
EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE OCTUBRE - CPS 1052 de 2022 

Nombre del contratista CARLOSARIEL TORRES RODRIGUEZ 

Número de 
identificación 

1.074.184.46
0 

Tipo de documento 
CEDULA DE 
CIUDADANIA 

Período informado 01 DE 
OCTUBRE 
AL 30 DE 
OCTUBRE 
DE 2022 

N° de Registro 
Presupuestal 

                  
RES-
2022002360 

Objeto del Contrato: PRESTACIÓN DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN 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 RECREACIÓN Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 

Obligaciones específicas: Actividades realizadas: 

1. Efectuar la organización, 
planeación, dirección y realización 
de las actividades que se 
requieran para la consecución de 
mínimo 3 niveles de formación en 
el deporte, en los niveles de 
iniciación, fundamentación y 
perfeccionamiento, en el 
municipio asignado por el 
supervisor. El contratista será la 
persona responsable de adelantar 
y gestar los procesos de 
convocatoria e inscripción en los 
mencionados niveles, a través de 
los medios necesarios, 
involucrando a las Juntas de 
Acción Comunal, Instituciones 
Educativas, Resguardos 
Indígenas, personas en condición 
de discapacidad, población 
diversa y demás comunidades que 
se puedan beneficiar con el 
programa. 

 

 
 

 
 
 
 
 

 

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

 
 



especificando horarios, sitios de 
práctica, y la demás información 
aplicable. 

 
 

 
 

 
ANEXO MALLA CURRICULAR Y PLAN 

METODOLOGICO 

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

    

 
 
 
 
REGSITRO FOTOGRAFICO DEL PROCESO DE 
INSCRIPCION Y CONVOCATORIA 
ANEXO MALLA CURRICULAR Y PLAN 
METODOLOGICO. 
 



4. Para deportes en conjunto, 
tener una cobertura mínima de 15 
personas por grupo o una 
cobertura global mínima de 45 
beneficiados activos, sin importar 
la distribución dentro de los 
niveles de formación en los que se 
encuentren; y, para deportes 
individuales tener una cobertura 
mínima de 10 personas por grupo 
o mínimo una cobertura global de 
30 beneficiados activos sin 
importar la distribución dentro de 
los niveles de formación en los 
que se encuentren. De todo lo 
anterior, deberá tener los soportes 
respectivos organizados por 
sesiones, actividades y niveles de 
formación. 

 

 
 

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

 
 

 
 



 

 
6. Preparar y ejecutar 9 sesiones 
de formación a la semana, mínimo 
36 sesiones al mes, con las 
escuelas de formación a cargo. 
Cada sesión estará compuesta 
como mínimo por 2 horas, la 
distribución de las sesiones para 
cada nivel será concertado con el 
coordinador y/o supervisor del 
mismo. 

 
 



 
 
 

ANEXO: malla curricular y plan metodológico plan 
mensual y planes diarios mes de OCTUBRE 

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

  
 

 
8. Presentar la planeación de las 
sesiones mensuales de clase 
antes del inicio de cada mes, al 
respectivo supervisor, 
describiendo los objetivos, 
aspectos físicos, técnicos y 
evaluativos a tener en cuenta, así 

 
 
 

 
 
 
 



como los métodos empleados en 
ellas. 

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

 
 
 
 
 

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

 
 

 
 
 

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

     



 
 

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

Durante el mes de OCTUBRE no se diligenció al área 
de archivo el formato único 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 ejecución contractual con sus 
respectivos soportes y 
evidencias; de acuerdo con la 
forma de pago, condiciones 
técnicas y/o productos 
establecidos. 

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

 
 



 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ 

C.C. 1.074.184.460 EL ROSAL. 

 

HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CUADRO DE COBERTURA 

 

 

 

CONTROL ASISTENCIA INICIACION 

 

 

 

 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 Discapacidad 

Masculino

Discapacidad 

Femenino

Victimas del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODESCENDIENTE 

MASCULINO

AFRODESCENDIENTE 

FEMENINO

INDIGENA 

MASCULINO

INDIGENA 

FEMENINO
TOTALES

6 AÑOS 2 1 2

7 AÑOS 4 2 2 6

8 AÑOS 4 2 2 3 2 6

9 AÑOS 1 2 1 1

10 AÑOS 3 1 3

11 AÑOS 3 2 1 3

12 AÑOS 4 2 2 4

13 AÑOS 3 1 2 3

14 AÑOS 3 1 2 1 1 4

15 AÑOS 1 1 1

16 AÑOS 2 3 1 1 3 1 5

17 AÑOS 0

TOTALES 20 3 7 13 1 2 38

MES OCTUBRE

FORMADOR CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

DISCIPLINA ATLETISMO

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GENERO MUNICIPIO DE SAN FRANCISCO GRUPOS POBLACIONALES



CONTROL ASISTENCIA FUNDAMENTACION 

 

 

 

CONTROL ASISTENCIA ESPECIALIZACION 

 

 

 

 

 



CERTIFICACION DEL ENTE MUNICIPAL 

 

 

 



EVIDENCIA FOTOGRAFICA SESIONES DE ENTRENAMIENTO 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

FORMADOR  CARLOS TORRES 

DEPORTE/ DISCIPLINA  ATLETISMO 

MUNICIPIO SAN FRANCISCO DE SALES 

NIVEL  INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  VEREDA SABANETA OCTUBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 

  

 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

FORMADOR  CARLOS TORRES 

DEPORTE/ DISCIPLINA  ATLETISMO 

MUNICIPIO SAN FRANCISCO DE SALES 

NIVEL  FUNDAMENTACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  CANCHA MUNICIPAL MES:  OCTUBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

FORMADOR  CARLOS TORRES 

DEPORTE/ DISCIPLINA  ATLETISMO 

MUNICIPIO SAN FRANCISCO DE SALES 

NIVEL  ESPECIALIZACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  VEREDA EL MUÑA MES:   OCTUBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PLAN MENSUAL NOVIEMBRE CATEGORIA INICIACION 

 

 

 

NOVIEMBRE

HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves

X FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

SEMANA 3

RESPETO X X

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA X

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN 

EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO X

RECOMPENSA

INTRODUCCION

MOVILIDAD 

ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO X

ORIENTACION

DIFERENCIACION X

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

POSTURAS DE ATLETISMO

CARRERAS

X

RELEVOS

MANEJO DE RITMO 

EN CARRERA

JUEGOS DE INTEGRACION X

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACI

ÓN DE LA CLASE 

(VALORES,EJERCIC

IOS PROPUESTOS 

Y 

COMPORTAMIENTO

) X

FIRMA FORMADOR:

P
A

R
T

E
 C

E
N

T
R

A
L

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

IC
O

S

X X

X

X X

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L

F
IN

A
L

X X

R
E

C
R

E
A

T
IV

O X X

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
A

C
T

ÍC
O

S

C
A

P
A

C
ID

A

D
E

S
 

C
O

N
D

IC
IO

N

A
L

E
S

X X

X X X

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

M
O

T
R

IZ XX X X

X

P
A

R
T

E
 

IN
C

IA
L

IN
IC

IO

X X X

V
A

L
O

R
E

S
 

P
E

R
S

O
N

A
L

E
S XX

X

XX

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 M
E

N
S

U
A

L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 S

O
C

IA
L

E
S X X

XX

XX

X X X

LUGAR: sabaneta,casco urbano,san miguel

NIVEL INICIACIÓN

CLASES SEMANA 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO:SAN FRANCISCO DE SALES

SEMANA 2 SEMANA 4



PLAN MENSUAL  NOVIEMBRE CATEGORIA FUNDAMENTACION 

 

 

 

 

NOVIEMBRE

HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves

FUNDAMENTACIÒN X PERFECCIONAMIENTO

SEMANA 3

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO X X

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA X X

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCION X

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO X

ACOPLAMIENTO X

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN X

FUERZA X

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

POSTURAS DE ATLETISMO X

CARRERAS

RELEVOS

MANEJO DE RITMO EN 

CARRERA X

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO X X

RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE (VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO) X

FIRMA FORMADOR:

X X X

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L

F
IN

A
L

X X

X X X

R
E

C
R

E
A

T
IV

O

P
A

R
T

E
 C

E
N

T
R

A
L

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
A

C
T

ÍC
O

S

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

IC
O

S X X X

C
A

P
A

C
ID

A
D

E
S

 

C
O

N
D

IC
IO

N
A

L
E

S

X X X

X X

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

M
O

T
R

IZ

X X X

V
A

L
O

R
E

S
 

P
E

R
S

O
N

A
L

E
S

X X

P
A

R
T

E
 

IN
C

IA
L

IN
IC

IO

X X X

X

X X X

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 M
E

N
S

U
A

L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 S

O
C

IA
L

E
S

X X

LUGAR: sabaneta ,centro ,el muña

NIVEL INICIACIÓN

CLASES SEMANA 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO:SAN FRANCISCO DE SALES

SEMANA 2 SEMANA 4



PLAN MENSUAL NOVIEMBRE CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO 

 

 

 

NOVIEMBRE

HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves

FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO                               X

SEMANA 3

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO X

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD X

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD X

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA X X

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA X

AUTODOMINIO

RECOMPENSA X

INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO X

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION X

DIFERENCIACION

REACCIÓN X

ADAPTACIÓN X

FUERZA

VELOCIDAD X

FLEXIBILIDAD X

RESISTENCIA X

POSTURAS DE ATLETISMO X

CARRERAS X

X

X

X

RELEVOS X

X

MANEJO DE RITMO EN CARRERA

X

JUEGOS DE INTEGRACION X

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS X

CIRCUITOS RECREATIVOS X

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO X X
RETROALIMENTACIÓN DE LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO) X

FIRMA FORMADOR:

X

X

X

P
A

R
T

E
 
F

I
N

A
L

F
I
N

A
L

X X

X X

X X X

R
E

C
R

E
A

T
I
V

O X X X

X X X

X X X

X X X

X X

X X X

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
A

C
T

Í
C

O
S

X X X

X X X

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

I
C

O
S X X X

X X X

X X X

X X X

C
A

P
A

C
I
D

A

D
E

S
 

C
O

N
D

I
C

I
O

N

A
L

E
S X X X

X X X

X X X

X X X

X

P
A

R
T

E
 
C

E
N

T
R

A
L

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 

M
O

T
R

I
Z

X X X

P
A

R
T

E
 

I
N

C
I
A

L

I
N

I
C

I
O

X X X

X X

V
A

L
O

R
E

S
 

P
E

R
S

O
N

A
L

E
S

X X X

X X

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 
M

E
N

S
U

A
L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 
S

O
C

I
A

L
E

S

X X X

X X

LUGAR: sabaneta ,casco urbano,san miguel

NIVEL INICIACIÓN

CLASES SEMANA 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO:SAN FRANCISCO DE SALES

SEMANA 2 SEMANA 4



PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA INICIACION 

 

Fecha: 01/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA 

2.RECONOCER LA POSICION DEL 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA 

CARRERA 
Acoplamiento

2.RECONOCER Y ASIMILAR  SU  Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.EL CORREDOR ROTACIONAL 
Fuerza

2.

3.EL CORREDOR PENDULAR 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

7.

8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  LA CARRERA ATLETICA

Objetivo Especifico: DETERMINAR LA FORMA DE CORRER DEL DEPORTISTA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 97 N° de semana: 1



 

 

Fecha: 02/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA 

2.RECONOCER LA POSICION DEL 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA 

CARRERA 
Acoplamiento

2.RECONOCER Y ASIMILAR  SU  Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.EL CORREDOR ROTACIONAL 
Fuerza

2.

3.EL CORREDOR PENDULAR 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

7.

8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  LA CARRERA ATLETICA

Objetivo Especifico: DETERMINAR LA FORMA DE CORRER DEL DEPORTISTA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión:98 N° de semana: 1



 

 

Fecha: 03/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA 

2.RECONOCER LA POSICION DEL 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA 

CARRERA 
Acoplamiento

2.RECONOCER Y ASIMILAR  SU  Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.EL CORREDOR ROTACIONAL 
Fuerza

2.

3.EL CORREDOR PENDULAR 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

7.

8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  LA CARRERA ATLETICA

Objetivo Especifico: DETERMINAR LA FORMA DE CORRER DEL DEPORTISTA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 99 N° de semana: 1



 

 

 

Fecha: 08/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA 

2.RECONOCER LA POSICION DEL 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA Acoplamiento

2.RECONOCER Y ASIMILAR  SU  Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.EL CORREDOR ROTACIONAL 
Fuerza

2.

3.EL CORREDOR PENDULAR 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

7.

8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  LA CARRERA ATLETICA

Objetivo Especifico: DETERMINAR LA FORMA DE CORRER DEL DEPORTISTA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 100 N° de semana: 2



 

 

Fecha: 09/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaciò

n
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.LAS MARCAS REFERENTES 

2.LOS RIVALES REFENTES 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.COLOCACION EN EL GRUPO Y 

RECONOCIMIENTO DE RIVALES
Acoplamiento

2.GANAR  POSICIONES EN EL GRUPO Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.MANEJO DEL CARRIL DE Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.RECONOCE  EL RITMO DE CARRERA 
Fuerza

2.

3.EL RITMO PARA LA DISTANCIA DE 300 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL RITMO Y LA DISTANCIA DE 600 

7.

8.EL RITMO Y LA DISTANCIA PARA LA 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  MANEJO DEL RITMO 

Objetivo Especifico: DESARROLLAR EL RITMO DE ACUERDO A LA DISTANCIA  Y LA COLOCACION EN EL GRUPO 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 101 N° de semana: 2



 

 

Fecha: 10/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.LAS MARCAS REFERENTES 

2.LOS RIVALES REFENTES 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.COLOCACION EN EL GRUPO Y 

RECONOCIMIENTO DE RIVALES
Acoplamiento

2.GANAR  POSICIONES EN EL GRUPO Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.MANEJO DEL CARRIL DE Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.RECONOCE  EL RITMO DE CARRERA 
Fuerza

2.

3.EL RITMO PARA LA DISTANCIA DE 300 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL RITMO Y LA DISTANCIA DE 600 

7.

8.EL RITMO Y LA DISTANCIA PARA LA 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  MANEJO DEL RITMO 

Objetivo Especifico: DESARROLLAR EL RITMO DE ACUERDO A LA DISTANCIA  Y LA COLOCACION EN EL GRUPO 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 102 N° de semana: 2



 

 

Fecha: 15/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.LAS MARCAS REFERENTES 

2.LOS RIVALES REFENTES 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.COLOCACION EN EL GRUPO Y 

RECONOCIMIENTO DE RIVALES
Acoplamiento

2.GANAR  POSICIONES EN EL GRUPO Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.MANEJO DEL CARRIL DE Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.RECONOCE  EL RITMO DE CARRERA 
Fuerza

2.

3.EL RITMO PARA LA DISTANCIA DE 300 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL RITMO Y LA DISTANCIA DE 600 

7.

8.EL RITMO Y LA DISTANCIA PARA LA 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  MANEJO DEL RITMO 

Objetivo Especifico: DESARROLLAR EL RITMO DE ACUERDO A LA DISTANCIA  Y LA COLOCACION EN EL GRUPO 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 103 N° de semana: 3



 

 

 

Fecha: 16/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.EJECUTA EJERCICOS DE EJERCICIOS 

2.EJECUTA TODOS LO ANTERIOR EN 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RECONOCER EL EJERCICIO DE FLEX 

CARRRETILLA 
Acoplamiento

2.RECONOCER EJERCICIO DE 1/4 Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.RECONOCER EJERCICOS DE Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.RECONOCER EL EJERCICIO DE 
Fuerza

2.

3.RECONOCER EL SKIPPING BAJO, 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.RECONOCER EL SARPAZO 

7.

8.RECONOCER EL EJERCICOIOS DE 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  HABILIDAD DE LA FUERZA

Objetivo Especifico:  DESARROLLO DE FUERZAS CON AUTOCARGAS.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 104 N° de semana: 3



 

 

Fecha: 17/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.EJECUTA EJERCICOS DE EJERCICIOS 

2.EJECUTA TODOS LO ANTERIOR EN 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.RECONOCER EL EJERCICIO DE FLEX 

CARRRETILLA 
Acoplamiento

2.RECONOCER EJERCICIO DE 1/4 Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.RECONOCER EJERCICOS DE Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.RECONOCER EL EJERCICIO DE 
Fuerza

2.

3.RECONOCER EL SKIPPING BAJO, 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.RECONOCER EL SARPAZO 

7.

8.RECONOCER EL EJERCICOIOS DE 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  HABILIDAD DE LA FUERZA

Objetivo Especifico:  DESARROLLO DE FUERZAS CON AUTOCARGAS.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GO+B6+A1:J43+B6+A1:J43+A1:J44+B6+A+A1:K44

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 105 N° de semana: 3



 

 

 

Fecha: 22/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.EJECUTA EJERCICOS DE EJERCICIOS 

2.EJECUTA TODOS LO ANTERIOR EN 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RECONOCER EL EJERCICIO DE FLEX Acoplamiento

2.RECONOCER EJERCICIO DE 1/4 Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.RECONOCER EJERCICOS DE Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.RECONOCER EL EJERCICIO DE 
Fuerza

2.

3.RECONOCER EL SKIPPING BAJO, 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.RECONOCER EL SARPAZO 

7.

8.RECONOCER EL EJERCICOIOS DE 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  HABILIDAD DE LA FUERZA

Objetivo Especifico:  DESARROLLO DE FUERZAS CON AUTOCARGAS.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 106 N° de semana: 4



 

 

Fecha: 23/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL 

2.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DE UNA 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA MEJORA EN SU 

RAPIDEZ.
Acoplamiento

2.RECONOCE LA MEJORA EN EL SALTO Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.EL CUIDADO DE LOS PIES Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.REALIZA TEST DE SUTHERT RUN
Fuerza

2.

3.REALIZA EL TEST SALTO HORIZONTAL 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.REALIZA EL TEST DE SALTO VERTICAL

7.

8.REALIZA EL TEST DE 20 Y 50 METROS 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ELABORACION DE TEST FISICOS.

Objetivo Especifico:  RECONOCER EL AVANCE Y MEJORA DE LOS DIFERENTE COMPONENTES DEL ENTRENAMIENTO. 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 107 N° de semana: 4



 

 

 

Fecha: 24/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:2:00 PM

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

X Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL 

2.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DE UNA 

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA MEJORA EN SU Acoplamiento

2.RECONOCE LA MEJORA EN EL SALTO Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.EL CUIDADO DE LOS PIES Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.REALIZA TEST DE SUTHERT RUN
Fuerza

2.

3.REALIZA EL TEST SALTO HORIZONTAL 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.REALIZA EL TEST DE SALTO VERTICAL

7.

8.REALIZA EL TEST DE 20 Y 50 METROS 

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.                     

1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.llamado a lista de deportistas llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ELABORACION DE TEST FISICOS.

Objetivo Especifico:  RECONOCER EL AVANCE Y MEJORA DE LOS DIFERENTE COMPONENTES DEL ENTRENAMIENTO. 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE C+G6+A1:J34+A1:A1:J34

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 108 N° de semana: 4



PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA FUNDAMENTACION 

 

 

 

Fecha: 01/11/2022 Lugar:SAN MIGUEL Hora:12

X

X Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X
5

X
5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X
5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X
10

Reacciòn

Estatica X
10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X

10

Tècnico Tiempo 

X

15

X

15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 97 N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  VELOCIDAD DE REACCION

Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS, 

DISCOS.                     1.Conoce la importancia de dominar el balon de 

baloncesto con ambas manos..
Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un tiempo 

determinado sin bajar el ritmo de movimiento. Resistencia

4.

5.

Velocidad
6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales con y 

sin balon.

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren superior 

para mejorar lanzamientos.

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el 

momento de driblar con el balon.
Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el ritmo 

en sus movimientos.
Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan para el 

deporte del baloncesto adaptandose al mismo.
Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

diferentes test aplicados 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

driblar dentro y afuera sin salirse del aro y con mano 

dere-izquierda.

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superior y 

tren inferior

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Identifica la importancia del respeto a 

sus compañeros e instructor.

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

Fecha: 02/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:12:00 M

X

X Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

Tiempo  20 MIN

X
5

X
5

x 5

X 5

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X
5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X
10

Reacciòn

Estatica X
10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X

10

Tècnico Tiempo 

X

15

X

15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 98 N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8  AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  DESARROLLO DE CAPACIADES BASICAS DE MOVIMIENTO

Objetivo Especifico: CARRERAS DE RELEVOS POR GRUPOS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS, 

DISCOS.                     1. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista

2. trote suave alrededor del la cancha con 

intermedios de velocidad. carrera continua

3.movilidad articular de cabeza a pies Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un tiempo 

determinado sin bajar el ritmo de movimiento. Resistencia

4.

5.

Velocidad
6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales 

con y sin balon.

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

superior para mejorar postura de carrera.

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS,CONOS.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el 

momento de driblar con el balon.
Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con un elemento 

manteniendo el ritmo en sus movimientos.
Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Identifica los implementos que se utilizan para el 

deporte del atletismo adaptandose al mismo.
Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS,PLATILLOS.1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

diferentes test aplicados 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

driblar dentro y afuera sin salirse del aro y con 

mano dere-izquierda.

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES 

RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superior y 

tren inferior

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Identifica la importancia del respeto a 

sus compañeros e instructor.

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

Fecha: 03/11/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO Hora:12:00 M

X

X Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

X Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X
5

X
5

X
5

X
5

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva X 5

Aerobica

Anaerobica X 5

Maxima

Desplazamiento X
10

Reacciòn

Estatica X
10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 5

X

5

X

5

X

5

Tècnico Tiempo 

X

10

X

10

X

10

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GO+B6+A1:J34+A1:J43+B6+A1:J34+B6+A+A1:J34

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 99 N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  ACERCAMIENTO AL ATLETISMO

Objetivo Especifico: JUEGOS DE CARRERAS CON OBSTACULOS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS, 

DISCOS.                     1.Conoce la importancia de ejecutar movimientos 

acertados entre carrera y salto
Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista

3. Realizacion de moviemientos articulares de 

cuello, hombros, codo muñeca, cadera, rodillas y 

tobillos.

Movilidad Articular

4. Trote con pausas activas alrededor del terreno de 

juego
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza explosiva en desplazamientos entre las 

lineas laterales . Fuerza

2.

3. Desplazamiento en velocidad maxima 

combinando salto y arrastre juego. Resistencia

4.

5.

Velocidad
6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales 

con elementos .

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

superior e inferior.

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el 

momento de correr y saltar.
Acoplamiento

2. Aprender a trabajar la respiracion manteniendo 

el ritmo en sus movimientos durante un tiempo 

determinado.
Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los tipos de desplazamiento y 

combinacion de movimientos para la practica del 
Adaptación

8. Atrapa el balon de baloncesto con ambas manos 

durante cada ejercicio.
Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. realiza saltos en un solo pie entre aros 

manteniendo su equilibrio. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1. Atravesar un camino de aros en zigzag

2. realizar carreras de un cono al otro con intervalos 

de velocidad maxima.

3. Se ubica a un extremo los deportistas y en la 

mitad de campo se colocan los aros, al sonar el 

silvado los deportistas deberan dirigirse driblando 

a los aros, cada participacion se quita uno y asi 

consecutivamente.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES 

RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superior y 

tren inferior

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Identifica la importancia del respeto a 

sus compañeros e instructor.

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 08/11/2022 Lugar: san miguel Hora:12

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GO+A1:K43BERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 100 N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  VELOCIDAD DE REACCION

Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.Conoce la importancia de dominar el Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de frente, de 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Identifica los implementos que se Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de 

2. Dentro de un aro grande los 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

Fecha: 09/11/2022 Lugar: ESCUELA SABANETA Hora:12

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 101 N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  VELOCIDAD DE REACCION

Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.Conoce la importancia de dominar el balon de Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento. llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un tiempo 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales con 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren superior 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS,PLATILLOS.1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 10/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:12

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 102 N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  RELEVOS

Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1. explicaion bereve de actividsd de relevos Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento. llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. Trote  durante un tiempo determinado sin bajar el 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales con 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren superior 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

2. realiza ejercicios de cambio de ppostura en el 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

Fecha: 15/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:12

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 103 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  carreras de relevos

objetivo especifico:cambio de posicion en salida de carrera

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.pequeña explicacion sobre la ejecucion de cambios Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento. llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. a la señal del silvato van a cambia a posicion 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de relevos con diferentes 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren superior 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

Fecha: 16/11/2022 Lugar: ESCUELA SABANETA Hora:12

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: SAN FRANCISCO N° de sesión: 104 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  CARRERAS DE VELOCIDAD

Objetivo Especifico: CAMBIOS DE DIRECCION

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.Conoce la importancia de la carrera de velocidad con Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento. llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.juego de velovcidad de un punto a otro.
Fuerza

2.

3. Trote continuo con cambio de  ritmo de movimiento.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de frente, de espalda de un punto 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren superior 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

Fecha: 17/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:12:00 M

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 105 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8  AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  PEQUEÑOS TEST

Objetivo Especifico: PERFILAR CARRERA CONTINUA POR MEDIO DE APLICACIÓN DE TEST

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.explicacion de los diferentes test y su aplicación Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento. llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un tiempo 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan para Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

Fecha: 22/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:12:00 M

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 106 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8  AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  CARRERAS DE RELEVOS

Objetivo Especifico: JUEGOS DETERMINADOS PARA REALIZAR RELEVOS EN GRUPOS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.Conoce la importancia de las carreras de Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de 
Fuerza

2.

3. relevos en grupos.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos grupales.

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Identifica los implementos que se utilizan Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos 

2. Dentro de un aro grande los deportistas 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

Fecha: 23/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:12:00 M

X

X Convivencia AutodisciplinaX Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

CumplimientoX Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 107 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8  AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  JUEGOS GRUPALES DE RELEVOS

Objetivo Especifico: FAMILIARIZACION CON LA PRACTICA DEL ATLETISMO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

AROS, DISCOS.                     1.Conoce la importancia del trabajo grupal Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.              

1.juegos de desplazamiento en grupo.
Fuerza

2.

3. relevos grupales con diferentes 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos laterales sin soltar sus 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento en 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos 

2. Dentro de un aro grande los deportistas 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

Fecha: 24/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:12:00 M

X

X Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento      X Autodominio

X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 108 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8  AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  acercamiento al atletismo

Objetivo Especifico: practica de carreras con juegos simples

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.Conoce la importancia de dominar el balon Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6. Desplazamientos de frente, de espalda, 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos 

2. Dentro de un aro grande los deportistas 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO 

 

 

Fecha: 01/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 97 N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES 
Fuerza

2.

3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. 

7.

8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento

2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.EL ATLETISMO DE RUTA

2.

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 02/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 98 N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES 
Fuerza

2.

3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. 

7.

8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento

2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.EL ATLETISMO DE RUTA

2.

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

Fecha: 08/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X
5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X
10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 100 N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1. reglas generales y explicacion de los Introduccion a la clase

2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES 
Fuerza

2.

3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU 

DEPORTE. Resistencia

4.

5.

Velocidad6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. 

7.

8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS 

DISTANCIAS EN EL ATLETISMO.

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS 

DIFERENTES EVENTOS EN EL 

ATLETISMO. 

Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.EL ATLETISMO DE RUTA

2.

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

Fecha: 09/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 101 N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.                     

1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO.
Fuerza

2.

3.CALENTAMIENTO GENERAL.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL ESTIRAMIENTO.

7.

8.RECUPERACION MUSCULAR 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RESPIRACION Y LA FATIGA 

MUSCULAR.
Acoplamiento

2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.LA HIDRATACION. 

2.LA HIDRATACION COMO PARTE 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 10/11/2022 Lugar: CASCO URBANO Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 102 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO.
Fuerza

2.

3.CALENTAMIENTO GENERAL.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL ESTIRAMIENTO.

7.

8.RECUPERACION MUSCULAR 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.RESPIRACION Y LA FATIGA 

MUSCULAR.
Acoplamiento

2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptación
8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.LA HIDRATACION. 

2.LA HIDRATACION COMO PARTE 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 15/11/2022 Lugar: SAN MIGUEL Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 103 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO.
Fuerza

2.

3.CALENTAMIENTO GENERAL.
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL ESTIRAMIENTO.

7.

8.RECUPERACION MUSCULAR 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RESPIRACION Y LA FATIGA 

MUSCULAR.
Acoplamiento

2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.LA HIDRATACION. 

2.LA HIDRATACION COMO PARTE 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 16/11/2022 Lugar: SABANETA Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 104 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.EL BAÑO DIARIO 
Fuerza

2.

3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL CUIDADO DE LOS PIES 

7.

8.IMPORTANCIA DE CALZADO 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL 

CUIDADO DE LOS PIES.
Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptación
8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO 

2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 17/11/2022 Lugar:CASCO URBANO Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 105 N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.EL BAÑO DIARIO 
Fuerza

2.

3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL CUIDADO DE LOS PIES 

7.

8.IMPORTANCIA DE CALZADO 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL 

CUIDADO DE LOS PIES.
Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptación
8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO 

2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 22/11/2022 Lugar:SAN MIGUEL Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 106 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

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 X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, CONOS.              

1.EL BAÑO DIARIO 
Fuerza

2.

3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.EL CUIDADO DE LOS PIES 

7.

8.IMPORTANCIA DE CALZADO 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, 

AROS, DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL 

CUIDADO DE LOS PIES.
Acoplamiento

2. Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: 

CONOS,AROS BALONES1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO 

2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

Fecha: 23/11/2022 Lugar:SABANETA Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X 5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X 10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 107 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

Objetivo General: ENTRENAMIENTO FRACCIONADO.

Objetivo Especifico: REPETICIONES, INTERVALOS, INTENSIVOS Y EXTENSIVOS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, 

DISCOS.                     1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.REALIZAR REPETICIONES EN 
Fuerza

2.

3.PAUSAS ACORDES A LA 
Resistencia

4.

5.

Velocidad6.RECONOCE DISTANCIAS Y PAUSAS.

7.

8.ACTIVACION ENERGETICA. 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DE LA 

ALIMENTACION
Acoplamiento

2.APLICA LA AEROBIA Y ANAEROBIA Ritmo

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción
7.RECONOCE LA PRESENCIA Y Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.FORTALECE SU CONSUMO DE 

2.FORTALECE SU SITEMA CARDIO 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

Fecha: 24/11/2022 Lugar:CASCO URBANO Hora:4:00 PM

Convivencia X Autodisciplina Participaciòn

X Justicia ReconocimientoX Autodominio

X Cumplimiento Juego LimpioX Recompensa

Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad
Manifestaci

òn
  

Maxima X
5

Explosiva

Aerobica X
5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X
10

Reacciòn

Estatica X 10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X 10

Tècnico Tiempo 

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:SAN FRANCISCO N° de sesión: 108 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

Objetivo General: ENTRENAMIENTO FRACCIONADO.

Objetivo Especifico: REPETICIONES, INTERVALOS, INTENSIVOS Y EXTENSIVOS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.                     

1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase

2.LLAMADO A LISTA llamado a lista

3. Movilidad Articular

4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, CONOS.              

1.REALIZAR REPETICIONES EN 

DIFERENTES DISTANCIAS Fuerza

2.

3.PAUSAS ACORDES A LA 

METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO. Resistencia

4.

5.

Velocidad6.RECONOCE DISTANCIAS Y PAUSAS.

7.

8.ACTIVACION ENERGETICA. 

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DE LA 

ALIMENTACION
Acoplamiento

2.APLICA LA AEROBIA Y ANAEROBIA Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

7.RECONOCE LA PRESENCIA Y Adaptación
8. Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades 

3. Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1.FORTALECE SU CONSUMO DE 

2.FORTALECE SU SITEMA CARDIO 

3.

4.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL 

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal 

2.Retroalimentaciòn de la clase Identifica la importancia 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Comentado [CM1]:  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


