orientación

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

Juegos Predeportivos 
Fuerza

juegos de velocidad de reaccion 

carreras de velocidad corta
Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Componente recreativo

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente  Social volutivo 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Firma formador



 

Fecha: 8/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 99 N° de semana: 33

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

Orientación

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos 
Fuerza

trabajo de repeticiones

juegos de velocidad
Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Firma formador



 

Fecha: 10/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Compañerismo

Autodominio

Respeto

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

Juegos Predeportivos 

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

fartleck dirigido 

circuito de abdomen dirigido 

Velocidad

Orientación

Equilibrio

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Anticipacion

diferenciacion

Reacción

Ritmo

acoplamiento

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Fuerza

Resistencia

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

habitos de vida saludable 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 100

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

N° de semana: 34

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

Fecha: 13/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia X Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

actividades de clase

Edades: 13-17

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Compañerismo

Autodominio

Respeto

Responsabilidad

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

Juegos Predeportivos 

Movilidad Articular

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

carrera continua extensiva por terreno ondulado

progresivos cortos

Velocidad

Orientación

Equilibrio

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Anticipacion

diferenciacion

Reacción

Ritmo

acoplamiento

Componente teorico 

Patrones Basicos de 

Movimiento

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

Fuerza

Resistencia

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

habitos de vida saludable 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 101

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12

N° de semana: 34

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Recurso Humano 



 

Fecha: 15/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Edades: 13-17

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Compañerismo

Autodominio

Respeto

Responsabilidad

Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Velocidad

Componente recreativo

Juegos Predeportivos 

Movilidad Articular

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista

Carrera continua en montaña

trabajo en abdomen libre

Orientación

Equilibrio

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Anticipacion

diferenciacion

Reacción

Ritmo

Componente teorico 

Patrones Basicos de 

Movimiento

Fuerza

Resistencia

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 102

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12

N° de semana: 34

acoplamiento

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Recurso Humano 



 

Fecha: 17/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 103 N° de semana: 35

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Circuito de Core 
Resistencia

Juegos Predeportivos 
Fuerza

trabajo de intervall 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Firma formador



 

Fecha: 20/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 104 N° de semana: 35

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

circuito de estiramiento estatico 
Resistencia

Juegos Predeportivos 
Fuerza

trabajo de intervall extensivo 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

habitos de vida saludable 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador



 

Fecha: 22/10/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 105 N° de semana: 35

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN 

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

velocidad progresiva
Resistencia

Juegos Predeportivos 
Fuerza

circuito de fortalecimiento general

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador



 

Fecha: 24/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 106 N° de semana: 36

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: observar y medir como va el proceso implementado en los niños   

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 



 

Fecha: 27/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 107 N° de semana: 36

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: observar y medir como va el proceso implementado en los niños   

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Firma formador

habitos de vida saludable 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 



 
 

Fecha: 29/11/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 108 N° de semana: 36

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Evaluar como a evolucionado el deportista atravez de las actividades propuestas 

Objetivo Especifico: Desarrollar los test de seguimiento fisico y antropropometricos 

INICIACIÓN 

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: observar y medir como va el proceso implementado en los niños   
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Test de seguimiento fisicos 
Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Toma de talla y peso 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 



ANEXO 7.  

 

Pantallazo carpetas del drive 

 

Pantallazos horarios  

 

Pantallazos Informes de pago  

 



 
Pantallazos inscripciones 

 
Pantallazos plan mensual y semanal 

 

 

 



 

Pantallazos plan pedagógico y malla pedagógica 

 

 

Pantallazo test  
 

 
 
 
 
 
 
 



ANEXO8. 

 
 
Plan mensual Diciembre  

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

CAMINAR

CORRER

SALTAR 

LANZAR

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

GESTO TECNICO DE LA 

PRUEBA

CONCENTRACION 

AUTOCONTROL

INTERIORIZACION

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:
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JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

LUGAR:

I.E FONQUETA, FAGUA Y 

VILLA OLIMPICA

NIVEL

CLASES DICIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: CHÍA

DICIEMBRE DICIEMBRE

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

DICIEMBRE

9-11 AM   3-5 PM,                             

6:30-8:30AM  10-12 M
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Fecha: 6/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

X

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

entrega del testimonio ascendente Explosiva

zona de entrega y cambio de mano Aerobica X 40

juegos de relevos Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

Perseverancia 

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

Municipio: Chía N° de sesión: 109 N° de semana: 37

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



Fecha: 8/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

Municipio: Chía N° de sesión: 110 N° de semana: 37

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

multilanzamientos 
Resistencia

juegos de velocidad

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

carrera aproximacion 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



Fecha: 9/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

Municipio: Chía N° de sesión: 111 N° de semana: 37

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

entrega del testimonio 
Resistencia

carrerasde relevos completa

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

carrerasde velocidad con testimonio

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del respeto 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



Fecha: 13/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 112 N° de semana: 38

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

zonas de entrega
Resistencia

juegos de relevos

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

entrega del testimonio desendente

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



Fecha: 15/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 113 N° de semana: 38

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

zona de entrega y cambio de mano 
Resistencia

juegos de relevos

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

entrega del testimonio ascendente

Flexibilidad

Juegos Predeportivos miniatletismo

VelocidadLanzamiento de pelota 

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



Fecha: 16/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 6-8

INICIACIÓN 

N° de sesión: 114 N° de semana: 38

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

lanzamiento final 
Resistencia

juegos de hagilidad

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

carrera y lanzamiento 

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del respeto 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



Fecha: 20/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 115 N° de semana:39

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

carrera de aproximacion 
Resistencia

carrera de aproximacion y pierna de rechazo

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



Fecha: 22/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 116 N° de semana: 39

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08 Edades: 6-8

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

juegos de velocidad
Resistencia

salida baja con partidor

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

salida y distancia

Velocidad

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 



Fecha: 23/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 9:00 AM -11:00 AM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 40

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn X 30

Estatica

Dinamica X 20

Marcar con x  Tiempo 

X

X

X

X

TEMAS 

caminar X

correr X

saltar X

lanzar X

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion 

Marcas y Tiempos 

Sentido de pertenecia 

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 6-8

INICIACIÓN 

N° de sesión: 117 N° de semana: 39

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 08

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar los patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, Lanzar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar con el mini-atletismo los patrones basicos de movimiento 

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

salida baja con distancia 
Resistencia

salida baja con repeticiones cortas

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Velocidad

Equilibrio

Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del respeto 

MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



Fecha: 4/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

Perseverancia 

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

Municipio: Chía N° de sesión: 109 N° de semana: 37

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

carrera por cross country 
Resistencia

cross country y paso de obstaculos naturales

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Ritmo

Reacción

Equilibrio

acoplamiento

diferenciacion

Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador



Fecha: 6/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

Municipio: Chía N° de sesión:110 N° de semana: 37

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

juegos de velocidad de reaccion

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

Velocidad

Estimulos de velocidad
Resistencia

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Ritmo

Reacción

Equilibrio

acoplamiento

diferenciacion

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

Firma formador



Fecha: 9/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

X cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

Municipio: Chía N° de sesión: 111 N° de semana: 37

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

llamado a lista

Movilidad Articular

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

juegos de salida

salida baja y repeticiones 

salida con resistencia 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Reacción

Equilibrio

Orientación

diferenciacion

Anticipacion

Ritmo

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Firma formador

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Tiempo  90 MIN
MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 



Fecha: 11/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

X Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 112 N° de semana: 38

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Compañerismo

Responsabilidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

llamado a lista

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

zonas de entrega

Mini-Atletismo 

entrega del testimonio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

acoplamiento

diferenciacion

Equilibrio



Fecha: 13/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

X Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N°de sesión: 113 N° de semana: 38

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Compañerismo

Responsabilidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

llamado a lista

Movilidad Articular

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

relevos

entrega ascendente

juegos de entrega

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

diferenciacion

Anticipacion

Ritmo

Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores
Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  
Calentamiento

PARTE FINAL

ACTIVIDADES



Fecha: 16/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía 

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

INICIACIÓN 

Compañerismo

Responsabilidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

Resistencia

Juegos Predeportivos miniatletismo

ACTIVIDADES

llamado a lista

Movilidad Articular

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

relevos

entrega descendente 

juegos de entrega

Equilibrio

Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

diferenciacion

Anticipacion

Ritmo

Reacción

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL

Firma formador

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Edades: 9-12

N° de sesión: 114 N° de semana: 38

MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

Flexibilidad

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Fuerza



Fecha: 18/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 115 N° de semana: 39

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad X

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Calentamiento

llamado a lista

Movilidad Articular

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

carreras de velocidad para aproximacion
Resistencia

carrera de aproximacion

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

carrera con tabla de batida

Velocidad

Equilibrio
Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo
Reacción

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento
diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 



Fecha: 20/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 3:00 PM -5:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N°de sesión:116 N° de semana: 39

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11 Edades: 9-12

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad X

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

Calentamiento

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, 

vallas didacticas, colchonetas, 

testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

carrera de aproximacion
Resistencia

aproximacion y rechazo en tabla de batida

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

Mini-Atletismo 

Flexibilidad

juegos de salto

Velocidad

Equilibrio
Orientación

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo
Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento
diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del valor trabajo en clase 



Fecha: 23/12/2022 Lugar: I.E Fonqueta Hora: 10:00 AM -12:00 PM

x

justicia Trabajo en equipo X autodisciplina

X cooperacion X Humildad X Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica X 10

Maxima

Desplazamiento X 15

Reacciòn X 10

Estatica

Dinamica X 5

Marcar con x  Tiempo 

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

X 5

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Rondas 

Antividades Ludicas 

Manualidades 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Edades: 9-12

INICIACIÓN 

N° de sesión: 117 N° de semana: 39

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 11

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo Especifico: Desarrollar y fortalecer las capacidades coordinativas y habilidades motrices 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General: Mejorar capacidades coordinativas y fotalecer las habilidades motrices basicas     

Autodominio

Compañerismo

Responsabilidad

PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES

Movilidad Articular

Calentamiento

Campo abierto, al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

carrera despegue y salto
Resistencia

juegos de saltos

Pito, Conos, Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, turbo 

Jabalina, banderolas, lazos, foso de Arena, 

balones medicinales, pelotas y 

cronometro    

Juegos Predeportivos miniatletismo
Fuerza

 Mini-Atletismo 

salto largo

Velocidad

Equilibrio
Orientación

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Anticipacion

Ritmo
Reacción

Patrones Basicos de 

Movimiento

acoplamiento
diferenciacion

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

PARTE FINAL

Importancia del valor trabajo en clase 

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores



Fecha: 3/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

Perseverancia 

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

MATERIALES Y RECURSO 

Recurso Humano 

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE CENTRAL-PARTE 2

habitos de vida saludable 

Actividades

Estiramiento con y sin compañero 

Importancia del respeto 

ACTIVIDADES

actividades de clase

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ACTIVIDADES

Respeto

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Juegos Predeportivos 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

acoplamiento

Compañerismo

Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

salida baja con partidor

repeticion de velocidad
Resistencia

salida baja con partidor y velocidad 

Fuerza

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

Anticipacion

diferenciacion

Componente  Social volutivo 

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 109 N° de semana: 37

Movilidad Articular

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Firma formador

Juan Carlos Hernández González 



Fecha: 6/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 110 N° de semana: 37

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

Orientación

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

Juegos Predeportivos 
Fuerza

juegos de velocidad de reaccion 

carreras de velocidad corta
Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Componente recreativo

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente  Social volutivo 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Firma formador



Fecha: 8/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

X lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 11 N° de semana: 37

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

Orientación

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Juegos Predeportivos 
Fuerza

trabajo de repeticiones

juegos de velocidad
Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Firma formador



Fecha: 10/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

X justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

MATERIALES Y RECURSO 

Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Compañerismo

Autodominio

Respeto

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

Juegos Predeportivos 

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

fartleck dirigido 

circuito de abdomen dirigido 

Velocidad

Orientación

Equilibrio

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Anticipacion

diferenciacion

Reacción

Ritmo

acoplamiento

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Fuerza

Resistencia

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

habitos de vida saludable 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 112

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

N° de semana: 38

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Recurso Humano 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



Fecha: 13/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia X Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

actividades de clase

Edades: 13-17

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Compañerismo

Autodominio

Respeto

Responsabilidad

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Componente recreativo

Juegos Predeportivos 

Movilidad Articular

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

carrera continua extensiva por terreno ondulado

progresivos cortos

Velocidad

Orientación

Equilibrio

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Anticipacion

diferenciacion

Reacción

Ritmo

acoplamiento

Componente teorico 

Patrones Basicos de 

Movimiento

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

Fuerza

Resistencia

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

habitos de vida saludable 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 113

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12

N° de semana: 38

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Recurso Humano 



Fecha: 15/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Edades: 13-17

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Compañerismo

Autodominio

Respeto

Responsabilidad

Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Velocidad

Componente recreativo

Juegos Predeportivos 

Movilidad Articular

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Juego Predeportivo Introduccion a la clase

llamado a lista

Carrera continua en montaña

trabajo en abdomen libre

Orientación

Equilibrio

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Anticipacion

diferenciacion

Reacción

Ritmo

Componente teorico 

Patrones Basicos de 

Movimiento

Fuerza

Resistencia

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Chía N° de sesión: 114

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12

N° de semana: 38

acoplamiento

Firma formador

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

Recurso Humano 



Fecha: 17/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 115 N° de semana: 39

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y lista 

de los alumnos integrantes del nivel de 

formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

Circuito de Core 
Resistencia

Juegos Predeportivos 
Fuerza

trabajo de intervall 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Firma formador



Fecha: 20/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad X Obediencia Perseverancia

Recompensa X

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica X 10

Maxima X 5

Desplazamiento X 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 116 N° de semana: 39

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del 

nivel de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, 

Aros, Pelotas, Bastones, vallas 

didacticas, colchonetas, testimonios, 

turbo Jabalina, banderolas, lazos, foso 

de Arena, balones medicinales, pelotas 

y cronometro    

circuito de estiramiento estatico 
Resistencia

Juegos Predeportivos 
Fuerza

trabajo de intervall extensivo 

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

habitos de vida saludable 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador



 

Fecha: 22/12/2022 Lugar: Villa olimpica o Gimnasio Hora: 6:30 AM -8:30 AM

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad X Participacion

lealtad Obediencia X Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 1

X 1

X 8

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva X 10

Aerobica X 20

Anaerobica 10

Maxima 5

Desplazamiento 10

Reacciòn X 15

Estatica

Dinamica X 10

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

caminar 

correr

saltar 

lanzar

TEMAS 

Historia del atletismo X

Reglamentacion X

Marcas y Tiempos X

Sentido de pertenecia X

TEMAS 

compañerismo X

0

Respeto

responsabilidad 

TEMAS 

Caminatas X

otros deportes X

actividades Recreativas X

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 2

X 2

X 1

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Nombre del Formador: Juan Carlos Hernandez Gonzalez  N° de deportistas: 12 Edades: 13-17

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Chía N° de sesión: 117 N° de semana: 39

FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades fisicas   

Objetivo Especifico: Implementar actividades del atletismo que contribuyan a mejorar las capacidades fisicas    

INICIACIÓN 

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo Tecnico o Tactico: Implementar y mejorar el gesto tecnico en cada una de las pruebas, Estimular las nociones temporoespaciales dentro de la practica 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Juego Predeportivo Introduccion a la clase
Campo abierto al aire libre o cubierto y 

lista de los alumnos integrantes del nivel 

de formacion  

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Pista Atletica, Gimnasio, Pito, Conos, Aros, 

Pelotas, Bastones, vallas didacticas, 

colchonetas, testimonios, turbo Jabalina, 

banderolas, lazos, foso de Arena, balones 

medicinales, pelotas y cronometro    

velocidad progresiva
Resistencia

Juegos Predeportivos 
Fuerza

circuito de fortalecimiento general

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Reacción

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

diferenciacion

acoplamiento

Ritmo

Anticipacion

Patrones Basicos de 

Movimiento

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

4. Tareas en casa y recomendaciones generales habitos de vida saludable 

Nombre del formador: Juan Carlos Hernández González 

1.Estiramiento Estiramiento con y sin compañero 

Recurso Humano 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores Importancia del respeto 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos actividades de clase

Firma formador



ANEXO 9.  

 
Datos antropométricos iniciación, fundamentación y perfeccionamiento.  

PESO 

CORPORAL

ESTATURA DE 

PIE

ESTATURA 

SENTADO
ENVERGADURA

PERIMETRO DE 

CINTURA
KG CMS. CMS. CMS. CMS.

1 ANDREA MILENA SUAREZ GUIZA  8 03-02-2014 ATLETISMO 40 135 110 135 65

2 MARIA VICTORIA SUAREZ GUIZA  6 12-09-2015 ATLETISMO 30 120 97 121 55

3 JUAN DAVID VALENCIA SANZA  8 11-01-2014 ATLETISMO 33 138 115 139 62

4 LUCIANA RODRIGUEZ MURCIA  7 12-12-2015 ATLETISMO 34 134 103 132 66

5 RODRIANA NATALY BARON LEON 8 17-07-2014 ATLETISMO 35 133 103 129 68

6 ROBERT  DANIEL BARON 6 29-05-2016 ATLETISMO 20 110 90 102 53

7 DANIEL SAN GREGORIO 8 19-04-2014 ATLETISMO 29 136 112 136 58

8 SHARITH PINILLA FLORES 8 15-10-2014 ATLETISMO 35 138 114 137 58

9 JOSE MANUEL RAMIREZ 7
13-05-2013

ATLETISMO 39 137 113 137 63

FORMADOR: LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD
FECHA DE 

NACIMIENTO
DEPORTE

MUNICIPIO EVALUADO: CHIA 

NIVEL: INICIACION                         DISCIPLINA: ATLETISMO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

PESO 

CORPORAL

ESTATURA DE 

PIE

ESTATURA 

SENTADO
ENVERGADURA

PERIMETRO DE 

CINTURA
KG CMS. CMS. CMS. CMS.

1 NEIRY JULIANA VALENCIA SANZA 11 19-08-2011 ATLETISMO 53 153 118 153 70

2 DANNI CAMILA BAQUERO CASTRO 12 22-10-2010 ATLETISMO 34 143 110 144 65

3 JOHAN ANDRES MORENO 10 18-12-2012 ATLETISMO 44 150 111 149 63

4 DAINER SAN GREGORIO 11 14-09-2011 ATLETISMO 40 148 107 148 60

5 MELISSA RINCON 12 09-08-2010 ATLETISMO 45 145 115 146 62

6 MARIA JOSE MURCIA 12 23-03-2010 ATLETISMO 41 150 114 140 66

7 MARIA ISABEL OSORIO CAMELO 11 30-07-2011 ATLETISMO 34 150 121 148 56

8 ANGELA YISEL OSORIO CAMELO 10 21-07-2012 ATLETISMO 40 155 122 154 61

9 JUAN DAVID COGUA 12 11-01-2010 ATLETISMO 35 153 117 153 62

FORMADOR: LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD
FECHA DE 

NACIMIENTO
DEPORTE

MUNICIPIO EVALUADO: CHIA 

NIVEL: FUNDAMENTACION                         DISCIPLINA: ATLETISMO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

PESO 

CORPORAL

ESTATURA DE 

PIE

ESTATURA 

SENTADO
ENVERGADURA

PERIMETRO DE 

CINTURA

KG CMS. CMS. CMS. CMS.

1 VALERY MACIAS DIAZ 14 23-03-2013 ATLETISMO 48 160 127 158 73

2 PABLO TORRES 17 27-05-2005 ATLETISMO 70 172 130 172 80

3 PAUL YIMER TORRES 16 10-02-2006 ATLETISMO 56 163 125 162 70

4 JHON ALEXANDER CUELLAR SANZA  13 20-01-2009 ATLETISMO 40 148 112 146 64

5 STIVEN VARGAS 13 03-05-2009 ATLETISMO 48 168 121 168 65

6 SAMUEL AMORTEGUI 13 22-02-2005 ATLETISMO 49 155 118 158 74

7 DANNA SOFIA BRICEÑO 17 30-06-2009 ATLETISMO 50 162 130 157 75

8 SEBASTIAN CARDENAS LOPEZ 13 14-07-2009 ATLETISMO 80 168 127 166 88

9 CARLOS ANDRES PALLARES 13 31-07-2008 ATLETISMO 42 150 114 147 71

10 CRISTIAN ALEXANDER LAVADO 14 01-06-2009 ATLETISMO 41 161 129 160 68

11 JUAN DAVID ARIAS 13 07-07-2008 ATLETISMO 55 166 125 170 70

12 SEBASTIAN DAVID GUEVARA 14 13-03-2009 ATLETISMO 52 160 122 162 68

FORMADOR: LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD
FECHA DE 

NACIMIENTO
DEPORTE

MUNICIPIO EVALUADO: CHIA 

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO                         DISCIPLINA: ATLETISMO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES



 
Resultados test niños hasta 8 años  
 

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:   SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

NOMBRES Y APELLIDOS 1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 ANDREA MILENA SUAREZ GUIZA  ATLETISMO 4,71 128 140 23 23 23 13,58 22 17

2 MARIA VICTORIA SUAREZ GUIZA  ATLETISMO 5,37 110 120 26 20 26 14,18 15 10

3 JUAN DAVID VALENCIA SANZA  ATLETISMO 4,45 125 130 20 25 25 13,47 31 20

4 LUCIANA RODRIGUEZ MURCIA  ATLETISMO 5,1 85 100 28 25 28 14,77 20 25

5 RODRIANA NATALY BARON LEON ATLETISMO 5'19 90 90 20 22 22 15,71 45 35

6 ROBERT  DANIEL BARON ATLETISMO 5'40 100 105 25 26 26 14,64 25 13

7 DANIEL SAN GREGORIO ATLETISMO 6'17 140 140 30 35 35 15,22 18 21

8 SHARITH PINILLA FLORES ATLETISMO 4,98 90 95 18 19 19 15,56 30 47

9 JOSE MANUEL RAMIREZ ATLETISMO 4,65 130 130 25 29 29 14,44 20 15

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

CHIA 

LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

SEGUNDO SEMESTRE

MUNICIPIO EVALUADO:

FORMADOR :

NIVEL:   NIÑOS(AS)  HASTA <8 AÑOS   NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

RESULTADO              

ESCRIBIR EL 

RESULTADO 

MAS ALTO 

SEGÚN LOS 2 

INTENTOS 

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 INTENTO 23 26 20 28 20 25 30 18 25

2 INTENTO 23 20 25 25 22 26 35 19 29
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Resultados test niños de 9 a 10 años  
 

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS 

(SEGUNDOS Y MILESIMAS 

POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: 

SEGUNDOS Y MILESIMAS 

(3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

NOMBRES Y APELLIDOS 1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 ANGELA YISEL OSORIO CAMELO ATLETISMO 4,13 115 130 23 24 13,11 22 17

2 JOHAN ANDRES MORENO ATLETISMO 4,39 128 140 26 28 13,58 52 36

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

SEGUNDO SEMESTRE

CHIA 

FORMADOR :

NIVEL:   NIÑOS(AS)  HASTA 9 A 10 AÑOS    NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:  SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

MUNICIPIO EVALUADO:

LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ
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Resultados test niños de 11 a 13 años  

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 NEIRY JULIANA VALENCIA SANZA ATLETISMO 5,1 110 120 25 20 14,51 27 23 1,22

2 DANNI CAMILA BAQUERO CASTRO ATLETISMO 4,93 125 130 20 23 13,99 9 12 127

3 JUAN DAVID ARIAS ATLETISMO 3,55 175 180 40 40 11,04 16 23 58,98

4 DAINER SAN GREGORIO ATLETISMO 3'97 160 160 37 37 12,67 15 45 1

5 MELISSA RINCON ATLETISMO 4'17 145 150 22 25 13,16 22 28 1,12

6 MARIA JOSE MURCIA ATLETISMO 5,4 125 130 20 18 14.62 25 20 1,18

7 MARIA ISABEL OSORIO CAMELO ATLETISMO 4,32 115 1130 26 28 14,47 52 36 1,19

8 JUAN DAVID COGUA ATLETISMO 3,62 130 155 30 32 11,77 60 30 56,17

9 SEBASTIAN CARDENAS LOPEZ ATLETISMO 3,73 195 225 45 43 11,73 11 15 1,3

10 CARLOS ANDRES PALLARES ATLETISMO 4,44 180 185 40 35 12'37 28 45 1,1

11 JHON ALEXANDER CUELLAR SANZA  ATLETISMO 3,99 140 180 30 28 11,89 10 27 58,54

12 STIVEN VARGAS ATLETISMO 4,95 150 160 40 30 12,67 26 17 1,03

13 SAMUEL AMORTEGUI ATLETISMO 3,25 170 180 50 45 12,07 20 45 52,66

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
SEGUNDO SEMESTRE

DEPORTE FORMATIV0
INDEPORTES CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

FORMADOR :

MUNICIPIO EVALUADO:

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

CHIA 

LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

300 METROS PLANOS                          

UNIDAD DE MEDIDA:  

SEGUNDOS Y MILESIMAS 

(3,1)                                                 

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

NIVEL:   NIÑOS(AS) 11 A 13 AÑOS     NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:   

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa 

separando unicamente 

con la COMA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1 INTENTO 5,1 4,93 3,55 0 0 5,4 4,32 3,62 3,73 4,44 3,99 4,95 3,25
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2 INTENTO 20 23 40 37 25 18 28 32 43 35 28 30 45

0

10

20

30

40

50

60

D
E

P
O

R
T

E

SALTO VERTICAL

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1 INTENTO 15 14 11 13 13 0 14 12 12 0 12 13 12

0

2

4

6

8

10

12

14

16

D
E

P
O

R
T

E

SHUTTER RUN 4X10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1 INTENTO 27 9 16 15 22 25 52 60 11 28 10 26 20

2 INTENTO 23 12 23 45 28 20 36 30 15 45 27 17 45
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Resultados test niños de 14 a 17 años 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Informe cualitativo y cuantitativo atletismo Chía 
Formador: Lic. Juan Carlos Hernández 

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS 

Y MILESIMAS (3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

COURSE NAVETTE 20 

MTS             NUMERO DE 

ETAPA LOGRADA                                       

1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO ETAPA

1 VALERY MACIAS DIAZ ATLETISMO 3,77 150 160 20 25 12,66 45 21 3 3 360

2 PABLO TORRES ATLETISMO 3'85 170 180 40 50 11,77 20 15 7 2 1020

3 PAUL YIMER TORRES ATLETISMO 3'50 180 200 50 60 10,2 20 35 10 4 1660

4 DANNA SOFIA BRICEÑO ATLETISMO 4,07 160 150 40 35 12,1 13 9 4 2 500

5 CRISTIAN ALEXANDER LAVADO ATLETISMO 3,59 178 185 48 52 11,37 21 12 5 9 800

6 SEBASTIAN DAVID GUEVARA ATLETISMO 3,71 180 180 47 45 1,63 16 23 6 2 840

FORMADOR :

DEPORTE

MUNICIPIO EVALUADO:

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

CHIA 

LIC. JUAN CARLOS HERNANDEZ GONZALEZ

NIVEL:   NIÑOS(AS)   14 A 17 AÑOS   NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:   

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa 

separando unicamente 

con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

COURSE NAVETTE 20 METROS                              

DISTANCIA                      

ACUMULADA DE RECTAS  UNIDAD 

DE MEDIDA:                          NUMERO 

DE RECTAS X 20

RESULTADO 

NUMERO DE 

RECTAS

1 2 3 4 5 6

1 INTENTO 3,77 0 0 4,07 3,59 3,71
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Luego de analizar, comparar, el peso, talla y edad de los niños de iniciación, con las 
tablas de patrones de crecimiento infantil de la OMS, se puede establecer que los niños 
y niñas se encuentra dentro de los parámetros normales en un 95% y que solo un 5% 
de los niños está en el mínimo del peso para su edad y talla   



  
• Se observa que los niños de iniciacion tuvieron una mejoria en la velocidad maxima 

con respecto al test Inicial de 20 metros lisos   
 

 
• Se observa que los niños de iniciacion tuvieron una mejoria en la fuerza explosiva 

en tren inferior con respecto al test anterior de salto sin impulso. 
 



 
• Se observa que los niños de iniciación tuvieron una mejoría en la fuerza explosiva 

y en la potencia con respecto al test inicial de salto vertical.  

 
• Se observa que los niños de iniciación tuvieron una mejoría en la agilidad y en la 

velocidad con respecto al test inicial de shuttle run 4x10. 

 
• Se observa que los niños de iniciación mantienen la misma velocidad de reacción 

y coordinación óculo manual que el test inicial de bastón de Galton   



 

 
Luego de analizar, comparar, el peso, talla y edad de los niños de fundamentación, con 
las tablas de patrones de crecimiento infantil de la OMS, se puede establecer que los 
niños y niñas se encuentra en un 100% de los parámetros normales  
 



 
• Se observa que los niños de fundamentación mantienen la velocidad máxima con 

respecto al test Inicial de 20 metros lisos   

 
• Se observa que los niños de fundamentación tuvieron una mejoría en la fuerza 

explosiva en tren inferior en un 95% y solo un 5% que equivale a 1 niño está muy 
por encima de los demás, aunque todos mejoraron con respecto al test anterior de 
salto sin impulso. 

 



 
• Se observa que los niños de fundamentación tuvieron una mejoría en la fuerza 

explosiva y en la potencia con respecto al test inicial de salto vertical.  

 
• Se observa que los niños de fundamentación se mantienen en la agilidad y en la 

velocidad con respecto al test inicial de shuttle run 4x10. 
 



 
• Se observa que los niños de fundamentación mantienen la misma velocidad de 

reacción y coordinación óculo manual que el test inicial de bastón de Galton   

 
• Se observa que los niños de fundamentación en el test de resistencia a la velocidad 

de 300 metros entre niños y niñas, tienen una gran diferencia mostrando un mayor 
desempeño por parte de los niños. Pero a su vez si se comparan en su mismo 
genero se ve que la media es similar, lo que podría llevar a concluir que el 95% de 
los niños y niñas manejan un tiempo de desplazamiento similar, mientras un 5% de 
los niños (hombres) se ve muy lejos del tiempo en referencia con los demás e 
incluso por encima de los dos géneros.    

 
 



 

 
Luego de analizar, comparar, el peso, talla y edad de los niños de perfeccionamiento, 
con las tablas de patrones de crecimiento infantil de la OMS, se puede establecer que 
los niños y niñas se encuentra en un 100% de los parámetros normales 
 



 
• Se observa que los niños de fundamentación el 50% mantienen la velocidad 

máxima y el otro 50% la mejoro con respecto al test Inicial de 20 metros lisos   

 
• Se observa que los niños de perfeccionamiento tuvieron una mejoría en la fuerza 

explosiva en tren inferior en un 100% con respecto al test anterior de salto sin 
impulso 

 
 



 
• Se observa que los niños de fundamentación tuvieron una mejoría del 90% en la 

fuerza explosiva y en la potencia con respecto al test inicial de salto vertical.  

 
Se observa que los niños de perfeccionamiento mantienen similitud en velocidad de 
reacción y coordinación óculo manual que el test inicial de bastón de Galton   



 

 
• Se observa que los niños de perfeccionamiento mejoraron en un 100% su potencia 

aeróbica láctica, además de estar más familiarizados con el incremento de la 
velocidad en cada uno de los niveles logrando ajustar el ritmo de una manera más 
adecuada al test de course Navette en 20 metros.     

ANTROPOMETRIA Y EVALUACION PRUEBAS MOTRICES INICIACION 



PESO TALLA DE PIE 

  
TALLA SENTADO PERÍMETRO ABDOMINAL 

  
ENVERGADURA SALTO SIN IMPULSO 

  
20 METROS LISOS SALTO VERTICAL 

  
SHUTTER RUN  4X10 AGARRE DE BASTON 

  
ANTROPOMETRIA Y EVALUACION PRUEBAS MOTRICES FUNDAMENTACION 



PESO TALLA DE PIE 

  
TALLA SENTADO PERÍMETRO ABDOMINAL 

  
ENVERGADURA  SALTO SIN IMPULSO  

  
20 METROS LISOS  SALTO VERTICAL 

  
SHUTTER RUN  4X10   AGARRE DE BASTON 

  
300 METROS PLANOS  



 

 
ANTROPOMETRIA Y EVALUACION PRUEBAS MOTRICES PERFECCIONAMIENTO 

PESO TALLA DE PIE 

 

 
TALLA SENTADO PERÍMETRO ABDOMINAL 

  
ENVERGADURA  SALTO SIN IMPULSO  

  
20 METROS LISOS  SALTO VERTICAL 



  
AGARRE DE BASTON  COURSE NAVETTE 

  

ANEXO 10. 

 
 

Certificación del municipio  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANEXO 11. 

 

 
Apoyo a eventos institucionales  



 

ANEXO 12. 

  

 
Asistencia a Reuniones  

ANEXO 13. 

 

 

 



 
Política pública  

 



ANEXO 14. 

 
Operación de beneficiarios. 

ANEXO 15. 
Inscripciones y consentimientos informados 2022 

 

















 
 

ANEXO 16.  

 
Parafiscales Noviembre y Diciembre 

 


