EVIDENCIAS INFORME 05 MES DE NOVIEMBRE - CPS 1052 de 2022

Nombre del contratista | CARLOSARIEL TORRES RODRIGUEZ
Numero de 1.074.184.46 Tipo de documento CEDULA DE
identificacion 0 CIUDADANIA
Periodo informado 01DE N° de Registro
NOVIEMBRE | Presupuestal RES-
AL 30 DE 2022002360
NOVIEMBRE
DE 2022

Objeto del Contrato: PRESTACION DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO
FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE

CUNDINAMARCA EN EL MARCO

DEL PLAN DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA

REGION QUE PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO
DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion,
planeacion, direccion y realizacion
de las actividades que se
requieran para la consecucion de
minimo 3 niveles de formacién en
el deporte, en los niveles de
iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, en el
municipio  asignado por el
supervisor. El contratista sera la
persona responsable de adelantar
y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los
mencionados niveles, a través de
los medios necesarios,
involucrando a las Juntas de
Accion Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos
Indigenas, personas en condicion
de discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que
se puedan beneficiar con el
programa.

2. Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a Ila
suscripcion del acta de inicio, el
Plan Pedagégico y Malla
Pedagoégica de todos los niveles
de formacion, en el formato
indicado por parte de Ia
Subgerencia Técnica,




especificando horarios, sitios de e e
practica, y la demas informacion
aplicable.

| o Ptger

"“ANEXO MALLA CURRICULAR Y PLAN
METODOLOGICO

3. Desarrollar todas las
actividades planteadas en el plan
pedagégico y en la malla
pedagogica, dejando las
evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.

REGSITRO FOTOGRAFICO DEL PROCESO DE
INSCRIPCION Y CONVOCATORIA

ANEXO MALLA CURRICULAR Y PLAN
METODOLOGICO.




4. Para deportes en conjunto,
tener una cobertura minima de 15
personas por grupo O una
cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin importar
la distribucion dentro de los
niveles de formacion en los que se
encuentren; y, para deportes
individuales tener una cobertura
minima de 10 personas por grupo
0 minimo una cobertura global de
30 Dbeneficiados activos sin
importar la distribucién dentro de
los niveles de formacion en los
que se encuentren. De todo lo
anterior, debera tener los soportes
respectivos  organizados  por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.

- INDEPCRTES CUNDINAMARCA

ESOUEL E FORMACIN DEPORTIA FRECREATIA —
1 PLANLLADE CORERTIRAGRLFOS FOLICOWALES Y % E CINPLIENTD s

BBERDADIS

BED MNP0 0E S RANISCD GRUPOS POBLACORALES

=0l
= e | o
i | womw | mEmo | e |@ewo
iy

v | | Diapeil | Deitad
Newi | Fenesie

fib

TS

wom | nel
Vessing | Wi | Femerio | Fencinn
T

TOMLES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLMEENTO  WIVEL__FUNDAMENTACION, MES SEPTIEMERE,

123/as/s|7{a] 3 jmiuln sl Bl n|5| 2|55 58| 5|2/

HEEEEEIEIEE

GGG GGG CIGICIG

by el o0 Falpez

5. Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo momento,
en cualquiera de sus actividades,
resaltando el decoro que las
mismas implican, con las
evidencias de su adecuada
utilizacion.




6. Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formacion a la semana, minimo
36 sesiones al mes, con las
escuelas de formacién a cargo.
Cada sesion estara compuesta
como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para
cada nivel sera concertado con el
coordinador ylo supervisor del
mismo.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

&

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
" e

Fecha: [N desesion:88 [N de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades-7-8 ANOS
- o - ~ Tenee
Objetivo General: acercamiento al atletismo
) Objetivo Especifico: practica de carreras con jusgos simples
. Objetivo Tecnico o Tactico [uni par ionami
2 Y
Respeto X ]Cormverua ipacio
' Honestidad }Jﬂ)oa Reconocimid_ X [Autodomins
i | Trabajo en equipo X . g0 Limi
3 ACTIVIDADES Tiempo 20M Y RECURSO: CONOS,
) 1.Conoce la importancia de dominar el balon ladk x 5 DISCOS.
V2 inici Hamadoa lista x 5
iy Movilidad Articular
1 C x 10
; PARTEL
' ACTIVIDADES Capacidades Fisicas jempo SOMI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
Capacidad | Manifestacid ARDS, DISCOS, CONOS.

i Fuerza Mt X 2
2 Explosiva
} 3. Trote dominando balon durante un Aerobica x 5
Va Anaerobica
)5 Maxima
| 6.Desplazamientos de frente, de espalda, | Velocidad X 10
2. Reaccion
8. Trabajo individual de estiramiento de tren Estatics X 10
iy Dinamica
5 ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo Y RECURSO CONOS,

. |  PLAN CLASE DIARIO INIGACION 10

PLAN CLASE DIARIO INICIACION 11

PLAN CLASE DIARIO INIGACION 12 c

« -

ANEXO: malla curricular y plan metodolégico plan

7. Consolidar y mantener
actualizada la informacion
pertinente a través de la

plataforma o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique
para esa finalidad.

8. Presentar la planeacion de las
sesiones mensuales de clase
antes del inicio de cada mes, al

respectivo supervisor,
describiendo  los  objetivos,
aspectos fisicos, técnicos vy

evaluativos a tener en cuenta, asi
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como los métodos empleados en
ellas.

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

11. Apoyar a los demas
componentes en las diferentes
actividades que realicen en los
municipios asignados por la
Subgerencia Técnica.
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12. Asistir ylo apoyar las
reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de la
entidad.
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13. Entregar debidamente
diligenciado al area de archivo de
la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de
Inventario Documental (FUID) o su
equivalente, cuando se requiera
enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

Durante el mes de NOVIEMBRE no se diligencié al
area de archivo el formato unico de inventario
documental teniendo en cuenta que no fue necesario
enviarlos o trasladarlos al archivo del instituto.




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

&\» INDEPORTES

JNFORME DE GESTION CONTRACTUAL
¥ DE APOYO A LA GESTION
WORME OF CONTRACTUAL Wo. 02 ¢ 2022
'CONTRATO No 1652 de 2022
Nomere del Coatrabsta CARLOSAREL TORRES RODRIGUES
[Voenticacion el | CC 1074 184 450 EL ROSAL
mEC iy

PEDRO YESD GUZMAN LNARES

DESARROLLO

“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS
DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

——
1 Efectuar planeacion.
dweccion y realizacion de las actvidades que se
requieran para la consecucion de minimo 3 | requeridas
nrveles de formacin en el deporte enlos niveles | curricular y of plan pedagogico e cual fue eatregado al
de inicacion, fundamentacién y | superviser, o ol -

enel
@ superasor El contratista serd I3 persona | jumtas de accién comunal de las versdas sabaneta y san
responsable de adeiantar y gestar los procesos | miguel y ef muda al igual que cos e voz 2 voz, con Zyuda
inscripe mismos deportistas para seguir con ki Continuidad
menci niveles, a tavés de los medios o i con
necesanos, imvokxcrando a s Juntas de Accidn | los mismos Borarios y sitios de entrenamiento
Comunal, Insttuciones Educativas,

RDM
1 ——— e G

6n en los |seios

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

(R A S S R R e TR AR T T
- TTUTO) CNPARTAMINTAL FARA L RECRIACION T 01 EPCHTE
(g ey
— TR O PR T T
i,
. A ST TR B
T
.
P
[
AN 8 TR A, T ) A 8 WY

TR 3 2
| Al [ [AMRR A AR AALIRCA B0 08 6 O BA

T— T o L Y, W W
- o 4, G PYTENCE
kT s B LA AR

“INDEPORTES CUNDINAMARCA™
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

P8 1 OMENTS AT
' wonn |1 fATe
s 05 TN
B T T T
I e
RIS [ o
) ) a
4 PO LDOCO R LTREA TSR cxw
TR OO SRIF00
[ i s
e e
T | RO eGSR
{roe; D20 TR LSO
} KRR (0TS
i 1
ApmsorR | wows |1 .
— e PN ATS
il 0
i 0
3 3
OOV SA.0H & SO
I LRI MACHEA Y
1 MO QR LASORALE WSRT | 1 2 7
sz ot AARAREH
weavsomens | M o 1
il )
[ 0
3 3
1) i 1
UL

FUDENSFESENA P4 LS CABO0CAT




HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO

C:w'oj f’\‘:.e[ Toll2) ‘ZOJ)’guez

CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

C.C. 1.074.184.460 EL ROSAL.

MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES
FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ
HORARIQS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADO | DOMINGO
GRUPO
7.00 AM A 8: 00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8:00 AM A 10:00 AM
SEDE DE TRABAO
10:00 AM A 12: 00 M GRUPO
SEDE DE TRABAO
] ] GRUPO
1200M. AT400 P M. SEDE DE TRABAIO esci ? :fe.rne @
14:00 P.M. A 16:00 P.M. GRUPO Ll fad
SEDE DE TRABAIO escuela vereda
BO0PM A BOPM GRUPO especializacion
SEDE DE TRABAIO escuela vereda
GRUPO
18:00 P.M. 4 20:00 P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
TPM ABPM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SPM AIPM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
IPM. ATPM
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR CARLOS ARIEL TORRES
FIRMA DEL MONITOR
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CUADRO DE COBERTURA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

BENEFICIADOS MUNICIPIO DE SAN FRANCISCO GRUPDS POBLACIONALES
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NOVENBRE ]
CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ
ATLETISHO

CONTROL ASISTENCIA INICIACION



s GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
= INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ :
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL___INICIACION ___ MES NOVIEMERE
%
TELEFOMO DE #SESIONES #SESIONES #FALLAS
No. NOMBRE ¥ APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTD 1(2(3|4|5|6(7|8|9(10{11{12|13|14|15/16(17|18|19| 20 (21| 22 |23 |24 |25|26|27(28| 29 |30 (31 MEs| CUMPLDAS MES CUN‘IJD;I‘EIENT
1 |JUANESTEBAN GAVIRIA 1111 1/1]1 111f1 1[1]1 12 0 0%
2 |JOSEPH SANTIAGO HERRERA 1111 1/1]1 111f1 1|11 12 12 0 100%
3 |BRAYAN CAMILO BUSTAMANTE 11]1 1/1]1 101]1 111 12 12 0 100%
4 |JULIAN DAVID TELLEZ 1111 1/1]1 111f1 1|11 12 12 0 100%
5 |DANNA SOFIA AMORTEGUI 1)11 1/1]1 1]1]1 1/1]1 12 12 0 100%
& |LUCIANA MONTERQ SERRATO 1111 1/1]1 111f1 1[1]1 12 12 0 100%
7  |JUANESTEBAN MAHECHA 1111 1/1]1 111f1 1|11 12 12 0 100%
8 |ANGEL NARVAEZ 1111 1/1]1 111f1 1|11 12 12 0 100%
9 |KEVIN ANDREY TANGARIFE 1111 111]1 111f1 1(1]1 12 12 0 100%
10 |JUAN DAVID MARTINEZ 1111 1/1]1 111f1 1[1]1 12 12 0 100%
11 |CARLOS RAUL CARD VARGAS 1111 1/1]1 111f1 1(1]1 12 12 0 100%
12 |MICHELLE ANDREA SILVA 1111 1/1]1 111f1 1|11 12 12 0 100%
13 |JUAN PABLO SERRATO 1111 1/1]1 111f1 1|11 12 12 0 100%
14 |ANA SOFIA ZANBRANO MORENQ 1111 1/1]1 1]1]1 1/1]1 12 12 0 100%
15 0 #DIVj0!
16 0 #DIV
17 0 #DIV
13 0 #DIvjor
13 0 #DIV
20 0 #HOVjo!
. o
(o D] ey Bodroe?
CONTROL ASISTENCIA FUNDAMENTACION
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL__FUNDAMENTACION MES NOVIEMBRE
%
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES HFALLAS
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTD 1(2|3|4|5|6|7|8|9(10{11|12|13|14|15|16|17|18|19| 20 (21| 22 (23| 24 |25|26|27 (28| 29 | 30 |31 PROGRAMADASMES| CUMPLIDAS MES CUN‘I::J\’;‘\I:\ENT
1 (MILAN RODRIGUEZ ELUDN 1111 111)1 111)1 111 1 12 12 0 100%
2 |JUAN SEBASTIAN TRIANA 111]1 111]1 111]1 1(1]1 12 12 0 100%
3 |BRANDON SANTIAGO HERNANDEZ 1111 1011 10101 1{1]1 12 12 [] 100%
4 |FABIAN ANDRES RODRIGUEZ 1111 111)1 111)1 111 1 12 12 0 100%
5 |MAICOL UREL MANCILLA 111]1 111]1 111]1 1(1]1 12 12 0 100%
& |JOAN SEBASTIAN NORENO 111]1 111]1 111]1 1(1]1 12 12 0 100%
7 |YDSTIN JAVIER RODRIGUEZ 1111 111)1 111)1 111 1 12 12 0 100%
8 |ANDRES FERNANDO PINILLA 111]1 111]1 111]1 1(1]1 12 12 0 100%
9 |DAVIDESCOBAR 111]1 111]1 111]1 1(1]1 12 12 0 100%
10 |JUAN ANDRES MAHECHA 1111 111)1 111)1 111 1 12 12 0 100%
11  [ROGER ADRIAN GUZMAN 111]1 111]1 111]1 1(1]1 12 12 0 100%
12 L] #DINJD!
13 0 #DINfo!
u L] #DINJD!
15 L] #DINJD!
16 0 #DiIfo!
17 L] #DINJD!
13 L] #DINJD!
19 0 #DiIfo!
20 L] #DINJD!
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CONTROL ASISTENCIA ESPECIALIZACION



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIAYY % DE CUMPLIMIENTO NIVEL ESPECIALIZACION MES NOVIEMERE

%
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES | RFALLAS
No. | NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1/2(3(4[5|6|7|8|9|10/11|12|13(14/15(16(17/18(13| 20 (21| 22 |23 | 24 |25(26|27 (28| 29 | 30 (31 PROGRAMADASMES|  CUMPLIDAS MES CUN‘IJP;\IEI;\ENT
1 |CANILO ANDRES TRIANA 111 1{1]1 111 1111 1 12 0 100%
1 |DEVER GIOVANNI SANCHEZ 111 1{1]1 111 1111 1 12 0 100%
3 |NICOLAS ANDRES HERRERA 111 1{1]1 111 1111 1 1 0 100%
4 |MABEL SOFIA HERRERA 111 1{1]1 111 1111 1 1 0 100%
5 |PAULA ANDREA MOREND 111 1{1]1 111 1111 1 1 0 100%
6 |ESTVEN LEON BLANDON 111 1{1]1 111 1111 1 1 0 100%
7 |JOANHANUEL PARRA 111 1{1]1 111 1111 1 1 0 100%
8 |JULIANESTEBAN BUSTOS 1]1]1 1(1]1 1]1]1 1111 1 12 0 100%
9 |ALDINEVER AGURRE LEON 1]1]1 1(1]1 1]1]1 1111 1 12 0 100%
10 |FRANKLIN LEANDRO GOMEZ 1]1]1 1(1]1 1]1]1 1111 1 12 0 100%
11 |ANDRES FELIPE PALMAR SIERRA 1]1]1 1(1]1 1]1]1 1111 1 12 0 100%
12 |LAURA DANEL BARRERA 1]1]1 1(1]1 1]1]1 1111 1 12 0 100%
13 |ALBA JANETH BARRIDS 111 1{1]1 111 1111 1 12 0 100%
u 0 #ONjo!
15 0 #ONjo!
16 0 #ONjo!
17 0 #ONjo!
18 0 #OIN/O!
19 0 #OIN/O!
0 0 #OIN/O!
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CERTIFICACION DEL ENTE MUNICIPAL



EVIDENCIA FOTOGRAFICA SESIONES DE ENTRENAMIENTO




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR CARLOS TORRES
DEPORTE/ DISCIPLINA ATLETISMO
MUNICIPIO SAN FRANCISCO DE SALES
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO | VEREDA SABANETA | NOVIEMBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA




FORMADOR

CARLOS TORRES

DEPORTE/ DISCIPLINA

ATLETISMO

MUNICIPIO

SAN FRANCISCO DE SALES

NIVEL

FUNDAMENTACION

SITIO DE ENTRENAMIENTO

CANCHA MUNICIPAL | MES: NOVIEMBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR CARLOS TORRES
DEPORTE/ DISCIPLINA ATLETISMO
MUNICIPIO SAN FRANCISCO DE SALES
NIVEL ESPECIALIZACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO VEREDA EL MUNA | MES: NOVIEMBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA







PLAN MENSUAL DICIEMBRE CATEGORIA INICIACION

T
I
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA :
I
INDEPORTES CUNDINAMARCA !
| INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA | T
I
i /
PLAN MENSUAL DE CLASE !
|
H
MES DICIEMBRE MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES |
LUGAR: sabaneta ,centro el mufia |HORARIO DE PRACTICA: 1martes miercoles y jueves
NIVEL INICIACION | X FUNDAMENTACION' PERFECCIONAMIENTO
CLASES SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
@ RESPETO X !
2 RESPONSABILIDAD X |
8 COMPARERISMO X |
- JUSTICIA X
e COOPERACION
@ S LEALTAD
% g TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD X X X X
> @ OBEDIENCIA
g g AUTODISCIPLINA
90 PARTICIPACION
< E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
wy INTRODUCCION
£ MOVILIDAD ARTICULAR X X X X
o<
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO
9 RITMO
5 ¥ EQUILIBRIO X X X X
g 5 ORIENTACION X X X X
0= DIFERENCIACION
2 o REACCION
% ADAPTACION
z ]
z ﬁ “é FUERZA
9 83 VELOCIDAD
3 80
g el FLEXBILIDAD X X X X
< 38
Bl °0 RESISTENCIA
a e
4 3 2 POSTURAS DE ATLETISMO
z (=
g = g CARRERAS
w 20
= W
g @n
o
2, RELEVOS
23
47 |MANEIO DERTMOEN
L& |cARRERA
g
w
8 JUEGOS DE INTEGRACION X X X X
z JUEGOS TRADICIONALES
<
Wy ACTIVIDADES ARTISTICAS
(6}
g CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X ! X
<
2
w
w RETROALIMENTACION DE LA
¥ CLASE (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X X
(N n Byl Totes ?cdryuez
FIRMA FORMADOR:




PLAN MENSUAL DICIEMBRE CATEGORIA FUNDAMENTACION

T
|
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA !
1
INDEPORTES CUNDINAMARCA !
: ! INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ! e
|
1
PLAN MENSUAL DE CLASE !
|
H
MES DICIEMBRE MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES |
LUGAR: sabaneta ,centro el mufia [HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION' X PERFECCIONAMIENTO
CLASES SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
0 RESPETO
2 RESPONSABILIDAD
8 COMPARERISMO X X X X
- JUSTICIA
o COOPERACION
0 9 LEALTAD
% < TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD
> @ OBEDIENCIA
@ 2 AUTODISCIPLINA X X X X
g 5 PARTICIPACION
< % PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
Wy INTRODUCCION X X X X
e MOVILIDAD ARTICULAR
iz
CALENTAMIENTO X X X X
ACOPLAMIENTO X X X X
9 RITMO
§ E EQUILIBRIO
zh ORIENTACION
ﬁ = DIFERENCIACION
2 a REACCION
> ADAPTACION X X X X
2 m
I E ; FUERZA X X X X
€ 33 VELOCIDAD
o 00
& <3 FLEXBILIDAD
< 3%
a , 0 RESISTENCIA
[a]
?_ 3 g POSTURAS DE ATLETISMO X X X X
@
§ g2 CARRERAS
w 20
E | @t
< w
[N
o RELEVOS
59
L5 [MANEJO DE RITMO EN
U g [cARRERA X X X X
= F
w
® JUEGOS DE INTEGRACION
= JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
g CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
o ESTIRAMIENTO X X X X
H
i RETROALIMENTACION DE LA
& CLASE (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X X

(ﬁu‘o} Pl T 2”‘%““

FIRMA FORMADOR:




PLAN MENSUAL DICIEMBRE CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO

frel Tt Pyt

-
| |
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA I
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES DICIEMBRE MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES
LUGAR: sabaneta ,casco urbano,san miguel  |HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES SEMANA 1 SEMANA2  [SEMANA 3} SEMANA 4
0 RESPETO #NOMBRE?
F RESPONSABILIDAD
3 COMPARERISMO X X X X
. JUSTICA
i COOPERACION
g g LEALTAD X X X X
4 N TRABAJO EN EQUPO
g HUMILDAD X X X X
> 9 OBEDIENCIA
g :é‘ AUTODISCIPLINA X X X X
9 8 PARTICIPACION
g ;i PERSEVERANCIA X X X X
¥ AUTODOMINO
RECOMPENSA X X X X
u INTRODUCCION
&g MOVILIDAD ARTICULAR
e CALENTAMIENTO X X X X
ACOPLAMIENTO
9 RITMO
2 3 N EQUILBRIO
2 ¥ E ORENTACION X X X X
& é 3 DIFERENCIACION
g a REACCION X X X X
e ADAPTACION X X X X
g <2 FUERZA
g a4 g @ VELOCIDAD X X X X
u g0 2% FLEXBILIDAD X X X X
2 |90 RESISTENCIA X X X X
E 0 2 POSTURAS DE ATLETISHO X X X X
g E - CARRERAS X X X X
w Ty X X X X
¢ u ok X X X X
o X X X X
8u RELEVOS X X X X
£0Q
5g X X X X
20 WANEJO DE RITHO EN CARRERA
ir
X X X X
9 JUEGOS DE INTEGRACION X X X X
= JUEGOS TRADICIONALES
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X X
9 CIRCUITOS RECREATIVOS X X X X
x FESTIVALES RECREATVOS
I ESTRAMIENTO X X X X
m RETROALIMENTACION DE LA CLASE
g (VALORES EJERCICIOS PROPUESTOS Y
[ COMPORTAMIENTO) X X X X
FIRVIA FORMADOR:




PLANES DIARIOS MES DE DICIEMBRE CATEGORIA INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

=

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

¥

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 01/12/2022|Lugar: SAN|

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 109

N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION X

FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencialx Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURS0: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas jempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
. Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
an
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2, Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U ) B} Aerobica X 5
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptacion X 10
8. anes Basicos de Movimig)

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALOMES
2. X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 3 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gg

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

[c“'ioj Ay .3[ T

oites Podfiguez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

=

INDEPORTES

!

Fecha: 06/12/2022|Lugar: SABJ

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 110

N° de semana: 2

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4,juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMQ, ORIGENES Fuerza Maxima X 3
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U . . Aercbica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidon
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DELOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 COMNOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Codoy Avel 7

ofl23 '?oJY e




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07/12/2022|Lugar:cAsd

Municipio:5AN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesion: 111

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y FPERSONALES

Respeto Convivencia| X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONQS, DISCOS.
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5
2.inscripcion de deportistas de esta llamadao a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
; Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU Rasistencia Aerobica . 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento 10 DISCOS, BALOMNES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALONES
2. X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase s 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gg

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

[gf'o_‘) A‘l.a[ T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 08/12/2022|Lugar: SAN|

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 112

N° de semana: 2

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION [ x|

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Mavilidad Articular
4,juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U . 5
DEPORTE Resistencia Aerobica X
4, Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidon
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS ) 10
DISTANCIAS EN EL ATLETISMO. Estatica X
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS
DIFERENTES EVENTOS EN EL Ritmo
ATLETISMO. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 COMNOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Ca{'(}j ﬁ‘f.a[ T
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GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI\ ~

Fecha:

13/12/2022|Lugar: SAB|Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN“ de sesion: 113

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION | x

| FuNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimid X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
) Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. Resistancia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA . DISCOS, BALONES.

Acoplamiento X !
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacidn X 10
8. ones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ch'oj [‘\‘f.a[ T
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GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI\ ~

Fecha:

13/12/2022|Lugar: SAB|Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN“ de sesion: 113

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION | x

| FuNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimid X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
) Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. Resistancia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA . DISCOS, BALONES.

Acoplamiento X !
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacidn X 10
8. ones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ch'oj [‘\‘f.a[ T

otz CodVguez
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

r

Fecha:

15/12/2022[Lugar: SAN[Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 115

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANO

INICIACION [ x

| FunDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.

Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia| X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimid X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
; Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. . | Aerobica X 3
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad splazamien X 10
7. Reaccidn
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA B DISCOS, BALOMES.
Acoplamiento X
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ch'o_‘; ﬁ‘l.a[ Toll23 QOJ\’_@\EZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

20/12/2022|Lugar: SAB{Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 116

N° de semana: 4

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION [ x

| FuNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HIGIENE

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL ; B Aerobica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL . AROS, DISCOS, BALONES.

Acoplamiento X
CUIDADO DE LOS PIES. 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Qrientacion
5. Diferenciacidon
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 COMNOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VMIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X E Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

.ch 'OJ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/12/2022|Lugar:CAS(

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesion: 117

N° de semana: 4

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 16

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION [ x

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HIGIENE

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Fuerza Maxima X 3
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL ; B Aerobica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidn
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL ) ARQS, DISCOS, BALONES.
CUIDADO DE LOS PIES. ACOplamlento X 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4, Qrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 COMNOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad WIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Cw'oj qu.a[ Toll=) 'ZoJfrjue’z




PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

=

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

¥

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 01/12/2022|Lugar: SAN|

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 109

N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencialx Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURS0: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas jempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
. Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
an
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2, Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U ) B} Aerobica X 5
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptacion X 10
8. anes Basicos de Movimig)

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALOMES
2. X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 3 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gg

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

[c“'ioj Ay .3[ T

oites Podfiguez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

=

INDEPORTES

!

Fecha: 06/12/2022|Lugar: SABJ

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 110

N° de semana: 2

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4,juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMQ, ORIGENES Fuerza Maxima X 3
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U . . Aercbica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidon
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DELOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 COMNOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Codoy Avel 7

ofl23 '?oJY e




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07/12/2022|Lugar:cAsd

Municipio:5AN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesion: 111

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y FPERSONALES

Respeto Convivencia| X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONQS, DISCOS.
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5
2.inscripcion de deportistas de esta llamadao a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
; Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU Rasistencia Aerobica . 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento 10 DISCOS, BALOMNES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALONES
2. X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase s 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gg

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 08/12/2022|Lugar: SAN|

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 112

N° de semana: 2

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Mavilidad Articular
4,juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U . 5
DEPORTE Resistencia Aerobica X
4, Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidon
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS ) 10
DISTANCIAS EN EL ATLETISMO. Estatica X
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS
DIFERENTES EVENTOS EN EL Ritmo
ATLETISMO. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 COMNOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Ca{'(}j ﬁ‘f.a[ T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI\ ~

Fecha:

13/12/2022|Lugar: SAB|Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN“ de sesion: 113

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION |

| FuNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimid X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
) Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on

1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. Resistancia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA . DISCOS, BALONES.

Acoplamiento X !
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacidn X 10
8. ones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ch'oj [‘\‘f.a[ T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

1]
r P2 =
o

INDEPORTES

Fecha: 14/12/2022|Lugar: CAS{

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 114

N° de semana: 3

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en eguipo X Cumplimiento Juego LimpiqX Recompenss X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
., Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. . . Aercbica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA ; AROS, DISCOS, BALONES.
MUSCULAR. Acoplamiento X 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacidn X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA HIDRATACION. X 15 CONOS,AROS BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 V| Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

(Cu"oj A‘f.a[ T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

r

Fecha:

15/12/2022[Lugar: SAN[Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 115

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANO

INICIACION |

| FunDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.

Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia| X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimid X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M1 MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
; Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. . | Aerobica X 3
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad splazamien X 10
7. Reaccidn
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA B DISCOS, BALOMES.
Acoplamiento X
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ch'o_‘; ﬁ‘l.a[ Toll23 QOJ\’_@\EZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

20/12/2022|Lugar: SAB{Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 116

N° de semana: 4

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION |

| FuNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HIGIENE

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL ; B Aerobica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL . AROS, DISCOS, BALONES.

Acoplamiento X
CUIDADO DE LOS PIES. 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Qrientacion
5. Diferenciacidon
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 COMNOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VMIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X E Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

.ch 'OJ

Ay .a[ Toll2} ?oJTgnt"Z




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/12/2022|Lugar:CAS(

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesion: 117

N° de semana: 4

Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:12-13-15-16 ANl

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HIGIENE

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Fuerza Maxima X 3
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL ; B Aerobica X 5
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidn
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL ) ARQS, DISCOS, BALONES.
CUIDADO DE LOS PIES. ACOplamlento X 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4, Qrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 COMNOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad WIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Cw'oj qu.a[ Toll=) 'ZoJfrjue’z




PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

=

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

¥

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 01/12/2022|Lugar: SAN|

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 109

N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION | | FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO X
Objetive General: HISTORIA DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencialx Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURS0: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas jempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
. Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2, Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U Resistencia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptacion X 10
8. anes Basicos de Movimig)
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALOMES
2. X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 3 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gg

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

[c“'ioj Ay .3[ T

oites Podfiguez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

=

INDEPORTES

!

Fecha: 06/12/2022|Lugar: SAB{Municipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 {N® de sesién: 110 N° de semana: 2
Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AN
INICIACION | | FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompenss X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4,juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMQ, ORIGENES Fuerza Maxima X 3
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U . . Aercbica X 5
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidon
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DELOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 COMNOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ga

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Codoy Avel 7
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07/12/2022|Lugar:cAsd

Municipio:5AN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesion: 111

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y FPERSONALES
Respeto Convivencia| X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONQS, DISCOS.
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5
2.inscripcion de deportistas de esta llamadao a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
; Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU Rasistencia Aerobica . 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento 10 DISCOS, BALOMNES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALONES
2. X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase s 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gg

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

[gf'o_‘) A‘l.a[ T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 08/12/2022|Lugar: SAN|Municipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 {N® de sesién: 112 N° de semana: 2
Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AN
INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompenss X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Mavilidad Articular
4,juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE 5U . 5
DEPORTE Resistencia Aerobica X
4, Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidon
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS ) 10
DISTANCIAS EN EL ATLETISMO. Estatica X
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS
DIFERENTES EVENTOS EN EL Ritmo
ATLETISMO. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 COMNOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Ca{'(}j ﬁ‘f.a[ T
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Tl

GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI\ ~

Fecha:

13/12/2022|Lugar: SAB|Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN“ de sesion: 113

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 ANOS

INICIACION I I FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetive General: PREVENCION DE LESIONES.
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
) Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2 Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. Resistancia Aerobica X 5
4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA . DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X !
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacidn X 10
8. ones Basicos de Movimieg|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

1]
r P2 =
o

INDEPORTES

Fecha: 14/12/2022|Lugar: CAS{Municipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 {N® de sesion: 114 N° de semana: 3
Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AN
INICIACION | | FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
., Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. . . Aercbica X 5
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA ; AROS, DISCOS, BALONES.
MUSCULAR. Acoplamiento X 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimig)
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA HIDRATACION. X 15 CONOS,AROS BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 V| Actividad VIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gef

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

r

Fecha:

15/12/2022[Lugar: SAN[Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 FiN" de sesién: 115

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 ANO

INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.
Obijetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.
Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia| X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpigX Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
; Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. Resistencia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad splazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA B DISCOS, BALOMES.
Acoplamiento X
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/12/2022|Lugar: SAB{Municipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 {N® de sesion: 116 N° de semana: 4
Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AN
INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HIGIENE
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORFORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompenss X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL . . Aercbica X 5
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL . AROS, DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X
CUIDADO DE LOS PIES. 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 COMNOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad VMIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X E Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/12/2022|Lugar:CASq Municipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 AN° de sesién: 117 N° de semana: 4
Nombre del Fermador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AN
INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HIGIENE
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORFORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacid X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompenss X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Fuerza Maxima X 3
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL ; B Aerobica X 5
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccidn
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL ) ARQS, DISCOS, BALONES.
CUIDADO DE LOS PIES. ACOplamlento X 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 COMNOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad WIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones ga

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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