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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL



- Proporcionar una alternativa para mejorar el uso del tiempo libre en los nifios,
nifias y adolescentes entre los 6 y 17 afios, que hacen parte de los municipios
de Cundinamarca, por medio de una propuesta basada en la ensefianza de
los principios basicos de la Gimnasia en el horario extraescolar, con el fin de
contribuir al desarrollo de las capacidades motoras, al mejoramiento de las

relaciones sociales y el uso del tiempo libre de esta poblacién.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Elaborar una malla pedagdgica sobre los componentes técnicos, tacticos,
fisicos, tedricos y psicolégicos para la formacién en gimnasia artistica,
mediante la formulacion de objetivos formativos y la descripcion de

actividades y logros a cumplir por el deportista.

- Planificar un cronograma mensual de actividades compuesto por una serie
de planes de sesion semanal, que permitan el desarrollo de capacidades
motoras de nifios, nifias y adolescentes entre los 6 y 17 afios, mediante la

ensefianza de la gimnasia artistica.

- Desarrollar continuamente un proceso de descentralizacién del deporte, por
medio de canales publicitarios, visitas a instituciones educativas y demas
lugares recreo deportivos extendiendo la invitacion a la comunidad de los

municipios de Cundinamarca.

- Realizar evaluaciones iniciales, intermedias y finales, mediante la aplicacién
de una serie de pruebas fisicas que permitan determinar los diferentes
estados de formacion motora en que se encuentran los deportistas antes,

durante y después de la aplicacion del programa de formacion deportiva

POBLACION OBJETIVO Y COBERTURA

La escuela de formacion de gimnasia artistica tiene como poblacion objetivo a todos
los nifios, nifias y adolescentes de los municipios de Cundinamarca, con edades

comprendidas entre los 6 y los 17 afios, que quieran hacer parte del programa de



gimnasia artistica y que no presenten ningun tipo de restriccion médica para realizar

esta practica deportiva.

Teniendo en cuenta lo anterior se ha implementado una division de la poblacion, a
la cual va dirigida el programa, en 3 niveles, los cuales se desarrollaran

posteriormente, conformados de acuerdo a:

- Edad cronolégica.
- Desarrollo de capacidades motrices basicas.
- Desarrollo de capacidades motrices especificas de gimnasia artistica.

- Desempefio deportivo.

MARCO CONTEXTUAL DE CUNDINAMARCA

El municipio cuenta con 17
veredas: HatoGrande
Aposentos, Pu

Carolina. Centro

Gratamira, Meusa.

Mercenario, Piedra H
Agua Caliente, Comu :
Violeta, Chuscal, Bellavista, El

Mirador y La Diana

Los Barrios que se
encuentran en la zona
urbana del municipio son:
Rincdn del Norte, Las Quintas,
Los Sauces, La Montana,
Primera de Mayo, Los Rosales,
El Cerrito, Salamea, Suetana,

INICIACION E IRRADIACION DEPORTIVA

Categoria comprendida desde los 6 afios hasta los 8 afios.

OBJETIVO GENERAL



Fomentar el desarrollo motriz, cognitivo y social del nifio, por medio de actividades

gue faciliten el mejoramiento de capacidades fisicas basicas y coordinativas,

motivando al nifio a practicar gimnasia artistica como modalidad deportiva.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Incentivar a los nifios a la practica deportiva por medio de actividades ludicas
y recreo-deportivas.

Mejorar la fuerza y flexibilidad del aparato locomotor en su conjunto, incentivar
la expresion corporal a partir de la coordinacion viso manual y visopédica con
el fin de estimular las estructuras tanto del tren inferior como del tren superior.
Familiarizar a los deportistas con los diversos aparatos de la gimnasia artistica
y la asimilacion ajustes corporales y las posturas generales, conforme al estilo

aceptado en el deporte.

UNIDADES TEMATICAS

El primer nivel de aprendizaje se ha dividido en 5 unidades con las cuales se busca

gue el deportista tenga un primer acercamiento a los diferentes puntos de

referencia, que son base de la practica deportiva y de la practica de gimnasia

artistica, estos son:

1.

2.

Aprendizaje de la correcta ejecucion de la técnica de postura basica de
presentacion, las diferentes fases del rollo adelante, rollo atras, media luna 'y
posicién invertida de cabeza.

Acercamiento a los elementos basicos de la tactica en la practica individual

de deportes de arte y precision.

Iniciacion en el proceso de preparacion fisica general del deportista y de

preparacion fisica especifica para la gimnasia artistica.

Introduccién al marco teorico y reglamentario de los diferentes aparatos,

competencias y escenarios de la gimnasia artistica.



5. Reconocimiento de habilidades y limitaciones Psico-sociales, personales,

conocimiento y uso de la percepcion de auto-habilidad.

METODOLOGIA

La metodologia que sera utilizada estd basada en el modelo pedagdgico
problemico, ya que este favorece la proposicién de metas comunes, el intercambio
de opiniones y la interaccién social en grupos, de esta forma el nifio podra estar en
constante comunicacion y exploracion de alternativas que mejoren su aprendizaje,
se manejara adicionalmente el método de mando directo porque la caracteristica

del deporte lo requiere.

CRONOGRAMA

Para la aplicacion del programa se ha propuesto un cronograma de actividades
dividido de forma semanal, ya que de esta manera se podra tener una guia en aras
de cumplir los objetivos y un margen para modificaciones o cambios en caso de

aparicion de elementos inesperados que obliguen a replantear tareas.

Numero de Actividades a realizar

semana

Presentacion ante el coordinador de escuelas deportivas del

municipio y gestor provincial.
ly?2

Consolidacion de horarios y escenarios para inicio de

entrenamientos.

Elaboracion de mallas pedagdgicas en los niveles de
iniciacion, fundamentacién y especializacion, plan pedagdgico

con todo lo correspondiente al contexto de la disciplina de




gimnasia artistica, consolidar el grupo de deportistas por nivel,

organizacién metodoldgica y cronolégica.

3-5 Inicio de entrenamientos, division y conformacion de los
grupos, entrega de informacion sobre requisitos de
participacion.

Aplicacion de la toma de medidas antropométricas a todos los
deportistas que pertenecen al programa de formacion

deportiva.

Aplicacion de pruebas fisicas de entrada en la poblacién

participante del programa.

6-17 Aplicacion y desarrollo de planes de clase o entrenamientos

con los deportistas.

Se realizara un evento deportivo que cuenta con pruebas de
resistencia y flexibilidad para los deportistas de los diferentes

niveles.

Se realizard un evento recreativo donde se busca la

participacion de todos los deportistas

Aplicacién de pruebas fisicas intermedias en la poblacion

participante del programa.

18 Festival de habilidades gimnasticas para todos los niveles
19 Pruebas fisicas de salida
20 Evaluaciones finales

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

Para el proceso de seguimiento y determinacién de los avances alcanzados por el
instructor y los participantes del programa, se utilizaran una serie de instrumentos

que son:




- Participaciéon en eventos competitivos y Asistencia: Cuadro de cobertura,
formato acumulado de asistencia, control de asistencia mensual, relacion de
participantes en los diferentes eventos deportivos.

- Metodologia y preparacién: Planificacibn semanal de actividades, formato de
horarios y sitios de entrenamiento, informe mensual de supervision,

asistencia a eventos y capacitaciones.
CONTROL Y EVALUACION

El proceso de evaluacion a la poblacién se realizara de forma constante durante el
tiempo que dura el programa, esto con el fin de determinar en qué medida se estan
cumpliendo los objetivos asociados a los aprendizajes que se espera que logren los
deportistas en su paso por la escuela de formacion, por esta razén de manera diaria
y semanal se tendra un reporte de la asistencia y participacién de los nifios y nifias
a los entrenamientos. En cuanto al aspecto motriz, se aplicaran una serie de test
gue evaluan diferentes capacidades fisicas, esto se hara al inicio, en el intermedio

y al final del programa.

Por dltimo, los deportistas estardn en una constante evaluacion subjetiva del
instructor tanto en el desempefio fisico como social y comportamental, con el fin de
determinar fortalezas, debilidades y valorando el impacto del proceso sobre el
desarrollo de competencias basicas por parte de los integrantes de la escuela de

formacion.



FUNDAMENTACION

Categoria comprendida desde los 9 hasta los 12 afios.
OBJETIVO GENERAL

Fundamentar el desarrollo de habilidades motrices especificas de la practica de
gimnasia artistica, por medio de la experimentacion en los diferentes aparatos, con
el fin de avanzar en el aprendizaje y perfeccionamiento de los gestos técnicos de

gimnasia artistica asociados a los nivelesl, 2 y 3.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar adaptacion de cargas de acuerdo al nivel y la capacidad individual,
para de esta manera promover un mejor desarrollo fisico y motriz de cada
individuo.

e Completar el aprendizaje de la mayor cantidad de movimientos elementales
ejecutados con la menor cantidad de errores, ya que los mismos permitiran
luego, el desarrollo de técnicas mas complejas.

e Involucrar a los nifios en entornos sociales relacionados con la formacion y
preparacion especifica para la vivencia de un deporte en espacios

competitivos.

UNIDADES TEMATICAS

El segundo nivel de aprendizaje se ha dividido en 5 unidades con las cuales se
pretende que el deportista se apropie y amplie su conocimiento acerca de los puntos
de referencia de la practica deportiva y de igual manera incremente su experiencia

en la practica de gimnasia artistica, estos son:

1. Aprendizaje de la correcta ejecucion en los diferentes aparatos
perfeccionando la técnica de acrobacias como posicion invertida de manos,
round off, arcos, paloma, giros, cuartas, saltos y ejercicios educativos

especificos que hacen parte del nivel de fundamentacion.



2. Conocimiento tactico para el desarrollo adecuado de esquemas especificos
en cada aparato.

3. Mejoramiento de la flexibilidad dinamica general, en sus diferentes
manifestaciones con la fuerza y la velocidad.

4. Introduccion al marco teérico y reglamentario de los diferentes aparatos,

competencias y escenarios de la gimnasia artistica.

5. Reconocimiento de habilidades y limitaciones Psico-sociales y personales,
conocimiento y uso de la percepcidn de auto-habilidad.

METODOLOGIA

La metodologia que sera utilizada estd basada en el modelo pedagdgico
problemico, ya que este favorece la proposicion de metas comunes, el intercambio
de opiniones y la interaccion social en grupos, de esta forma el deportista podra
estar en constante comunicacion y exploracion de alternativas que mejoren su
aprendizaje. Otro modelo de ensefianza que se maneja durante las sesiones de

entrenamiento es el mando directo de acuerdo al proceso formativo que se trabaje.

CRONOGRAMA

Para la aplicacion del programa se ha propuesto un cronograma de actividades
dividido de forma semanal, ya que de esta manera se podra tener una guia en aras
de cumplir los objetivos y un margen para modificaciones o cambios en caso de

aparicion de elementos inesperados que obliguen a replantear tareas.

Numero de Actividades a realizar

semana

Presentacion ante el coordinador de escuelas deportivas

del municipio y gestor provincial.
ly?2




Consolidacion de horarios y escenarios para inicio de

entrenamientos.

Elaboracion de mallas en los niveles de iniciacion,
fundamentacién y especializacion, plan pedagdgico con
todo lo correspondiente al contexto de la disciplina en el
Municipio de sopo, deportistas, organizacion metodoldgica

y cronoldgica.

Inicio de entrenamientos, division y conformacion de los
grupos, entrega de informacion sobre requisitos de

participacion.

Aplicacion de la toma de medidas antropométricas a todos
los deportistas que pertenecen al programa de formacion

deportiva.

Aplicacion de pruebas fisicas de entrada en la poblacion

participante del programa.

Aplicacién y desarrollo de planes de clase o entrenamientos

con los deportistas.

Se realizara un evento deportivo que cuenta con pruebas
de resistencia y flexibilidad para los deportistas de los

diferentes niveles.

Se realizard un evento recreativo donde se busca la

participacion de todos los deportistas

Aplicacion de pruebas fisicas intermedias en la poblacion

participante del programa.

18

Festival de habilidades gimnasticas para todos los niveles

19

Pruebas fisicas de salida

20

Evaluaciones finales




LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

Para el proceso de seguimiento y determinacion de los avances alcanzados por el
instructor y los participantes del programa se utilizaran una serie de instrumentos

que son:

- Participacion en eventos competitivos y Asistencia: cuadro de cobertura,
formato acumulado de asistencia, control de asistencia mensual, relacion de
participantes.

- Metodologia y preparacion: planificacion semanal de actividades, formato de
horarios y sitios de entrenamiento, informe mensual de supervision,

asistencia a eventos y capacitaciones.
CONTROL Y EVALUACION

El proceso de evaluacion a la poblacién se realizara de forma constante durante el
tiempo que dura el programa, esto con el fin de determinar en qué medida se estan
cumpliendo los objetivos asociados a los aprendizajes que se espera que logren los
estudiantes en su paso por la escuela de formacion, por esta razén de manera diaria
y semanal se tendra un reporte de la asistencia y participacion de los deportistas a
los entrenamientos. En cuanto al aspecto motriz, se aplicaran una serie de test que
evaluan diferentes capacidades fisicas, esto se hard al inicio, al intermedio y al final

del programa.

Por ultimo, los deportistas estardn en una constante evaluacién subjetiva del
instructor tanto en el desempefio fisico como social y comportamental, con el fin de
determinar fortalezas y debilidades, valorando el impacto del proceso sobre el
desarrollo de competencias basicas por parte de los integrantes de la escuela de

formacion.



ESPECIALIZACION

Categoria comprendida desde los 13 hasta los 17 afios.

OBJETIVO GENERAL

Perfeccionar la ejecucion de gestos técnicos especificos de la practica de gimnasia
artistica, mediante el entrenamiento repetitivo de rutinas en los diferentes aparatos,
con el fin de llevar el aprendizaje motor y Psico-social a un estado superior, asociado

con el nivel competitivo de este deporte.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Promover la automatizacion de las técnicas de base hasta llegar a la
ejecucion de rutinas con el maximo de dificultad posible de acuerdo a las
habilidades motoras especificas.

e Motivar a cada deportista a participar en la identificacion de fortalezas y
debilidades individuales en la ejecucion de elementos desde los basicos
hasta las rutinas mas complejas.

e Introducir los entrenados a contextos relacionados con la competencia

formativa y la interaccion con otros deportistas.

UNIDADES TEMATICAS

Para el tercer nivel de aprendizaje se ha dividido en 5 unidades que buscan que el
deportista aplique sus conocimientos y controle situaciones, relacionadas con la
practica competitiva de este deporte, estas unidades son:

1. Aprendizaje de la correcta ejecucion de los esquemas de los niveles 3,4y 5

en los diferentes aparatos fortaleciendo las técnicas en acrobacias como



mortal adelante, mortal atras, doble flic-flac, round off, paloma, quinta,

alemanas, saltos, giros y demas ejercicios educativos especificos del nivel.

2. Conocimiento tactico de la ejecucion de esquemas especificos en cada
aparato, con la inclusion de todas las acrobacias técnicas de la gimnasia
artistica.

3. Mejoramiento de la capacidad de propiocepcion, diferentes manifestaciones
de la flexibilidad, potencia en saltos, profundizacion en el desarrollo de fuerza
y resistencia.

4. Ampliacion del conocimiento tedrico sobre el reglamento aplicado en las

diferentes pruebas, competencias y escenarios de la gimnasia artistica.

5. Reconocimiento de los niveles de dificultad, estructuracion y ejecucion de los

ejercicios y esquemas artisticos, para dar respuesta a diferentes situaciones.

METODOLOGIA

La metodologia que sera utilizada esta basada en el modelo pedagdgico
problemico, ya que este favorece la proposicion de metas comunes, el intercambio
de opiniones y la interaccion social en grupos, de esta forma el nifio podré estar en

constante comunicacion y exploracion de alternativas que mejoren su aprendizaje.
CRONOGRAMA

Para la aplicacion del programa se ha propuesto un cronograma de actividades
dividido de forma semanal, ya que de esta manera se podra tener una guia en aras
de cumplir los objetivos y un margen para modificaciones o cambios en caso de

aparicion de elementos inesperados que obliguen a replantear tareas.



Numero de

Seémana

Actividades a realizar

ly?2

Presentacion ante el coordinador de escuelas deportivas del

municipio y gestor provincial.

Consolidacion de horarios y escenarios para inicio de

entrenamientos.

Elaboracion de mallas en los niveles de iniciacion,
fundamentacién y especializacion, plan pedagogico con todo lo
correspondiente al contexto de la disciplina en el Municipio de

sopo, deportistas, organizacion metodoldgica y cronologica.

Inicio de entrenamientos, division y conformacién de los
grupos, entrega de informaciébn sobre requisitos de

participacion.

Aplicacion de la toma de medidas antropométricas a todos los
deportistas que pertenecen al programa de formacion
deportiva.

Aplicacion de pruebas fisicas de entrada en la poblacion
participante del programa.

Aplicacion y desarrollo de planes de clase o entrenamientos
con los deportistas.

Se realizard un evento deportivo que cuenta con pruebas de
resistencia y flexibilidad para los deportistas de los diferentes

niveles.

Se realizard& un evento recreativo donde se busca la

participacion de todos los deportistas




Aplicacion de pruebas fisicas intermedias en la poblacién
participante del programa.

18 Festival de habilidades gimnasticas para todos los niveles
19 Pruebas fisicas de salida
20 Evaluaciones finales

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO

Para el proceso de seguimiento y determinacion de los avances alcanzados por el
instructor y los participantes del programa se utilizaran una serie de instrumentos

que son:

- Participacion eventos deportivos y Asistencia: Cuadro de cobertura, formato
acumulado de asistencia, control de asistencia mensual, relacion de
participantes.

- Metodologia y preparacién: Planificacibn semanal de actividades, formato de
horarios y sitios de entrenamiento, informe mensual de supervision,

asistencia a eventos y capacitaciones.
CONTROL Y EVALUACION

El proceso de evaluacion a la poblacion se realizara de forma constante durante el
tiempo que dura el programa, esto con el fin de determinar en qué medida se estan
cumpliendo los objetivos asociados a los aprendizajes que se espera que logren los
deportistas en su paso por la escuela de formacién, por esta razén de manera diaria
y semanal se tendra un reporte de la asistencia y participacion de los nifios y nifias
a los entrenamientos. En cuanto al aspecto motriz, se aplicaran una serie de test
gue evaltan diferentes capacidades fisicas, esto se hara al inicio, en el intermedio
y al finalizar el programa. Por ultimo los nifios y niflas estaran en una constante
evaluacion subijetiva del instructor tanto en el desempefio fisico como social y
comportamental, con el fin de determinar fortalezas y debilidades y valorando el
impacto del proceso sobre el desarrollo de competencias basicas por parte de los

integrantes de la escuela de formacion.
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GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
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SEDEDETRABAIO  [COMPLEJO DEPORTIVO COMPLEJO DEPORTIVO
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
3:30 PM A 5:00 PM
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PERFECCIONARE LOS EJERCICIOS ESPECIFICOS DE

Lo ity ACOPLAMIENTO EN APARATOS PARA LOS DIFERENTES NIVELES.
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EQUILIBRIO REALIZARE EJERCICIOS ESPECIFICOS EN VIGA DE EQUILIBRIO Y
M| TRAMP PARA CONTROLAR LOS MOVIMIENTOS.
CAPACIDADES \FECCIONARE LA ORIENTACION A TRAVES DE EJERCICIOS
COORDINATIVAS ORIENTACION 'SPECIFICOS EN VIGA DE EQUILIBRIO, BARRAS ASIMETICAS,
CHIELN VAN TRAMMD
PERFECCIONARE EIERCICIOS EN BARRAS ASIMETIRCAS PARA
D RENCIALION MEIORAR LA DIFERENCIACION.
REACCION EJECUTARE EJERCICIOS DE REACCION CON SENALES AUDITIVAS,
VISUALES, SENSITIVAS Y CON OBJETOS.
ADA PERFECCIONARE LOS EJERCICIOS DE ADAPTACION CON LOS
RIACION DIFERENTES APARATOS EN LOS ESQUEMAS DENIVEL1Y 2
CAMINAR REALIZARE CORRECTA POSTURA DE LOS PIES PARA LOS
DESPLAZAMIENTOS Y CAMBIOS DE VELOCOIDAD.
ORNER REALIZARE CARRERAS DE VELOCIDAD PARA MEJORAR LA
TECNICA DE CARRERA.
PATRONES BASICOS DE SALVAR EJECUTARE SALTOS AGRUPADOS, EN EXTENSION, SALTO SPLIT,
MOVIMIENTO SALTO SPAGAT ¥ MORTAL ADELANTE
T REALIZARE EJERCICIOS DE LANZAMIENTOS CON OBJETOS
EIECUTANDO EL ROLLO ADELANTE ¥ ATRAPARLOS EN EL AIRE.
ATRAPARE OBJETOS A DIFERENTES DISTANCIAS EN VIGA DE
ATRAPAR EQUILIBRIO Y EN MINI TRAMP
REALIZARE EJERCICIOS DE FUERZA MAXIMA EN BARRAS
MAXIMA ASIMETRICAS, ENTRADAS DE PECHO, DESPEGUES, ROLLO
ATRAS, SALIDAS, ROLLO ADELANTE
ARSTES REALIZARE AJUSTES CORPORALES PARA FORTALECER LA MASA
MUSCULAR Y MEJORAR LOS ATERRIZAJES DE LOS ESQUEMAS.
FUERZA
FORTALECIMIENTOTREN | o, 7 ARE EIERCICIOS DE FORTALECIMIENTO DE PIERNAS
INFERIOR
FORTALECIMIENTO TREN | REALIZARE EJERCICIOS COMO EL STALDER, CANOAS,
SUPERIOR FORTALECIMIENTO DE ABDOMEN, ESPALDA, PECHO Y BRAZOS
REALIZARE EJERCICIOS FISICOS ESPECIFICOS DE LARGA
AEROBICA DURACION MAS DE 3 MINUTOS COMO CARRERAS, SALTOS EN
RESISTENCIA MINI TRAMP
REALIZARE EJERCICIOS DE CORTA DURACION MENOS DE 2
ANAERCHIEN MINUTOS, GIROS, SALTO SPLIT, SPAGAT
CONOCERE Y APLICARE DINAMICAS DE VELOCIDAD
SEGRENTATIA SEGMENTARIA CON DIFERENTES PARTES DEL CUERPQ
REALIZARE EIERCICIOS DE VELOCIDAD REACCION COMO SALTO
VELOCIDAD REACCIGN SPLI,SPAGAT, RUSO, EN EXTENSION
AAAIRAR PERFECCIONARE LA MARCHA, LA CARRERA Y LAS ZANCADAS EN
VELOCIDAD MAXIMA
REALIZARE EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ACTIVA DINAMICA Y
ACTIVA ESTATICA
FLEXIBILIDAD -
PASIVA REALIZARE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON ASISTENCIA
REALIZARE EJERCICIOS PARADA MANOS, MEDIA LUNA, VELITA,
AGILIDAD EN SUELO ARCO ADELANTE, ARCO ATRAS, PALOMA, MORTAL ADELANTE,
CUARTA, QUINTA, GIROS, SALTOS, CLOSHE, JETE.
REALIZARE EJERCICIOS ACROBACIAS, SALTO SPLIT, SALTO
SE AGILIDAD EN VIGA DE EXTENDIDO, SALTO AGRUPADO, PARADA DE MANOS, VELITAS,
EQUILIBRIO ROLLO ADELANTE, ARCO ATRAS, SALIDAS, ENTRADAS, MEDIA
LUNA EN LA VIGA DE EQUILIBRIO
REALIZARE EJERCICIOS ENTRADAS, DESPEGUES, ROLLO
ABIDADEN BARRAS EXTENDIDO ATRAS, ROLLO ADELANTE, ALEMANA, SALIDAS EN
ASIMETRICAS e
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL: INICIACION

dp e

1ES:DICIEMBR

N NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DECONTACTO | 1 (2|3 [4)5| 6|78 [9|10{11)12|13(14]15(16|17(18(19| 20 (21| 22 | 23| 24 | 25|26 |27 3 R BRI # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
0. PROGRAMADAS MES | - CUMPLIDAS

1 |VALERY JULIANA COLLAZOS RAMIREZ 3104471423 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 13 13 0 100%
2 [MARIA CAMILA DURAN SABOGAL 3219448167 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 13 13 0 100%
3 [LAURA NATALY HERNANDEZ SANCHEZ 3138347288 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 13 13 0 100%
4 [LAURA SOFIA CHAVEZ CRISTANCHO 3215817209 1|1 1 |1 1 |t 1 1 1 11 1 1 0 100%
5 |MARIA CAMILA RODRIGUEZ COLMENARES 3127429758 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 100%
6 |MHIASALOME MENDOZA HERNANDEZ 3105645874 1 1] |1 1 1] |1 1] |1 1 1 1 1 1 0 100%
7 [ MARIAISABELLA PACHON BELLO 3007687946 1 |1 1 1] |1 1 1 1 1 10 10 0 100%
8 |ANASOFIA GUZMAN SEPULVEDA 3155564638 1 1] |1 1 1] |1 1] |1 1 1 1 1 3 3 0 100%
9 |JULIETAROMERO PEREZ 3045570209 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
10 DANA GABRIELA CASTRO SANCHEZ 3175025833 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAWIARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ] '
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
IES: DICIEMBR

N NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTITA THEEONDDE 1]2(3]a[5(6|7]8]9|tw0]t|12(13(14]t5t6|t{18[19( 20 21| 22 (23| 24 |25 | 26|27 kil JEO | FSHOIS 4 FALLAS MES{ 4 CUMPLIIENTO MES
o (ONTACTO PROGRAMADASMES | - CUMPLIDAS

1 {MONICAZERAY RAIREL RIVAS 3134920057 1 (1 |t 1 (1] |1 1ot 1] [t 1 1 1 0 100%
2 |ISHBELLASALAMANCASALCEDO 3124836911 11|t 1|1 ! o [ |t 1 13 1 0 100%
3 | ARIANA ALEIANDRA PASTRANA RODRIGUEZ 3103293650 1|t 1|1 |t 111 [t |t 1 1 1 0 100%
4 {MARIA ALEIANDRA RAMIREL DIAZ 3207483991 11|t 1|t 1 1 |1 1 1 1 0 100%
5 {LUNAISABELA MENDEZ RODRIGUEZ 3105732586 1|t |t 1 (1] [t 1ot 1] [t 1 1 1 0 100%
§ [ MILEY SAMANTHA ORTIZ RiVfO 3166248394 1|1 |t 1 (1] |1 1ot 1] [t 1 1 1 0 100%
7 |PAULA ANDREA GUIMAN SEPULVEDA 3195564638 1] |1 1 (1] |1 1 1 |1 1 1 i 0 100%
§ |ALISON NICOLE ALVAREZ ALYAREL 3202809426 1 [t |t 1] |1 111 [ |t 1 1 1 0 100%
y |VALERVSAMANTATOVARCASTANEDA 3045570209 ! {HEE {EEENEE ! S g 0 0%
0 |GABR\ELARAMOSRUIZ 31124140 RN RN ! 3 i 0 0%
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ESCUELAS DE FORMACIONDEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO

IES: DICIEMBRI
N NOMBREY APELLIDOSDEL DEPORTISTA |  TELEFONODECONTACTO | 12|34 {5 (6|7 (8|9 |10]1|12|13|14{15(26(17(18(13] 20 22 22 | 23 | 24 |25 | 26|27 (28| 29 |30 [3t (B eSS #FALLAS MES| % CUMPLIVIENTO MES
* PROGRAMADAS MES | CUMPLIDAS
1| LUNASOFIA CHABUR TORRES 3125617408 1|1 |t HEHEE 1 1] |t 1 1 1]t 13 13 0 100%
2 |LAURAYULIANAROMERO SOTELO 3165765141 1 1] |t 1|1 |t 1 1] |1 1 1 [1]1 13 13 0 100%
3 [ELYN MARIANA RODRIGUEZ GARZON N6 1 1] |t 1 1] |1 1 1] |1 1 1 [1]1 13 3 0 100%
4 [(AROLESTEFANY RODRIGUEL GARZON 313127436 1 1 1 1 1 1 1 AR 10 10 0 100%
5 |JEIMYJULIANAMONTANOOCAMPO 3124558664 HEEEE 1|t HEEEEEE IHEE n 1 0 100%
6 |KARO[MARIANAPAEZMORENO 32363213 1 1 |1 |t 1 1] |t 1 1 1)1 1 1 0 100%
7 |AUSONMARIANAROMER050TELO 3165765141 1|1 |t 1 |1 |t 1 1] |t 1 1 |t 1 1 0 100%
8 |KARENLUANAPIRANEQUEBELLO 3122827553 1 1 1 1 1 1] |t 1 1 [1]1t 1 1 0 100%
9 |D\ANAVA[ENT\NAPERILLAQU\NTERO 3123979480 IEHEE 1 i [ |t 1 1 |1 10 10 0 100%
10 |SARAVAL[NTINAGOMEZPRADA 3112977675 1|1 |t 1|1 |1 1 1] |1 1 1 [1]1 13 i) 0 100%
OBLIGACION 4
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA WTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPQOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO S —
BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas del | Victimas del
O Masclino | Femeni Urbana Rural Urbana Rural | Discapacidad | Discapacidad | Conflicto Conflicto | AFRODESCENDIENTE (AFRODESCENDIENTE|  INDIGENA INDIGENA S
SN0 | FEENO | ypocing | Masculno | Femenino | Femenino | Masuino | Femenino | Amado | Amado | MASCUUNO | FEMENNO | MASCULNO | FEMENINO
Masculino Femenino
6ANOS 1 5 ) F
7AR0S 2 2 >
8 ANOS 3 2 1 :

TOTALES 0 Ell




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR DEISY RAMOS MARROQUIN
DEPORTE/ DISCIPLINA GIMNASIA
MUNICIPIO COGUA
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO Complejo /mortifio MES: DICIEMBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA







FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR DEISY RAMOS MARROQUIN
DEPORTE/ DISCIPLINA GIMNASIA ARTISTICA
MUNICIPIO COGUA
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO Complejo/mortiiio | MES:DICIEMBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA







FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR DEISY RAMOS MARROQUIN
DEPORTE/ DISCIPLINA GIMNASIA ARTISTICA
MUNICIPIO COGUA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO Complejo/mortino | MES:DICIEMBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA







OBLIGACION 5

T
1
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !
1
3 INDEPORTES CUNDINAMARCA m
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA TR
PLAN MENSUAL DE CLASE
1
H
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: COGUA |
LUGAR: COGUA HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO,
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
@ RESPETO
3 RESPONSABILIDAD X X X
8 COMPARERISMO H
o JUSTICIA X X X !
o COOPERACION
0 S LEALTAD X X X
HO:J £ TRABAJO EN EQUIPO
3 HUMILDAD X X X
> @ OBEDIENCIA X X X
ﬁ 2 AUTODISCIPLINA [
] 3 PARTICIPACION X X X i
< g PERSEVERANCIA X X X 1
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
Wy INTRODUCCIPON X X X
%39 MOVILIDAD ARTICULAR X X X L
= ]
CALENTAMIENTO X X X 1
ACOPLAMIENTO X i
S RITMO X X
§ E‘ EQUILIBRIO X X
€5 ORIENTACION X X X
o= DIFERENCIACION
= =] REACCION X X H
2 ADAPTACION X X X i
g 0”@ i
s ] FUERZA X X
o eg
= 38 VELOCIDAD
[ g0
z e FLEXBILIDAD X X X
P o]
w o °0 RESISTENCIA
£ § @ ROLLO ADELANTE X X X !
w o
o s ROLLO ATRAS X X X !
w S
= u '@ PARADA DE MANOS X X X
<
o - MEDIALUNA X X X
8w
25 !
=5 1
U<
o =
® JUEGOS DE INTEGRACION
z JUEGOS TRADICIONALES
<<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X
O
g CIRCUITOS RECREATIVOS X i
T
FESTIVALES RECREATIVOS !
t
o ESTIRAMIENTO X X X
z
B RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
13 (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X

pr&%

FIRMA FORMADOR:




OBLIGACION 6



P CUNDIAHARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

3/12/2022|Lugar:COMPLEJO DEPORTI{Municipio: cogua

Hora:

|N°de sesion: 1

N° de semana:1

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION [ X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

basica

Objetivo General: Adaptacion

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego llamado a lista X 3
las en dif dir lidades y generar . X
Movilidad Articular X
aunmento de temperatura coorporal 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
C: dad f Marcar con x ESPACIO AMPLIO COLCHONETAS
Maxima X
se realiza pasadas de fuerza en brazos con ejercicios de Fuerza
plachas, inado | lesy iend: Explosiva
. R Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
se realizad con difi Maxima
dir lidad li Jo dif j Velocidad Desplazamiento X
Reaccion
realizamos lanzamientos laterales I Estatica
Flexibilidad " -
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
Se realizara orientacion de pre deportivos basicos de Reaccion X
gimnasia artistica como en equilibrio lanzamientos y Ritmo
acoplamiento huevitos sin apoyo de manos para la Anticipacion
ejecicion de los rollos agupados adelante y atras - .
diferenciacion
acoplamiento
se realiza saltos gi lidos y agrup: TEMAS
con ayuda de una colchoneta elevar un solo pie y Patrones Basicos de Movimiento saltar
realizar bien la flexion para lograr un optimo salto
se les explica alas deportistas cuales son los aparatos TEMAS
utilizados en gimnasia artistica femenina y masculina
Componente teorico
se realiza velas sostenidas corriguiendo piernas
flexionadas puntas de pies y extencion de las piernas
. . . N TEMAS
hacia arriba teniendo en cuenta que las deportistas i .
pueden ayudarsencon las manos en la cintura Componente Social volutivo
se realiza una pasadas de obstaculos donde debe de TEMAS
realizar os ejercicios aprendidos para ir mej jolosy C 1te recreativo
perfeccionado
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
serealizalaej delosel iend X
siempre en cuenta la presentacion al iniciar el
elemento y al finalizarlos
se realiza la ejecucion de dos el idos para
asi crear u tiras gi ica:
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

: L%“g--‘
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[ CurDmAHARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/12/2022|Lugar:COMPLEJO DEPORTI]

Mun!

Hora:

N° de

2

|N°de sesion: 2

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: R

reconocimiento de grupo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfe:

to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
L . . ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego "
s ) . o llamado a lista X 3
en dif dir y generar — -
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal -
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
_ p: : S Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECUR.SO
Capacidad f Marcar con x colchoneta y trampolim
Fuerza Maxima
Exnlnsiva
S erealiza las posturas basicas gimnastas sostenidad en Aerobica
un tiempo minimo para la adaptacion de ellas de igual Resistencia .
manera se corriguen Anaerobica
se realiza despl con dif Maxima
dir lidadees realizando diferentes ejercicios Velocidad Desplazamiento [X
Reaccion
realizamos lanzamientos de frente laterales y atras con Flexibilidad Estatica
piernas extendidas y puntas de pies Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
. R . . . Equilibrio
Se realiza orientacion de pre deportivos basicos de Reaccion "
gimnasia artistica como rollos adelante y atras -
: d : | b Ritmo
j la ej de los se —
ejecutara pre deportivos de para de manos Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
se realizara tecnica de carrera para el aparato de salto TEMAS
teniendo en cuenta el brazeo la direccion y la zancada correr
con velocidad maximay entrada al trampolim con  |Patrones Basicos de Movimiento saltar
piernas juntas
se les explica alas deportistas que elementos basicos TEMAS
son del aparato de salto para asi realizar su ejecucion
Componente teorico
las deportistas que tengan una buena carrera de
locidad inici as al tr lim con salto
extendido ejecutando una buena postura de los TEMAS
I josyaj N
luego de tener una buena carrera y un salto sin Componente Social volutivo
Jeducci se reali la ej de pre deportivo
de parada de manos
todas las deportistas realizaran entradas al trampolim TEMAS
saltando libre donde podran perder el miedo ala Componente recreativo
ejecicion
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
se realiza la ejecucion del salto teniendo siempre en X
cuenta la presentacion al iniciar el elemento desde la
carrera hasta finalizar
se realiza ejecicios correspondientes ala mejorau
correcion del elemento trabajado en clase
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador




Foue rrosnn

0
INDEPORTES CU

PLAN DIARIO

NDINAMARCA
DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

7/12/2022|Lugar:COMPLEJO DEPORTI{M

icipio: COGUA

Hora:

IN“ de sesién: 3

N° de 2

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci liento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
L . - R Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) e . A llamado a lista X 3
en y generar ™ n
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
pactadest Tiempo 90 MIN Ll
Capacidad f Marcar con x colchonetay barras asimetricas
se realiza adapatacion aparato de barras asimetricas Maxima
donde las deportistas realizaran sostenidad de fuerzap Fuerza .
Explosiva X
pasadas de lado a lado
se realizar ia en postura lafueza . . Aerobica
R X Resistencia -
y soporte de su misma masa corporal las deportistas Anaerobica
deben mirar por encima de la barra sin apoyar la . Maxima
" Velocidad -
barbilla Desplazamiento
Estatica
Flexibilidad - -
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
Se realiza orientacion de pre deportivos en las barras Reaccion
asimetricas con el objetivo de que cada deportista se Ritmo
logre subir solay mantenerse en una posicion carpada Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
se realiza pasadas de lado a lado de la barra de forma TEMAS
lateral y de frente como un pasamanos luego deberan correr
subir los pies y tocar la barra solo con las puntas de los |Patrones Basicos de Movimiento saltar
pies de forma sumultenay pierna lo mas extendidas
que puedan
se les explica alas deportistas que elementos basicos TEMAS
de barras asimetricas con el objetivo de subirsen solas
alabarra realizando un rollo atras q
Componente teorico
Deportistas que logren sostener posicion carpada
piernas extendidad se les realizara un apoyo para
realizar el rollo entrada de pecho TEMAS
luego de.sublrsol.as alabarra con entrada de pecho las Componente Social volutivo
deportistas realizaran una postura de canoa barra a
metad del muslo de la pierna
relizaran rollo atras sin subir encima de la barra TEMAS
ejercicio recreativo para adaptacion Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— = = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
se realiza entra de pecho rollo atrés en la barra X
corriguiendo piernas flexionadas y postura canoa
luego de que las deportitas tengan bien la entrada a ala
barra se realizara unos despegues con postura
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YU

RANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

Fp
|




[ CuromarARCA)

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

T

Fecha: 10/12/2022]Lugar:COMPLEJO DEPORTI]

Municipio:

Hora:

|N" de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION | X [

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: li

r imiento de grupo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
- . . . Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
I e . A llamado alista X 3]
en dir y generar — -
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
_ P : Tiempo 90 MIN MATERIALE.SY RECUR'SF) -
Capacidad f ion Marcar con x colchonetay viga de equilibrio
Maxima
Fuerza N
Explosiva X
Cada deportista dberan sostener una postura de . ) Aerobica
P . Resistencia -
flexibilidad ya sea en releve u a una sola pierna puede Anaerobica
ser pirueta pase u arabes Velocidad Maxima
se realiza anzamientos estaticos de frente lateral y Estatica X
atras sosteniento un splity spagat para la ejecicion de Flexibilidad
elementos en viga Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
Se realiza orientacion para la subida a la viga de Reaccién
equilibrio piernas atras apoyo de manos y parasen en Ritmo
releve Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
caminar sobre la viga de equilibrio con brazos al lado TEMAS
de las orejas mirada al frente piernas estiradas caminar
Patrones Basicos de Movimiento
Se les explica alas deportistas que elementos basicos TEMAS
de viga se realizara patrones de movimientos y
desplazamientos Componente teorico
cada deportista bebera logar subir solaa lavigay
realizar desplazamientos frontales laterales y atras con
postura TEMAS
luego de subir solas a la viga de equilibrio deberan Componente Social volutivo
realizar un elemento de flexibilidad como arabes que
es el mas basico
se les ayudara a las deportistas para que pierdan el TEMAS
miedo de pasar de un lado al otro la viga de equilibrio )
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
cada deportista debera p los el X
fiados en clase p do antes de subiry la
viga durante la ejecucion tener buen dinamismo y enla
salida caer sin dar pasos
PARTE FINAL
= MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

[k
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[ CUNDIMAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Pove Frooresall PLAN DIARIO DE CLASE ’

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/2022 ILugar: Complej vdeportiv_JI ipio:COGUA Hora: IN“ de sesion: 5 N° de semana: 3
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION [ X ] FUNDAMENTACION ] PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: lizar r imiento de grupo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
e - . llamado a lista X 3]
pasadas en dir y generar — -
Movilidad Articular X 5|
aunmento de temperatura coorporal -
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C; idades Fisi
i apafl a ei isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECUI.?SO
C Marcar con x Ich de dad
se realiza ejercicios enfocados enla fuerza tren Maxima X
pasadas en planch i de laalado
conejitos montando cadera encima de la cola mesita de Fuerza .
. . . Explosiva
lado a lado plancha recojo los pies a centro y carretilla
en parejas
Resistencia Aerobic_a
Anaerobica
- NMaxima
Velocidad Reaccion
se realizara flexibilidad de espalda con calentamiento Estatica X
especifico sostenida atrés empujando cadera luego Flexibilidad
focay por ultimo anillo
VP Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
Se realiza ori ion de la posicion inicial teniendo en —
I " : Reaccion
cuenta los parala de —
. . . Ritmo
arco codos cerrados piernas juntas cerradas y piernas ———
flexionadad /.Antlupz_acu_)n
diferenciacion
acoplamiento X
se realiza patrones basicos y pre deportivos del TEMAS
elemento a ejecutar Patrones Basicos de Movimiento
Se les explica alas deportistas los empujes que debe TEMAS
realizar al momento de realizar el arco
Componente teorico
cada deportista bebe tratar de mantener el arco 10
segundos para fortalecer los brazos y adaptarsen a este
elemento TEMAS
luego de poder sostener el arco se realizara las Componente Social volutivo
correciones en codos flexionados piernas separadas y
rodillas extendidas
en compaiiia se lograran ayudar para manteer el arco y TEMAS
se realiza mesita que es el pre deportivo de arco .
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
las deportistas deberan presentar un arco atras sin X
piernas flexionadas codos flexionados y piernas
cerradas
luego de ejecutar el arco se les cuidara para de manos
arco solo a las deportistas que tengan el arco perfecto
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN
Firma formador l
[FEcHA 14/12/2022[Lugar: lejo deportivdMunicipio:COGUA [Hora: [N° de sesion: 6 [N° de a |

|Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN [N° de deportistas: |Edades:6 A 17 ANOS |




FECHA

14/12/2022|Lugar: complejo deportivdMunicipio:COGUA

Hora:

|N° de sesion: 6

N° de semana: 4

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION | X

[ FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (;

te para perfecci

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. ) . ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) e . L llamado a lista X 3
en direcc y generar
Movilidad Articular X 5|
aunmento de temperatura coorporal -
Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
N 5 = Tiempo 90 MIN
C dad Manif Marcar con x ESPACIO AMPLIO COLCHONETAS
se realiza pasadas de fuerza en brazos con ejercicios de Fuerza Maxima X
plachas, o | lesyr d Explosiva
. ) Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
se realiza desp con dif Maxima
direccionalidad lizando difi ejercicios Velocidad Desplazamiento |X
Reaccion
realizamos lanzamientos laterales Estati
. zam Flexibilidad et
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
. . . . . Equilibrio
Se realizara orientacion de pre deportivos basicos de —
N . - S Reaccion X
gimnasia artistica como en equilibrio y Rit
acoplamiento huevitos sin apoyo de manos para la - I‘ mo‘
Lo . Anticipacion
ejecicion de los rollos agupados adelante y atras . ——
diferenciacion
acoplamiento
se realiza saltos gimnasticos extendidos y agrupados TEMAS
con ayuda de una colchoneta elevar un solo pie y saltar
realizar bien la flexion para lograr un optimo salto  [Patrones Basicos de Movimiento
se les explica alas deportistas cuales son los aparatos TEMAS
utilizados en gi ia artistica f y li
Componente teorico
se realiza velas sostenidas corriguiendo piernas
flexionadas puntas de pies y extencion de las piernas
hacia arriba teniendo en cuenta que las deportistas TEMAS
pueden ayudarsencon las manos en la cintura
Componente Social volutivo
se realiza una pasadas de obstaculos donde debe de TEMAS
realizar os ejercicios aprendidos para ir mejorandolos y .
perfeccionado Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - . MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
se realiza la ejecucion de los elementos teniendo X
siempre en cuenta la presentacion al iniciar el
elemento y al finalizarlos
se realizala de dos el idos para
asi crear uniones u tiras gil
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

SRS
|




P CUNDINAMARCA

0

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

mzzrml PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/12/2022 Lugar: Complejo deeortivdMlLiciEiu:COGUA Hora: |N" de sesion: 7 N° de 4
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte
|Objetivo Tecnico o Tactico ( 1te para perf amiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
das en dif dir y generar Ila_n.'\ado 2 II_Sta X 3
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x colchonetas
se realiza ejercicios enfocados enla fuerza tren Maxima X
superior pasadas en planchas caminado de laalado Fuerza
ji do cadera encima de la cola mesita de Explosiva
lado a lado plancha recojo los pies a centro y carretilla
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica X
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacidn X
. ) Equilibrio
Se realiza paradas de manos con ayuda en parejas para Reaccion
mejorar postura luego se realizara pre deportivos de -
media lunas con cochoneta se orienta en paso a paso BlFmo_
de la ejecucion de la media luna Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
se realiza los patrones basicos para saco pie adelante TEMAS
brazoz adelante al lado de las orejas posicion de manos
enelsueloel de unapiernay |Patrones Basicos de Movimiento
salto al otro lado de la colchoneta con el pie flotante
se les explica el paso a paos a cada deportista para TEMAS
realizar la media luna
Componente teorico
todas las deportistas deberan intentar pasar las piernas
lo mas estiradas posibles que puedan y deberan caer
cn un pie adelante y otro atras posicion inical TEMAS
igualmente
cuando ya cada deportista realice la media luna sola Componente Social volutivo
deberean realizarla sobre una linea de guia para
mejorar la tecnica de alineacion
cada deportista tendra su colchoneta de guia para TEMAS
realizar este ejecicio teniendo en cuenta la seguiridad .
de cada una de ellas Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
cada deportista debera presentar una media luna X
liendo de la inicial y ter do de igual
manera
las deportistas uniran rollo adelante rollo atras parada
de manos y media luna todo sobre las colchonetas de
seguridad en una tira gimnastica teniendo en cuenta el
delosel ivos
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

ks
|




[ CunDmAHARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/12/2022 |Lugar: Complejo deportivdMunicipio:COGUA Hora: |N°de sesion: 8 N° de semana: 4
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION I X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. . - ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) N ) llamado a lista X 3
das en difi dir lidades y generar — n
Movilidad Articular X 5)
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C. idades Fisi
i apat.:l a e?‘ isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C Jad f Marcar con x colchonetas
Maxima
Fuerza )
Explosiva
Se realiza un circuito de velocidad de reaccion donde . . Aerobica
. . Resistencia -
deben realizar un sixzac hacer saltos en los aros y Anaerobica
corres hasta el proximo cono y devolversen de igual Maxima
manera Velocidad Desplazamiento
Reaccion X
Estati
Flexibilidad otatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
. . X Equilibrio
se orienta a los deportistas sobre el trabajo que se —
. . Reaccién X
realizara sobre que ejercicios debe hacer durante el Rt
circuito sin saltarsen ninguno ejercicios en los conos - I. mo‘
Anticipacion
los saltos en los aros y " o
diferenciacion
acoplamiento
los deportistas deben realizar el circuito corriendo TEMAS
pasando uno a uno los ejercicios propuestos en cada correr
estacion como la realizacion del siz, como los salton |Patrones Basicos de Movimiento
con pies juntos y la carrera e velocidad hasta un ultimo
cono
se les explica el paso a paos a cada deportista para TEMAS
realizar el recorrido del sicza
Componente teorico
TEMAS
lo idela esque apenas llegue mi compaiiero de realizar
el circuito saldra mi compaiiero de la misma filay asi Componente Social volutivo
sucesivamente haber cual de las filas termina mas
rapido
se realiz dos filas y se hacen el circuito tipo revelos TEMAS
para que asi este la motivacion de quienes realizan los 5
. . . . Componente recreativo
ejecicios con mas velocidad sin importar quien el
resultado final
PARTE CENTRAL-PARTE 2
—— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

ek
|




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mmz’ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
mm' PLAN DIARIO DE CLASE L

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21/12/2022 __|Lugar: COGUA [Municipio:coguA Hora: [N° de sesién: 9 N° de 5
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION [ X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. ) . ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
. s . llamado a lista X 3
las en dif di lidades y generar — -
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad ift io Marcar con x colchonetas
Fuerza Maxima
Explosiva
Se realiza ejercicios oculo manual con aros donde los . . Aerobica
. N N N Resistencia
estudiantes deberan realizar una serie de ejercicios Anaerobica
con y sin desplazamiento con el objetivo de mejorar su Maxima
coordinacion oculo manual Velocidad Desplazamiento
Reaccion x
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
cada deportiva debera realizar circulos hacia la derecha Reaccion X
con su brazo izquierdo y derecho y de esta manera Ritmo
avanzar camiando de un lado a otro Anticipacion
diferenciacion X
acoplamiento
los deportistas i con su aro iendoloy TEMAS
girandolo sobre el pasto realizando un sigza de un lado caminar
aotro Patrones Basicos de Movimiento
los deportistas lanzan el aro hacia arriba y deberan TEMAS
atrapar el aro con mi mano este ejercicio se realizara
con ambas manos Componente teorico
cojen su aro de frente y lo pasaran primero de cabezaa
pies y luego lo realizan primero los pies hasta la cabeza
y asi ir avanzado de un lado a otro TEMAS
luego en parejas solo con manos derecha se hubican Componente Social volutivo
frente a su compaiiero y lo lanzan al mismo tiempo
cada uno debera coger el aro de su compafieroy
bi li I de los aros luego con TEMAS
las manos tocar el piso y coger el aro son dejarlo caer 5
luego dar dos aplauzos y coger el aro Componente recreativo
PARTE CENTRAL PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

ek

Firma formador




[ CUNDINAHARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24/12/2022 ILligil’: COMPLEJO

|Municipio:COGUA

Hora:

|N" de sesion: 10

N° de semana: 5

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (|

e para per

f 1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
L . - . Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) . A L llamado a lista X 3
pasadas en diferentes direc yg — -
Movilidad Articular X 5]
aunmento de temperatura coorporal -
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
i p: .| a isi Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C lad f Marcar con x colchonetas
. . . Maxima X
se realiza trabajos de fuerza superior Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Velocidad Maxima
Estati
Flexibilidad sara
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
. . Equilibrio
los deportistas realizaran pasadas de un punto a otro —
. i Reaccién
realizando varias ejercicios de fuerza de brazos como Rit
caminar en cuatro apoyos elevanr una de sus piernas - '_ mo.
. . Anticipacion
realizar plachas caminando
diferenciacion
acoplamiento X
se realiza ejercicios con os brazoz en el piso a elevar las TEMAS
dos piernas luego a caminar de un lado a otro sin poner caminar
el cuerpo y sosteiendo su masa corporal con sus brazos [Patrones Basicos de Movimiento
se realiza un ejemplo de los ejercicios a realizar para TEMAS
que cada deprtista pueda visualizar la forma correcta
de realizarlo Componente teorico
luego se realizan en parejas y van a realizar el trabajo
de carretilla de un lado a otro los dos compafieros
deben realizar el trabajo asignado de un lado otro TEMAS
cada que realicen los ejercicios deben de mejorar la Componente Social volutivo
porstur apretar sus cuerpos para asi no se tan pesados
con sus compafiero que lo lleva
por ultimo todo los realizaran al mismo tiempo para TEMAS
observar quien de las parejas tiene buena aguilidad y )
Componente recreativo
fuerza en sus brazos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

: Lll,;,.,g--,
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 26/12/2022

ILugar: complejo deportivdMunicipio:COGUA

Hora:

|N" de sesidn: 11

N°de 5

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

|Objetivo General: lizar r

1to de grupo

|Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. ) . ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego "
N " T llamado a lista X 3
en dif direcc y generar — -
Movilidad Articular X 5]
aunmento de temperatura coorporal -
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
- P : A Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad Manif Marcar con x colchonetas
Maxima X
Fuerza
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
se realiza una serie de ejercicios con balones teniendo Maxima
en cuenta la velocidad de reaacion de cada uno Velocidad Desplazamiento
Reaccion X
Estati
Flexibilidad ~are
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
. . ) . Equilibrio
se realizan ejercicios oculo pedicos realizando una Reaccion X
serie de obstaculos donde los deportistas deberan Ritmo
superar cada etapa y realizar los ejercicios lo mejor —
P pay N g g Anticipacion
posible - —
diferenciacion
acoplamiento X
dezplazamientos de un lado a otro llevando el balon TEMAS
con los pies, apretar el balo con los pies juntos y saltar ) caminar
. . Patrones Basicos de M 1to
de un aro al otro con en balon en medio de las piernas
se les explica acada deportista el recorrido y serie de TEMAS
ejercicios a realizar para que asi los realicen de la
mejor manera Componente teorico
luego se ponen mas dificultades de llevar el balon
como llevarlo y pasarlos por mendio de varios conos
luego pasarselo a su compafiero sin lanzarlo si no que TEMAS
lo reciba con las piernas juntas
cada que realicen los ejercicios deben de mejorarlala | Componente Social volutivo
agulida de los con el balon I di
por ultimo todo los realizaran de un alado a otro como TEMAS
una carrera para ver la agulidad de cada deportista )
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

. Lf“"t"'
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 28/12/2022 |Lu_g_ar: omplejo deportivdMu- icipio:COGUA Hora: |N° de sesion: 12 N° de 6
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION | X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar reconocimiento de grupo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. . . . Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
. . N N llamado a lista X 3
pasadas en diferentes direccionalidades y generar — -
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RE
LEERERER Tiempo 90 MIN SVIRECURSO)
C Jad f Marcar con x colchonetas
Maxima X
Fuerza —
Explosiva
) . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
se realiza una serie de ej con bal iend: Maxima
en cuenta la velocidad de reaacion de cada uno Velocidad Desplazamiento
Reaccion 13
Estatica
Flexibilidad - -
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién
. L . . Equilibrio
se realizan ejercicios oculo pedicos real douna —
. . Reaccion X
serie de obstaculos donde los deportistas deb Rit
superar cada etapa y realizar los ejercicios lo mejor - I_ mo.
. Anticipacion
posible . —
diferenciacion
acoplamiento X
dezplazamientos de un lado a otro llevando el balon TEMAS
con los pies, apretar el balo con los pies juntos y saltar caminar
de un aro al otro con en balon en medio de las piernas |Patrones Basicos de Movimiento
se les explica acada deportista el recorrido y serie de TEMAS
ejercicios a realizar para que asi los realicen de la
mejor manera Componente teorico
luego se ponen mas dificultades de llevar el balon
como llevarlo y pasarlos por mendio de varios conos
luego pasarselo a su compafiero sin lanzarlo si no que TEMAS
lo reciba con las piernas juntas
cada que realicen los ejercicios deben de mejorarlala | Componente Social volutivo
agulida de los con el balon ocul di
por ultimo todo los realizaran de un alado a otro como TEMAS
una carrera para ver la agulidad de cada deportista 5
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

< L‘,)"'%'-'
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

3/12/2022|Lugar:COMPLEJO DEPORTI{Municipio: COGUA

Hora:

|N°de sesion: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION [

| FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HABILIADADES BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Especifico: GENERAR EJERCICIOS BASICOS PARA LAS POSTURAS BASICAS DE GINASIA ARTISTICA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego llamado a lista X 3
las en dif dir lidades y generar . X
aunmento de temperatura coorporal Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
C: dad f Marcar con x ESPACIO AMPLIO COLCHONETAS
se realiza pasadas de fuerza en brazos con ejercicios de Fuerza Maxima X
plachas, inado | lesy iend: Explosiva
Resistencia Aeroblc}a
Anaerobica
se realiza d con difi Maxima
dir lidad li Jo dif j Velocidad Desplazamiento X
Reaccion
realizamos lanzamientos laterales I Estatica
Flexibilidad " -
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
R Reaccion X
SE REALIZA ROOLOS ADELANTE ROOLOS ATRAS VELAS Ritmo
INVETIDA DE MANOS MEDIA LUNAY ARCOS ATRAS Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
SE REALIZA SALTO SPLIT SPAGAT SALTOS AGRPADOS TEMAS
CON MEDIO GIRO Y GIRO COMPLETO Patrones Basicos de Movimiento saltar
SE REALIZA CONOCIMIENTO DE APARATO DE VIGA TEMAS
PENALIDADES Y PUNTOS A FAVOR
Componente teorico
SE REALIZA PRE NIVEL ROLLO ADELANTE ROLLO ATRAS
INVERTIDA DE MANOS MEDIA LUNA ARCO SOSTENIDO
SPLITY SPAGAT AEMAS
Componente Social volutivo
PRE PRESENTACION DE LOS ELEMENTOS A EJECUTAR EN TEMAS
UN FESTIVAL DE GIMNASIA ARTISTICA Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SE REALIZA TODA LA EJECUCION DEL PRE ESQUEMA DE X
COMPETENCIA TENIENDO EN CUENTA SIEMPRE LA
PRESENTACION ANTES Y DESPUES
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

: L%“g--‘
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 5/12/2022| Lugar:COMPLEJO DEPORTIiMunicipio:COGUA Hora: |N° de sesion: 2 N°de 1
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HABILIADES BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Especifico: GENERAR EJERCICIOS DE POSTURAS BASICAS DE GIMNASIA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf

to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
L . . ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego "
tas en dif dir lidades y generar llamado a lista X 3]
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i Capafldade? Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECUR.SO
Capacidad f 0 Marcar con x colchoneta y trampolim
Fuerza Maxima
Exnlngiva
SE REALIZA LAS POSTURAS BASICAS DE GIMNASIA Aerobica
SOSTENIDAD COMO PREPARACION FISICA CANOAS Resistencia
LATERALES Y DORSALES Anaerobica
SE REALIZA DESPLAZAMIENTOS CON DIFICULTADES EN Maxima
MINIMA VELOCIDAD Velocidad [ pesplazamiento X
Reaccion
REALIZAMOS LANZAMOENTOS ESTATICOS SOSTENIDOS Flexibilidad Estatica X
CON APOYO PARA MEJOR LA FLEXIBILIDAD Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Reaccion X
SE REALIZA ELEMENTOS NIVEL 1 EN SALTO VIGA SUELO -
Y BARRAS ASIMETRICAS Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
SE REALIZA SALTO NIVEL 1 CARRERA CON VELOCIDAD TEMAS
SALTON ENTENDIDO A CAER A LA COLCHONETA correr
PARADA DE MANOS Y CAIGO A POSTURA EXTENDIDA |Patrones Basicos de Movimiento saltar
SE EXPLICA LAS DEDUCCIONES QUE TIENE EN EL TEMAS
APARATO DE SALTO TIPS PARA MEJORAR VELOCIDAD
Componente teorico
SE REALIZO SALTOS EXTENDIDOS CON BUENO
EJECUCION EN CARRERA SALTO CON FASE DE VUELO
POSTURA EXTENDIDA Y ALINEACION DE SEGMENTOS TEMAS
EN PARADA DE MANOS
ANLAS DEPORTISTAS CON DIFICULTAD EN LA PARADA | Componente Social volutivo
DE MANOS SE LES CUIDARA PARA LA MEJORA DE LA
PPSTURA
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SE REALIZA LA EJECUCUION DEL SALTO COMO EN PRE X
COMPETENCIA
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador
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[ CUNDIAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
‘mzzm' PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 7/12/2022]Lugar:COMPLEJO DEPORTIi“ icipio:COGUA Hora: IN“ de sesién: 3 N°de 2
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general: HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Especifico: GENERAR EJECICIOS Y ACTIVIDADES BASICAS PARA LA MEJORA DE LA GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Tecnico o Tactico (uni

e para perfecci

liento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
L . - R Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) e . A llamado a lista X 3
en y generar — -
Movilidad Articular X 5
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisi:
apat.:l a ei isicas Tiempo 90MIN MATERIALES Y REC.URSO-
Capacidad f Marcar con x colchonetay barras asimetricas
SE REALIZA ENTRADA DE PECHO A BARRA ASIMETRICA Maxima
SEGUIDO DE DESPEGUES PARA ASI GENERAR EL Fuerza Explosi
SIGUIENTE ELEMENTO DE ROOLO ATRAS EN BARRA xplosiva - x
ENCIMA DE BARRAS ASIMETRICAS SE REALIZA Resistencia Aerobica
SOSTENIDAS DE POSTURA EN CANOA Anaerobica
Maxima
Velocidad -
Desplazamiento
Estati
Flexibilidad e
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
SE REALIZA LA EJECUCION DE ESQUEMA EN BARRA Reaccién
NIVEL 1 SUBIDA DE PECHO ROLLO ATRAS Y SALIDA CON Ritmo
PIERNAS SEPARADAS Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
SE REALIZAN PREDEPORTIVOS DE BARRAS ELEVANDO TEMAS
PIERNAS JUNTAS A TOCAR LA BARRA BARRAS
SIMULTAMEAMENTE Patrones Basicos de Movimiento
SE REALIZA LA EXPLICACION DE COMO DEBEBINGRESAR TEMAS
A LA BARRA ELEMENTOS DE PUNTUACION Y DE
DEDUCCION q
Componente teorico
PRE DEPORTIVOS DE DESPEGUES EN CANOAS CON
AYUDA SE SOSTIENES DE LA BARRA Y GENERAN UNA
PLACHA TEMAS
ROLLOS ATRAS CON AYUDA REALIZANDO EL DEBIDO Componente Social volutivo
DESPEGUE Y AGARRE A LA BARRA
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SE REALIZA LA ENTRADA EN LA BARRA SOLAS EL X
DESPEGUE SOLAS Y SE LES AYUDA EN EN ROLLO ATRAS
SALIDA AL FRENTE CON INPULSO PARA ASI GENERAR EL
PATRON BASICO DE SALIDA
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN
P =
- L-}‘"'
|

Firma formador
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

T

Fecha: 10/12/2022|Lugar:COMPLEJO DEPORTIlMunicipio:COGUA Hora: |N" de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HABILIDADES BASICAS PARA LA GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Especifico: GENERAAR ACTIVIDADES DE POSTURAS BASICAS PARA LA GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. . . . Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
das en dif dir lidades y generar Ilaln‘13d0 a Il‘sta X 3]
aunmento de temperatura coorporal Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad ift ion Marcar con x colchonetay viga de equilibrio
SE REALIZA ENTRADAS A LA VIGA EN POSTURAS Fuerza Maxima
SOSTENIDAS Explosiva
REALIZAN LA ENTRADA DE NIVEL 1 PIERNAS SEPARAI?AS Resistencia Aerobica
A LOS LADOS PRESENTACION ARRIBA Y PASO ATRAS Anaerobica
SUBO LOS PIES Y BAJO EN CORONITA Velocidad Maxima
SE REALIZA SALTOS EXTENDIDIS EN VIGA BRAZOS Estatica X
ARRIBA 'Y PIERNAS EXTENDIDADES Flexibilidad
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio X
SE REALIZA LA PRIMERA PARTE DEL ESQUEMA DE VIGA Reaccién
ENTRADA LUEGO PASOS SOSTENIDOS LUEGO PLACHA Ritmo
LUEGO SALTO EXTENDIDO Y LUEGO PIRUETA Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
CANINAR SOBRE LA VIGA REALIZANDO LANZAMENTOS TEMAS
FRONTALES Y LATERALES caminar
Patrones Basicos de Movimiento
SE REALIZA SOSTENIDAD DE ARABES PIERNAS TEMAS
EXTENDIDAS BRAZOS AL FRENTE Y PUNTAS DE PIES
Componente teorico
SE REALIZA PASADAS DE SALTO EXTENDIDO DE LADO
ALADO TENIENDO EN CUENTA LA PPSTURAY NO SE
PUEDEN CAER DE LA VIGA TEMAS
SE REALIZA PIRUETAS A UN PIE EN RELEVE PARA Componente! Social volutivo
GENERARELGIRO
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
cada deportista debera p los el X
fiados en clase p do antes de subiry la
viga durante la ejecucion tener buen dinamismo y enla
salida caer sin dar pasos
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

|
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Foue rrosnn

Fecha: 12/12/2022

|Lugar: Complejo deportiv4Municipio:COGUA

Hora: |N°de sesion: 5

N° de semana: 3

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA
Objetivo Especifico: GENERAR EJERCICIOS BASICOS CON POSTURAS PARA LA GIMNASIA ARTISTICA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
pasadas en diferentes direccionalidades y generar Ilén?ado a IIVSta X
aunmento de temperatura coorporal Movilidad Articular X
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capa(h:idadeiFisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECU I.!SO
C; jad f Marcar con x colchonetas de seguridad
Maxima X
SE REALIZARA PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE Fuerza
GIMNASIA ARTISTICA Explosiva
Resistencia Aerobic.a
Anaerobica
Velocidad ,{\g;’ég%”n
SE REALIZARA FLEXIBILIDAD ASISTIDA EN SPLIT SPAGAT Estatica X
Flexibilidad
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
SE REALIZA TRABAJO DE POSTURAS CANOAS, Reaccién
PLANCHAS , LATERAL DERECHO Y IZQUIERDO Y Ritmo
DORSALES Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
SE REALIZA MESITA SOSTENIDA PARA TEMAS
FORTALECIMIENTO DE BRAZOS LUEGO POSOCION  |patrones Basicos de Movimiento
INICAL DE ARCO
SE LES EXPLICA LA EJECUCION DEL ELEMENTO DE ARCO TEMAS
Y ELEMPUJE QUE DEBEN REALIZAR PARA LLEGAR AL
ARCO Componente teorico
CADA DEPORTISTA DEBERA SOSTENER ARCOS POR 10
SEGUNDOS
TEMAS
LUEGO DE SOSTENER ARCOS SE REALIZA RECTIVAS Componente Social volutivo
CORRECIONES EN BRAZOS PIERNAS SEPARADAS
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
—— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
PRESENTACION DE ARCOS ATRAS SIN PIERNAS X
FLEXIONADAS Y CODOS EXTENDIDOS
SE REALIZARA ARCOS PASADOS CON EL EMPUJE SE LES
EXPLICARA COMO SE REALIZARA Y SE LES AYUDARA A
PASARLO
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades

1.Estiramiento

X

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

|




Fecha: 14/12/2022|Lugar: COGUA IMunicipio:COGUA Hora: |N° de sesion: 6 N° de semana: 3
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION [ | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA
Objetivo Especifico: REALIZAR EJECICIOS DE POCISIONES BASICAS DE GIMNASIA
Objetivo Tecnico o Tactico (; te para perfecci 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
tas en dif direccionalidades y generar llamado a lista X 3|
Movilidad Articular X 5|
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
n 5 = Tiempo 90 MIN
C dad Manif Marcar con x ESPACIO AMPLIO COLCHONETAS
SE REI}LIZARA EJERCICIOS DE ROLLOS ADELANTE Y Fuerza Maxima X
ATRAS INVERTDAS DE MANOS Y MEDIA LUNAS Explosiva
Resistencia Aeroblc.a
Anaerobica
SE REALIZA LANZAMIENTOS FRONTAL LATERAL Y ATRAS Maxima
Velocidad Desplazamiento (X
Reaccion
SE REALIZA FLEXIBILIDAD DE ESPALDA - Estatica
Flexibilidad
Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
SE REALIZA EJECUCION DE ROOLOS ADELANTE ATRAS Reaccion X
INVERTIDA DE MANOS MEDIA LUNA ARCO ATRAS SPLIT Ritmo
Y SPAGAT Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
SE REALIZA SALTOS GIMNASTICOS CO AYUDA DE TEMAS
MINITRAMP EJECUTANDO RUSOS SPLIT YETE GASELAS saltar
Patrones Basicos de Movimiento
SE LES EXPLICA LAS DEDUCIONES DE CADA SALTO PARA TEMAS
TENER EN CUENTA A MONENTO DE UN FESTIVALU
COMPETENCIA Componente teorico
SE REALIZA COREOGRAFIA ARTISTICA MENAINDO
EXPRESICION COORPORAL Y MOVIMIENTOS
DINAMICOS FLUIDOS Y CONSECUTIVOS TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SE TOENE EN CUENTA SIEMPRE LA PRESENTACION X
ANTES DURANTE Y DESPUES DE CADA ELEMENTO
SE REALIZA LOS ELEMENTOS DE CADA ESQUEMA NIVEL
1EN SUELO VIGA SALTO Y BARRAS ASIMETRICAS
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

SRS
|




0

mmz: INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
mm' PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/12/2022 |Lugar: Complejo deportivdMunicipiu:COGUA Hora: |N° de sesion: 7 N° de 4
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edad A 17 ANOS
INICIACION FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA
Objetivo Especifico: GENERAR ACTIVIDADES DE POSTURAS BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) S y llamado a lista X 3|
jas en dif dir lidades y generar — -
Movilidad Articular X 5]
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad ift i Marcar con x colchonetas
se realiza ejercicios enfocados enla fuerza tren Maxima X
superior pasadas en planchas caminado de laalado Fuerza
conejitos montando cadera encima de la cola mesita de Explosiva
lado a lado plancha recojo los pies a centro y carretilla
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Etatica I
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
SE REALIZA POSTURAS DE PARA DE MANOS CONTRA Reaccién
PARED U CON AYUDA DE MI COMPANERA SOSTENIDAD Ritmo
REAIZANDO POSTURA DE CANOA EN INVERTIDA Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
SE REALIZA ESQUEMAS NIVEL 1 EN SUELO MEDIALUNA TEMAS
ROLLO ATRAS VELA SOSTENIDA ME PARO Y PASITOS DE
BALET Patrones Basicos de Movimiento
SE REALIZA MEDIA LUNA CON AYUDA DE PARED TEMAS
REALIZANDO EL PASO A PAOS MAS FLUIDO Y BIEN
EJECUTADO Componente teorico
todas las deportistas deberan intentar pasar las piernas
lo mas estiradas posibles que puedan y deberan caer
cn un pie adelante y otro atras posicion inical TEMAS
igualmente
SE REALIZA EL ESQUEMA SOBRE UNA LINEA DE GUIA Componente Social volutivo
PARA QUE LA DEPORTISTA RECONOZCA LOS
DIFERENTES DESPLAZAMIENTOS
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SE REALIZA LOS ELEMNETOS SEGUIDOS DE MEDIA LUNA X
ROLLO ATRAS Y VELA SOSTENIDA
SE REALIZA COREOGRAFIA DE ESQUEMA NIVEL 1 SON
SALTOS GIMNASTICOS Y PIRUETAS
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

|
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

FECHA : _ 19/12/2022[Lugar: Complejo deportivdMunicipio:COGUA Hora: [N° de sesion: 8 N° de 4
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edad A 17 ANOS
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo general : HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA
Objetivo Especifico: GENERAR ACTIVIDADES Y EJERCICIOS BASICOS DE POSTURAS EN GIMNASIA ARTISTICA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
jas en dif dir lidades y generar Ila-rfnado a II_Sta X 3
aunmento de temperatura coorporal Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i Capafidade?‘Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad f Marcar con x colchonetas
Maxima
Fuerza _
Explosiva
SE REALIZA PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE Resistencia Aerobica
GIMNASIA ATISTICA TENIEND EN CUENTA LAS Anaerobica
POSRURAS A TRABAJAR Y EN CADA APARATO Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
SE MUESTRA A LAS DEPORTISTA LA POSTURA Reaccién X
CORRECTA QUE SE DEBE EJECUTAR EN CADA APARATO Ritmo
DEBEMOS REALIZAR UN TRABAJO ESPECIFICO Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
EN VIGA SE REALIZA POSTURA EN RELEVE TEMAS
MANTENIENDO EL EQUILIBRIO SEGMENTOS ALINEADOS POSTURAS
MIRADA AL FRENTE SIN ARCO Patrones Basicos de Movimiento
SE LES EXPLICA PORQUE LA IMPORTANCIA DE CADA TEMAS
POSTURA EN EL APARATO Y CUALES ELEMENTOS
SALENDE ESTA POSTURA Componente teorico
TEMAS
LUEGO DE SOSTENER ESTAS POSTURAS REALIZARE EL
ELEMENTO A SEGUIR PARA ASI DAR CONTINUIDAD AL | Componente Social volutivo
PROCESO
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
EN CADA APARATO MANEJAMOS EXPRESION
COORPORAL TENIENDO EN CUENTA LA FLUIDEZ
EN SUELO Y VIGA MANEJAMOS TIRAS DE SALTO
CONSECUITIVAS
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

A wa%vj




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[ CUNDINAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
‘w}m’ ’ PLAN DIARIO DE CLASE v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/12/2022 __|Lugar: COMPLEJO [Municipio:coGuA Hora: |N° de sesién: 9 N° de 4
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Especifico: GENERAR EJERCICIOS BASICOS DE POSTURAS EN LA GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. . Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
pasadas en diferentes direccionalidades y generar ”én?adu 2 “_Sta X 3
aunmento de temperatura coorporal Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capat.:ldadEf Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad f 0 Marcar con x colchonetas
Fuerza Maxin?a
Explosiva
SE REALIZO FUERZA DE TREN SUPERIRO MANEJANDO Resistencia Aerobica
POSTURA EN LA INVERTIDA DE MANOS MEJORANDO LA Anaerobica X
TECNICA CON VARIOS EJERCICIOS DE RESISTENCIA Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
SE LES EXPLICA LOS EJERCICIOS EN LA PARED QUE SE Equilibrio
REALIZARAN LUEGO CON AYUDA DE OTRA Reaccion X
COMPARNERA SE CORREGUIRA QUE LAS DEPORTISTAS Ritmo
NO TENGAN ARCOS QUE SUS BRAZOS Y PIERNAS ESTEN Anticipacion
COMPLETAMENTE EXTENDIDOS diferenciacion X
acoplamiento
HUEVITOS PARA MEJORAR LOS EJERCICIOS BASICOS DE TEMAS
ROLLOS ADELANTE Y ATRAS
Patrones Basicos de Movimiento
SE LES EXPLICA A LAS DEPORTISTAS LA EVOLUCION Y TEMAS
EJECUCUION DEL HUEVITO PARA ASI MEJORAR SU
REALIZACION Componente teorico
SE REALIZO FUERZA DE TREN SUPERIRO MANEJANDO
POSTURA EN LA INVERTIDA DE MANOS MEJORANDO LA
TECNICA CON VARIOS EJERCICIOS DE RESISTENCIA TEMAS
SE REALIZA CON AYUDA DE LA PARED INVERTIDAD DE | Componente Social volutivo
MANOS MEJORANDO POSTURA
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SALTO GIMNASTICOS SPLIT SPAGAT YETE GASELAS
RUSO
PARTE COREOGRAFICA DEL ESQUEMA NIVEL 1
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

|
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24/12/2022 __ [Lugar: COMPLEIO

[Municipio:cCOGUA

Hora:

|N° de sesion: 10

N° de semana: 5

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edad.

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA

|Objetivo Especifico: GENERA ACTIVIDADES CON POSTURAS BASICAS DE GIMNASIA ARTISTICA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

A 17 ANOS

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
L ) - ) Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
) e . o llamado a lista X 3
en dir y generar — -
Movilidad Articular X S|
aunmento de temperatura coorporal
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 90 MIN
Cay lad Manif Marcar con x colchonetas
Maxima
Fuerza -
Explosiva
TRABJO DE VIGA MANTENENDO POSTURA LANZADA DE Resistencia Aerobica
PIERNA PARA INVERTIDA Anaerobica
Velocidad Maxima
ELEMENTOS DE FLEXIBILIDAD EN LA VIDA PASE, ARABES L Estatica
Flexibilidad
, PIRUETA Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
SE REALIZA PASADAS DE LA A LADO EN VIGA Reaccion
REALIZANDO LANZAMIENTOS FRONTALES LATERALES Y Ritmo
ATRAS LUEGO MANTENEMOS EN ARABES Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
DESPLAZAMIENTOS EN RELEVES PIERNAS ESTIRADAS TEMAS
PUNTAS DE PIES MENTON AL FRENTE BRAZOS ARRIBA . L caminar
Patrones Basicos de Movimiento
SE CORRIGUE A CADA DEPORTISTA Y SE LES EXPLICA LA TEMAS
DEDUCION HASTA CUANTO LE PUEDEN LLEGARA
QUITAR EN LOS ELEMENTOS DE FLEXIBILIDA Componente teorico
LA FLEXIBILIDAD EN SUELO LA MANEJAMOS CONTRA
UNA PARAD SOSTENIENDO EL ELEMENTO Y LUEGO LA
EJECUCION DEL ELEMENTO EN LA VIGA TEMAS
EN CADA EJECICIO DEBE DE HABER MEJORA Y MAS Componente Social volutivo
ESTABILIDAD EN LA VIGA LAS DEPORTISTAS NO
PODRAN CAENSEN DE LA VIGA
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
SEALIZAMOS PARTE COREOGRAFICA EN VIGA CON
PASES RELEVES CAMBIOS DE DIRECCION Y EXPRESICION
COORPORAL
REALIZAMOS SALTOS EN VIGA SALTO EXTENDIDO
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

ks

|
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 26/12/2022 _[Lugar: COMPLEJO

IMunicipio:COGUA Hora:

IN" de sesidn: 11

N° de semana: 5

Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

N° de deportistas:

Edades:6 A 17 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: rec

o de grupo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte

Objetivo Tecnico o Tactico (uni

e para perfecci

liento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion a la clase X 2
se inicia realizando una movilidad articular luego -
pasadas en diferentes direccionalidades y generar IIa‘rrlado 2 II_Sta X 3
aunmento de temperatura coorporal Movilidad A_mCUIar X 3
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad Manif io Marcar con x colchonetas
REALIZAMOS FUERZA DE BRAZOS PARA BARRAS Fueraa Maxima __|x
ASIMETRICA Explosiva
Resistencia Aeroblc.a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion
Equilibrio
TRABAJAMOS BAILES PARA MEJORAR LA PARTE Reaccién
ARTISTICA DE LOS ESQUEMAS MEJORANDO ASI LA Ritmo X
FLUIDES Y DINAMISMO DE EL Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento X
FRENTE ALESPEJO Y CON MUSICA VARIADA TEMAS
REALIZAMOS BAILES ACORDES A LA MUSICA B L. BAILE
EXTRESANDO ASI CON NUESTRO CUERPO EetionesiEaslceseelMoNin Entc
ESCUCHAMOS LA MUSICA DEL ESQUEMAN DE SUELO Y TEMAS
ASI MISMO LO INTERPRETAMOS EN NUESTRA MENTE
PARA TENER ENCUENTA LOS TIEMPOS Componente teorico
DEBEMOS DE IR ACORDE CON LA MUSICA YA QUE EL
ESQUEMA LLEVA PARTES ESPECIFICAS CON LA MUSICA
Y ASI MISMO SER MUY PRECISO TEMAS
REALIZAMOS EL ESQUEMA COMPLETO CON MUSICA | Componente Social volutivo
PARA IR MEJORANDO SU INTERPRETACION
TEMAS
Componente recreativo
RARTEICENTRAL EARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
EN COMPARNIA REALIZAMOS ESPEJOS PARA PODER ASI X
IR ESCUCHANDO Y MEJORANDO EL ESQUEMA
REALIZAMOS PASADAS SOLITAS PARA VER QUE TANTO
SE LES QUEDO LA MUSICA DEL ESQUEMA
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador




[ CurDRAHARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

FECHA : 28/12/2022|Lugar: Complejo deportivdMunicipio:COGUA Hora: |N" de sesién: 8 IN" de semana: 4
Nombre del Formador:DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN N° de deportistas: |Edades:6 A 17 ANOS
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo general : HABILIDADES BASICAS DE GIMNASIA

Objetivo Especifico: GENERAR ACTIVIDADES Y EJERCICIOS BASICOS DE POSTURAS EN

GIMNASIA ARTISTICA

|Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad X Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
-, Introduccion a la clase X 2
icia realizando una movilidad articular luego -
las en dif dir lidades y generar IIa.n.'\adoa II‘Sta X 3
aunmento de temperatura coorporal Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capafldadeiﬁsmas Tiempo 80 MIN MATERIALES Y RECURSO
C: f Marcar con x colchonetas
Fuerza Maxinﬁa
Explosiva
SE REALIZA PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE Resistendia Aerobica
GIMNASIA ATISTICA TENIEND EN CUENTA LAS Anaerobica
POSRURAS A TRABAJAR Y EN CADA APARATO Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion 13
Flexibilidad Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
SE MUESTRA A LAS DEPORTISTA LA POSTURA Reaccién X
CORRECTA QUE SE DEBE EJECUTAR EN CADA APARATO Ritmo
DEBEMOS REALIZAR UN TRABAJO ESPECIFICO Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
EN VIGA SE REALIZA POSTURA EN RELEVE TEMAS
MANTENIENDO EL EQUILIBRIO SEGMENTOS ALINEADOS POSTURAS
MIRADA AL FRENTE SIN ARCO Patrones Basicos de Movimiento
SE LES EXPLICA PORQUE LA IMPORTANCIA DE CADA TEMAS
POSTURA EN EL APARATO Y CUALES ELEMENTOS
SALENDE ESTA POSTURA Componente teorico
TEMAS
LUEGO DE SOSTENER ESTAS POSTURAS REALIZARE EL Componente Social volutivo
ELEMENTO A SEGUIR PARA ASI DAR CONTINUIDAD AL
PROCESO
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
EN CADA APARATO MANEJAMOS EXPRESION
COORPORAL TENIENDO EN CUENTA LA FLUIDEZ
EN SUELO Y VIGA MANEJAMOS TIRAS DE SALTO
CONSECUITIVAS
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X
2.Retroalimentacion de la clase valores X
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

DEISY YURANY RAMOS MARROQUIN

Firma formador

< Lllfh,%-j
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