EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE OCTUBRE - CPS 1052 de 2022

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

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

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

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




especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.
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""ANEXO MALLA CURRICULAR Y PLAN
METODOLOGICO

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

REGSITRO FOTOGRAFICO DEL PROCESO DE
INSCRIPCION Y CONVOCATORIA

ANEXO MALLA CURRICULAR Y PLAN
METODOLOGICO.




4. Para deportes en conjunto,

tener una cobertura minima de 15 ﬁ R Yo
personas por grupo o una | __ E—— ——

cobertura global minima de 45 "|"|"%|“|~lﬂ_|_|:|: l __|__|_‘
beneficiados activos, sin importar | —_ b v e e = - Bl Bl il
la distribucion dentro de los | = — : :
niveles de formacion en los que se
encuentren; y, para deportes
individuales tener una cobertura
minima de 10 personas por grupo
0 minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin
importar la distribucién dentro de
los niveles de formacion en los
que se encuentren. De todo lo
anterior, debera tener los soportes
respectivos  organizados  por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.
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5. Utilizar adecuadamente Ila
imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo momento,
en cualquiera de sus actividades,
resaltando el decoro que las
mismas implican, con las
evidencias de su adecuada
utilizacion.




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

INDEPQRTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Gf;’ INDEPORTES CUNDINAMARCA NEUTS
/’ PLAN DIARIO DE CLASE —
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ANEXO: malla curricular y plan metodolégico plan
mensual y planes diarios mes de OCTUBRE

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

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

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

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

evaluativos a tener en cuenta, asi




como los métodos empleados en
ellas.

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

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

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

ANGELICA M.

LUIS HUMBE




.

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

Durante el mes de OCTUBRE no se diligenci6 al area
de archivo el formato Unico de inventario documental
teniendo en cuenta que no fue necesario enviarlos o
trasladarlos al archivo del instituto.

14. Consolidar y presentar a través
de la plataforma SECOP II; informe
de ejecucion contractual con sus

W\ 5 INDEPORTES

A ORME OF GESTION CONTRACTUAL
CONTRATO DF PRESTACION D€ SERVICIOS PROF

"
ESIONALES Y DF APOYO A LA GESTION

CUNDNAMARCAEN EL
54" PARA EL CUMPLMIENTO DE L
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNINAMARCA

Acovisies i

Rt 4 planeacin sn ases de s iferentes catsqorias
nicacion,  Ndumastaciés y _ pareccionmbents,

respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la
forma de pago, condiciones
técnicas ylo productos
establecidos.

15. Realizar la entrega al
supervisor del contrato los

documentos, estudios y demas
productos elaborados durante la
ejecucion del contrato a la entrega
del informe final del mismo en
formato digital y modificable
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Caky Avel Tottes Bodieez

CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

C.C. 1.074.184.460 EL ROSAL.

HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO



MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES

FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ
HORARIOS CONCEPTO ‘ LUNES ‘ MARTES ‘ MIERCOLES ‘ JUEVES ‘ VIERNES | SABADO ‘ DOMINGO‘
GRUPO
TOUAMAR 00 AM
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
E00 AM A W00 AM
SEDE DETRABAD
TNAMATZ UM GRUPO
SEDE DE TRABAD
VM AMNPM GRUPD —
H ESuela vereda
SEDE DE TRABAIO
GRUPO i
WNPMAENPM SEDEDE Er—
GRUPO ializaci
EMPM ABNPM SEDEDE pr—
GRUPO
BUOPM ANNPM
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
TPM ABPM
$EDE DE TRABAIO
GRUPO
SEM ASPM
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
SPMANFM
SEDE DE TRABAIO
NOMBRE MONITOR CARLOS ARIEL TORRES
FIRMA DEL MONITOR T

v el Tty Fodfet




CUADRO DE COBERTURA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO gy
BENEFICIADOS GENERO MUNICIPIO DE SAN FRANCISCO GRUPOS POBLACIONALES
Victimas del | Victmas del
N N Urbana Rural Urbana Rural Discapacidad | Discapacidad |  Conflicto Conflicto INDIGENA INDIGENA
EDADES | Masuo | Femenito |\ o | Masalno | Femenino | Femenino | Masculno | Femenno | Amado | Amado | MASGNO e e T
Masculino Femenino
6ANOS 2 1 3
7AROS ] 2 7 :
8ANOS ] 2 1 3 2 s

TOTALES 0 3 7 3 1 2 ®

OCTUBRE
|CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ
ATLETISMO

CONTROL ASISTENCIA INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
i ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO  NIVEL___INICIACION____MES OCTUBRE
LLT0TI0E 1(2(3(4[5[6(7(8|9(10{11|12{13|14|15|16|17|18(15| 20 |21| 22 | 23 | 24 [25|26|27|28| 29 | 30 |31| LEELE L LIS ,
MNo. | NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO CUMPLIDAS MES NM;:;‘B”
1 |JUANESTEBAN GAVRIA 1(1[1 1f{1]1 1(1]1 101]1 12 12 0 100%
2 |JOSEPH SANTIAGO HERRERA 111 1[1]1 1]1]1 1)1]1 12 12 0 100%
3 |BRAYAN CAMILO BUSTAHANTE 111 1[1]1 1]1]1 1)]1]1 12 12 0 100%
4 | JULIAN DAVID TELLEZ 1)1(1 1]1]1 1]1]1 111]1 12 12 0 100%
5 1)1(1 1]1]1 1]1]1 111]1 12 12 0 100%
6 1(1[1 1f{1]1 1(1]1 101]1 12 12 0 100%
7 | JUAN ESTEBAN MAHECHA 111 1[1]1 1]1]1 1)]1]1 12 12 0 100%
§ | ANGEL NARVAEZ 1)1(1 1]1]1 1]1]1 111]1 12 12 0 100%
9 |KEVIN ANDREY TANGARIFE 1)1(1 1]1]1 1]1]1 111]1 12 12 0 100%
10 | JUAN DAVID MARTINEZ 1)1(1 1[1]1 1]1]1 111]1 12 12 0 100%
11 |CARLOS RAUL CARO VARGAS 111 1|11 111 101]1 12 12 0 100%
12 111 1[1]1 1]1]1 1)]1]1 12 12 0 100%
13 [ANPABLOSERRATO | 111 111 111 ARE 1 12 0 100%
1 1)1(1 1]1]1 1]1]1 111]1 12 12 0 100%
15 0 #OV/0!
16 0 HOIV/D!
17 0 oo
18 0 HOV/0!
18 0 HOW/
20 0 #DIV/O!
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CONTROL ASISTENCIA FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL__ FUNDAMENTACION MES OCTUBRE
TEEFNDDE SEOE | SO | SFALLAS

V. | rvergvagenoste vt | T |1 7|8 12{13{14] 1516 1715 13| 20 1) 22 | 23| 24 | 35 267 38 25 | 3m [ o |

1 [LAK RODRIGUEZ ELUDH 1[4]s 11 111 ARE 1 [

2 [AANSEBASTIANTRANA 1[4]s 11 AR ARE 1 w |

3 [BRANDON SANTIAGQ HERNANDEZ 111 1|1 111 1/1]1 12 12 I

& [FABIN ANDRES RODRGUEZ ARE 1|1 111 ARE 1 w [

5 [WACOLUREL IANCLLA 1[4]1 1|1 111 ARE 1 z |

3 BASTIN NOREND 1[4]1 a1 AR ARE 1 z |

7 [N VER RODRIGIEZ 1[4]s 11 111 ARE 1 u |

& [ANDRES FERNANDO PHLLA 1[4]s 11 111 ARE 1 u |

9 |DAVDESCOBAR 111 1)1 111 111)1 1 b+ [

10| AN ANDRES HAHECHA ARE 1|1 111 ARE 1 v [

11 [ROGER ADRIAH GUENAN ARE 1|1 111 ARE 1 w [
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CONTROL ASISTENCIA ESPECIALIZACION
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

_ CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL ESPECIALIZACION MES OCTUBRE
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CERTIFICACION DEL ENTE MUNICIPAL

REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE
CUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE SAN FRANCISCO
"JUNDEPORTES SAN FRANCISCO”
NIT-832002490-3

JUNDEPORTES SAN FRANCISCO

LA SUSCRITA DIRECTORA EJECUTIVA DE LA JUNTA MUNICIPAL DE
DEPORTES DEL MUNICIPIO DE SAN FRANCISCO CUNDINAMARCA

CERTIFICA:

Que CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ, identificado con la Cédula de
Ciudadania No.1.074.184.460 de E! Rosal, realizo actividades presenciales como
MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE ATLETISMO y
apoyo a las actividades que JUNDEPORTES ha requerido durante el periodo
.comprendido entre el 01 de Septiembre de 2022 al 30 de Septiembre det mismo
afio, cumpliendo sus obligaciones estabiecidas en su respectivo Contrato.

La presente certificacion se expide a solicitud del interesado, a los treinta (30) dias
del mes de Septiembre del afic Dos Mil Veintidés (2022).

ERESA/ROZO MOSQUERA
Directora Junta Municipal de Deportes

"CON TU ESPIRITU DEPORTIVO CUANTO MAS SUENAS, MAS LETOS LLEGAS"
PALACIO MUNICIPAL CELULAR 3112433900
e-mail: jundeportes@sanfrancisco-cundinamarca.gov.co




EVIDENCIA FOTOGRAFICA SESIONES DE ENTRENAMIENTO

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

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

EVIDENCIA FOTOGRAFICA




FORMADOR CARLOS TORRES

DEPORTE/ DISCIPLINA ATLETISMO
MUNICIPIO SAN FRANCISCO DE SALES
NIVEL FUNDAMENTACION

SITIO DE ENTRENAMIENTO | CANCHA MUNICIPAL | MES: OCTUBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

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

EVIDENCIA FOTOGRAFICA







PLAN MENSUAL NOVIEMBRE CATEGORIA INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTE§ CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES
: sabaneta,casco urbano,san miguel  |HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves
NIVEL INICIACION | X _|FUNDAMENTACION |PERFECCIONAM\ENTO

CLASES SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 | SEMANA 4
RESPETO X X X X

RESPONSABILIDAD [
COMPARERISMO

JUSTICA X X
COOPERACION

LEALTAD X
TRABAJO EN
EQUPO »
HUMILDAD
OBEDIENCIA X
AUTODISCIPLINA X
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA
AUTODOMING X
RECOMPENSA X
INTRODUCCION
MOVILIDAD
ARTICULAR
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO
RTMO
EQULIBRIO X X
ORENTACION X

DIFERENCIACION X
REACCION
ADAPTACION
FUERZA
@ veLocoap
2| rexeLpAD
RESISTENCIA X
TURAS DE ATLETS|

CARRERAS

VALORES SOCIALES

VALORES

VALORES
PERSONALES

PARTE
INCIAL

DESARROLLO
MOTRIZ

DESARROLLO MENSUAL

PARTE CENTRAL

RELEVOS

MANEJO DE RITMO
EN CARRERA

ELEMENTOS
TACTICOS

GOS DE INTEGRAC|
[EGOS TRADICIONAL
TIVIDADES ARTISTIC]
CUITOS RECREATI|
TIVALES RECREAT!

ESTRAMIENTO
RETROALIMENTACI

ON DE LA CLASE
(VALORES,EJERCIC
10S PROPUESTOS

Y

RECREATIVO

PARTE FINAL

COMPORTAMIENTO|
) X X

FIRMA FORMADOR: Ul Al e .
Lol el Tt 2"&{7‘?2



PLAN MENSUAL NOVIEMBRE CATEGORIA FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

FIRMA FORMADOR:

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO:SAN FRANCISCO DE SALES
LUGAR: sabaneta centro ,el mufia |HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves
NIVEL INICIACION | [FUNDAMENTACION] X PERFECCIONAMIENTO
CLASES SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
& RESPETO
2 RESPONSABILIDAD
g COMPARERISMO X X X X
o USTICA
o COOPERACION
o 9 LEALTAD
% g TRABAJO EN EQUIPO
3 HUMILDAD
2 @ OBEDIENCIA
ﬁ 3 AUTODISCIPLINA X X X X
o5 PARTICIPACION
g % PERSEVERANCIA
o AUTODOMIND
RECOMPENSA
wy INTRODUCCION X X X X
%0 MOVILIDAD ARTICULAR
ez
CALENTAMIENTO X X X X
ACOPLAMIENTO X X X X
o RTMO
s N EQUILIBRIO
g
(43 ORIENTACION
é b DIFERENCIACION
2 a REACCION
% ADAPTACION X X X X
z " 0
g 0y FUERZA X X X X
og
g 8% VELOCIDAD
o g0
g P} FLEXBILIDAD
2
< 30
9 . s RESISTENCIA
c ES
I3 3 g POSTURAS DE ATLETISMO X X X X
s E
4 7 CARRERAS
z
w £0
& ua
< o
o
24 RELEVOS
58
2 [MANEJO DE RTMO EN
U< [carRERA X X X X
Sk
[}
® JUEGOS DE INTEGRACION
z JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
Q
g CRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATVOS
» ESTRAMIENTO X X X X
:
i .
w RETROALIMENTACION DE LA
13 CLASE (VALORES,EJERCICIOS
& PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X X
~ |
™
Uiy el e Pt




PLAN MENSUAL NOVIEMBRE CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ] =
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: SAN FRANCISCO DE SALES
LUGAR: sabaneta casco ubanosanmiguel  |HORARIO DE PRACTICA: martes miercoles y jueves
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTAC\ONI PERFECCIONAMIENTO X
CLASES SEMANA1 SEMANA2  [SEMANA SEMANA 4
f RESPETO
2 RESPONSABILDAD
3 COMPATERISMO X X X [
o WSTICA
o COOPERACION
9 g LEALTAD X X X X
[ 5 TRABAJO ENEQUPO
g HUMILDAD X X X X
> i OBEDENCIA
@ g AUTODISCIPLNA X X X X
06 PARTICPACION
44 PERSEVERANDA X X X X
[ AUTODOMNO
RECOMPENSA X X X X
u INTRODUCCION
g5 MOVILDAD ARTICULAR
L2 CALENTAMIENTO X X X X
ACOPLAMENTO
9 RTMO
§ é E EQULIBRIO
2 43 ORENTACION X X X X
i 53 DIFERENCACION
g 8 REACCION X X X X
a4 ADAPTACION X X X X
g 1B FUERZA
g a4 g @ VELOCDAD X X X X
p g0 g< FLEXBILDAD X X X X
2[00 RESISTENCIA X X X X
£ le 2 POSTURAS DE ATLETISNO X X X X
é g ol CARRERAS X X X X
w |00 X X X X
E o U
g [ F X X X X
L X X X X
8u RELEVOS X X X X
£o
go X X X X
20 [UMEIODE MO ENCARRERA
iF
X X X X
9 JUEGOS DE INTEGRACION X X X X
; JUEGOS TRADICIONALES
E ACTVIDADES ARTISTICAS X X X X
9 CRCUITOS RECREATVOS X X X X
g FESTIVALES RECREATIVOS
I ) X X X X
u RETROALIVENTACION DE LA CLASE
g (VALORES EJERCICIOS PROPUESTOS Y
Iy COMPORTAMIENTO) X X X X
FIRMA FORMADOR:

n
| T Ry




PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE ] o)
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV. .

Fecha: 01/11/2022|Lugar: SAB]Municipio:SAN FRANCI{Hora:2:00 P|N" de sesion: 97 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia AutodisciplifX Participaciof| X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpidx Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MI|  MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los [ Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
R Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL CORREDOR ROTACIONAL Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.EL CORREDOR PENDULAR . . Aerobica X 5
Resistencia n
4. Anaerobica
5. Maxima
6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Velocidad Esplazamien X 10
7. Reaccion
8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo |MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA . DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X
CARRERA 10
2.RECONOCER Y ASIMILAR SU Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA X 15 BALONES
2.RECONOCER LA POSICION DEL X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL (c\v [O) Py ‘e( Toll=$ ?—oJYy\EZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

=

INDEPORTES

/

Fecha:  02/11/2022|Lugar: sAB]

Municipio:SAN FRANCI!

Hora:2:00 P|N° de sesi6n:98

N°de 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:9-10-11-12 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

IPERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia AutodisciplifX Participacior X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpit{X Recompens:

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
A Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL CORREDOR ROTACIONAL Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.EL CORREDOR PENDULAR . .| Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA . DISCOS, BALONES.
CARRERA Acoplamiento X 10
2.RECONOCER Y ASIMILAR SU Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptacion X 10
8. Fones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA X 15 BALONES
2.RECONOCER LA POSICION DEL X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

(\Qflo_) Al lei T

oll2) ‘(ZoJquél
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

NP

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA.

Fecha:  03/11/2022]Lugar: cAs{

Municipio:SAN FRANCI

Hora:2:00 PIN" de sesién: 99

N°de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:9-10-11-12 ANQ

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: LA CARRERA ATLETICA

Objetivo Especifico: DETERMINAR LA FORMA DE CORRER DEL DEPORTISTA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALE!

S Y PERSONALES

Respeto X Convivencia AutodisciplifX Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpidx Recompens.
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MIf MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL CORREDOR ROTACIONAL Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.EL CORREDOR PENDULAR . .| Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion
8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.POSTLLRA CORPORAL DURANTE LA Acoplamiento x o AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCER Y ASIMILAR SU Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptacién X 10
8. ones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA X 15 CONOS,AROS BALONES
2.RECONOCER LA POSICION DEL X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

of(2) QOAY'j\ZZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

88
o

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[}

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

08/11/2022[Lugar: SAN|Municipio:SAN FRANCI

Hora:2:00 AN° de sesién: 100

N° de 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 14

Edades:9-10-11-12 ANOS

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: LA CARRERA ATLETICA

Objetivo Especifico: DETERMINAR LA FORMA DE CORRER DEL DEPORTISTA

Objetivo Tecnico o Tactico (uni

te para perf

0):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipli{X Participaciol X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Lirnpiqx Recompens:

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
R Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL CORREDOR ROTACIONAL Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.EL CORREDOR PENDULAR n . Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.COLOCACION DE LOS BRAZOS, Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.POSTURA CORPORAL DURANTE LA Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCER Y ASIMILAR SU Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7.RECONOCER EN SUS BRAZOS UN Adaptacion X 10
8. Fones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.RECONOCER LA DISTANCIA Y LA X 15 BALONES
2.RECONOCER LA POSICION DEL X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

(ar!o) AY.ei Toll2 ‘?'OJ@LKZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

S

INDEPORTES

Fecha: 09/11/2022[Lugar: sAB]

Municipio:SAN FRANCIS{

Hora:2:00 F|N° de sesién: 101

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 14

Edades:9-10-11-12 ANQ

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

IPERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia Autodiscipli{X Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpi:lX Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestacio AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad n
1.RECONOCE EL RITMO DE CARRERA Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.EL RITMO PARA LA DISTANCIA DE 300 . " Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.ELRITMO Y LA DISTANCIA DE 600 Velocidad Desplazamient X 10
7. Reaccion
8.ELRITMO Y LA DISTANCIA PARA LA Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.COLOCACION EN ELGRUPO Y . AROS, DISCOS, BALONES.
RECONOCIMIENTO DE RIVALES Acoplamiento X 10
2.GANAR POSICIONES EN EL GRUPO Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7.MANEJO DEL CARRIL DE Adaptacion X 10
8. trones Basicos de Movimier

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LAS MARCAS REFERENTES X 15 CONOS,AROS BALONES
2.LOS RIVALES REFENTES X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

chlo) Ay .e( Toll2y 'ZOJY_Ij\zz




5o
= P"".
v

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

. I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV/

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Fecha: 10/11/2022|Lugar: CAS{

Municipio:SAN FRANCI

Hora:2:00 PIN" de sesién: 102

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 14

Edades:9-10-11-12 ANQ

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

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 SOCIALE!

S Y PERSONALES

Respeto X Convivencia AutodisciplifX Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpidx Recompens:

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.RECONOCE EL RITMO DE CARRERA Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.EL RITMO PARA LA DISTANCIA DE 300 . .| Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.ELRITMO Y LA DISTANCIA DE 600 Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.ELRITMO Y LA DISTANCIA PARA LA Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.COLOCACION EN ELGRUPO Y X AROS, DISCOS, BALONES.
RECONOCIMIENTO DE RIVALES Acoplamiento X 10 ' '
2.GANAR POSICIONES EN EL GRUPO Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.MANEJO DEL CARRIL DE Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LAS MARCAS REFERENTES X 15 CONOS,AROS BALONES
2.LOS RIVALES REFENTES X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Ca(!o) Anef T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
,,.rﬂ’ﬂ‘ PLAN DIARIO DE CLASE I e DX
o
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/11/2022|Lugar: SAN|Municipio:SAN FRANCI{Hora:2:00 AN° de sesién: 103 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ [N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X ___|PERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia, Autodiscipli{X Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpiti)( Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2,11 do a lista de deportistas llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
) Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.RECONOCE EL RITMO DE CARRERA Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.EL RITMO PARA LA DISTANCIA DE 300 . " Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL RITMO Y LA DISTANCIA DE 600 Velocidad fsplazamien X 10
7. Reaccion
8.ELRITMO Y LA DISTANCIA PARA LA Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.COLOCACION EN ELGRUPO Y . DISCOS, BALONES.
RECONOCIMIENTO DE RIVALES Acoplamiento X 10
2.GANAR POSICIONES EN EL GRUPO Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7.MANEJO DEL CARRIL DE Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LAS MARCAS REFERENTES X 15 BALONES
2.LOS RIVALES REFENTES X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL CO“( io“) Av ‘e( Totl23 ?—OJY_W\EZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |ND@0RTES
PLAN DIARIO DE CLASE |
Que, N
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA'Y RECREATIV. .
Fecha: 16/11/2022|Lugar: SAB]Municipio:SAN FRANCI|Hora:2:00 FN° de sesién: 104 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: HABILIDAD DE LA FUERZA

Objetivo Especifico: DESARROLLO DE FUERZAS CON AUTOCARGAS.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia AutodisciplifX Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpiqx Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI[ MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
) Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.RECONOCER EL EJERCICIO DE Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.RECONOCER EL SKIPPING BAJO, " " Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.RECONOCER EL SARPAZO Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECONOCER EL EJERCICOIOS DE Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RECONOCER EL EJERCICIO DE FLEX ) DISCOS, BALONES.
CARRRETILLA Acoplamiento X 10 4
2.RECONOCER EJERCICIO DE 1/4 Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7.RECONOCER EJERCICOS DE Adaptacion X 10
8. rones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EJECUTA EJERCICOS DE EJERCICIOS X 15 BALONES
2.EJECUTA TODOS LO ANTERIOR EN X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL CC\V 'O) Aviel Toftes QOJYgu{Z
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

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

INDEPORTES

|/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

17/11/2022]Lugar: cAS{Municipio:SAN FRANCI

Hora:2:00 P]N" de sesién: 105

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 14

Edades:9-10-11-12 ANQ

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia AutodisciplifX Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpidx Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.RECONOCER EL EJERCICIO DE Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.RECONOCER EL SKIPPING BAJO, . .| Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.RECONOCER EL SARPAZO Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECONOCER EL EJERCICOIOS DE Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCER EL EJERCICIO DE FLEX . AROS, DISCOS, BALONES.
CARRRETILLA Acoplamiento X 10
2.RECONOCER EJERCICIO DE 1/4 Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.RECONOCER EJERCICOS DE Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EJECUTA EJERCICOS DE EJERCICIOS X 15 CONOS,AROS BALONES
2.EJECUTA TODOS LO ANTERIOR EN X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia

3.Retroalimentacion de ejercicios

4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

(ar ’o)

Ay @( Tofls Zocffy\zz
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22/11/2022I Lugar: SAN

[Municipio:SAN FRANCI

Hora:2:00 HN" de sesion: 106

N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARI

EL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 14

Edades:9-10-11-12 ANOS

INICIACION |

[ FuNDAMENTACION

X |PERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia Autodiscipli{X Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpit{X Recompens:

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
. Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad N
on
1.RECONOCER EL EJERCICIO DE Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.RECONOCER EL SKIPPING BAJO, . " Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.RECONOCER EL SARPAZO Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECONOCER EL EJERCICOIOS DE Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo [ MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RECONOCER EL EJERCICIO DE FLEX Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCER EJERCICIO DE 1/4 Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7.RECONOCER EJERCICOS DE Adaptacion X 10
8. ones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EJECUTA EJERCICOS DE EJERCICIOS X 15 BALONES
2.EJECUTA TODOS LO ANTERIOR EN X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Ca{ 'o) Ay .e[ T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
- e PLAN DIARIO DE CLASE |
0 &
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV/,
Fecha: 23/11/2022]Lugar: SAB]Municipio:SAN FRANCIJHora:2:00 N° de sesién: 107 N° de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 14 Edades:9-10-11-12 ANO
INICIACION [ | FUNDAMENTACION X ___|PERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia AutodisciplifX Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpidx Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los [ Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.llamado a lista de deportistas llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.REALIZA TEST DE SUTHERT RUN Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.REALIZA EL TEST SALTO HORIZONTAL . .| Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6.REALIZA EL TEST DE SALTO VERTICAL | Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion
8.REALIZA EL TEST DE 20 Y 50 METROS Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA MEJORA EN SU Acoplamiento X AROS, DISCOS, BALONES.
|RAPIDEZ. 10
2.RECONOCE LA MEJORA EN EL SALTO Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.EL CUIDADO DE LOS PIES Adaptacién X 10
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL X 15 CONOS,AROS BALONES
2.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DE UNA X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL CO' fo‘) Ay ‘e[ Toll23 200‘@‘52
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24/11/2022|Lugar: CASti

Municipio:SAN FRANCI

Hora:2:00 PIN" de sesion: 108

N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 14

Edades:9-10-11-12 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

IPERFECCIONAMIENTO

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 Convivencia| Autodiscipli{X Participaciof X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpit{X Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
: Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad N
on
1.REALIZA TEST DE SUTHERT RUN Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.REALIZA EL TEST SALTO HORIZONTAL N " Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6.REALIZA EL TEST DE SALTO VERTICAL | Velocidad Esplazamien X 10
7. Reaccion
8.REALIZA EL TEST DE 20 Y 50 METROS Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RECONOCE LA MEJORA EN SU Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA MEJORA EN EL SALTO Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7.EL CUIDADO DE LOS PIES Adaptacion X 10
8. rones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL X 15 BALONES
2.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DE UNA X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Car'o} Av.ei Toll2) ?—oJYy\zz




PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 01/11/2022[Lugar:SAN MIGUEL | SAN FRANCISCO _ |Hora:12 [N de sesién: 97 N° de semana: 1
[Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 7-8 ANOS
INICIACION X FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: VELOCIDAD DE REACCION
Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA
Objetivo Tecnico o Tactico para per
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
i Justicia Re i i
Trabajo en equipo Cumplimiento _|X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN | MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS,
1.Conoce laimportancia de dominar el balon de . DISCos.
Introduccion ala clase X
lbaloncesto con ambas manos... s
2. Uamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado alista X
5
3. Movilidad Articular
2. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo S0MIN | MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
Capacidad ifestaci DISCOS, BALONES.
1.Fuerza maxima en el test de flexién de brazo fuersa Maxima X 5
2. Explosiva
3. Trote dominando balon durante un tiempo - s
determinado sin bajar el ritmo de movimiento. Resistencia Aerobica X
a. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamientos de frente, de espalda, lateralescony| |\ 0\ [ B 10
sin balon.
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estiramiento de tren superior 10
8 N Estatica X
para mejorar lanzamientos.
o. Dinamica
ACTI ADES [« C inatit Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoptamiento N DISCOS, BALONES.
de driblar con el balon. 10
2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el ritmo -
en sus movimientos. Ritmo M 10
3. Equilibrio
la. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. dentificalos implementos que se utilizan para el Adaptacién X
deporte del al mismo. 10
5. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1. Técnica en la ejecucion de movimientos en los 15 BALONES
diferentes test aplicados M
2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 15
driblar dentro y afuera sin salirse del aro y con mano
dere-izquierda. x
B
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1 Estiramiento Estiramiento corporal del tren superiory
X 5 tren inferior
Identifica la importancia del respeto a
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 sus compafieros e instructor.
B de ejercicios
4. Tareas en casa y generales

[FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 02/11/2022[Lugar: SABANETA __ [Municipio:SAN FRANCISCO Hora:12:00 M [N de sesién: 98 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 7-8 ANOS
INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: DESARROLLO DE CAPACIADES BASICAS DE MOVIMIENTO
Objetivo Especifico: CARRERAS DE RELEVOS POR GRUPOS
Objetivo Tecnico o Tactico para per
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento i
Trabajo en equipo C Juego Limpio X R X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS,
1. Llamado a lista al inicio del entrenamiento. DISCOS.
llamado a lista X
5
2. trote suave alrededor del la cancha con )
intermedios de velocidad. carrera continua X s
3. articular de cabeza a pies Movilidad Articular x 5
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
Capacidad Manifestacion DISCOS, CONOS.
1.Fuerza maxima en el test de flexion de brazo Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Trote dominando balon durante un tiempo ) 5
determinado sin bajar el ritmo de movimiento. Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales K 10
’ Velocidad  |Desplazamiento X
con y sin balon.
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estiramiento de tren 10
N N Estatica X
superior para mejorar postura de carrera.
9. Dinamica
ACTIVIDADES G C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1. Identifica sus movimientos de tren superior en el " DISCOS,CONOS.
_ Acoplamiento X
[momento de driblar con el balon. 10
2. Aprender a trabajar con un elemento i
[manteniendo el ritmo en sus movimientos. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Identifica los lr_nplementos que se utll.lzan parael Adaptacion X
deporte del atletismo adaptandose al mismo. 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ejecucion de movimientos en los 15 CONOS,AROS,PLATILLOS.
diferentes test aplicados X
2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 15
driblar dentro y afuera sin salirse del aro y con
mano dere-izquierda. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES | Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superiory
X 5 tren inferior
Identifica laimportancia del respeto a
2 i ion de la clase valores X 5 sus compaieros e instructor.
3. de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES
RODRIGUEZ
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GO+B6+A1:J34+A1:J43+B6+A1:J34+B6+A+A1:134

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: D3/11/2022|Lugar: POLIDEPORTIVdMunicipio: SAN FRANCISCO Hora:12:00 M IN' de sesion: 99 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 7-8 ANOS
INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: ACERCAMIENTO AL ATLETISMO
Objetivo Especifico: JUEGOS DE CARRERAS CON OBSTACULOS
Objetivo Tecnico o Tactico para per i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Rec ini
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS,
1.Conoce laimportancia de ejecutar movimientos DISCOS.
Introduccion a la clase X
acertados entre carrera y salto 5
2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista X
S
3. Realizacion de de )
cuello, hombros, codo mufieca, cadera, rodillas y Mavllidad Articular X s
4. Trote con pausas activas alrededor del terreno de
A Calentamiento X
liuego 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
Capacidad i i0 DISCOS, BALONES.
1.Fuerza explosiva en desplazamientos entre las N
) Maxima
lineas laterales . Fuerza
2. Explosiva X S
3. Desplazamiento en velocidad maxima
" N N Aerobica
combinando salto y arrastre juego. Resistencia
4. Anaerobica X 5
5. Maxima
6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales . 10
Velocidad  |Desplazamiento X
con elementos .
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estiramiento de tren 10
N . N Estatica X
superior e inferior.
9. Dinamica
ACTI ES C i Ce inatiy Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1. Identifica sus movimientos de tren superior en el . DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X
de correry saltar. 10
2. Aprender a trabajar la respiracion manteniendo
el ritmo en sus movimientos durante un tiempo Ritmo
determinado. X 5
3. realiza saltos en un solo pie entre aros i X
. — Equilibrio
manteniendo su equilibrio. 5
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. 1 i i
entifica [os tipos de desplazamientoy Adaptacién X
de para la practica del 5
8. Atrapa el balon de baloncesto con ambas manos . - X
S Patrones Basicos de Movimiento
durante cada ejercicio. 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1. Atravesar un camino de aros en zigzag 10 BALONES
X
10
2. realizar carreras de un cono al otro con intervalos
de velocidad maxima. X
3. Se ubica a un extremo los deportistas y en la 10
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. X
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES | Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1 Estiramiento Estiramiento corporal del tren superiory
X 5 tren inferior
Identifica laimportancia del respeto a
2 i ion de la clase valores X S sus compafieros e instructor.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES
|RODRIGUEZ

Cuv‘o) Aue’ Toll2 '20:1)’5\)52
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GO+A1:K43BERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

08/11/2022[Lugar: san {Municipio: SAN FRANC|

Hora:12

N° de sesién: 100

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:6-7-8 ANOS

INICIACION [ x

| FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: VELOCIDAD DE REACCION

Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia AutodisciplifX Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.Conoce laimportancia de dominarel [ Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, BALONES.
Capacidad .
on
1.Fuerza ma en el test de flexién Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Trote d 1do balon di un . .| Aerobica X 5
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Despl. de frente, de Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estirami ) Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Identifica los implementos que se Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ejecucién de X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los X 15
3.
4.

PARTE FINAL

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Car ’o)
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
1 INDEPORTES CUNDINAMARCA

Y
PLAN DIARIO DE CLASE !

) ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 09/11/2022| Lugar: ESCUELA SABANETA! unicipio: SAN FRANCISCO[Hora:12  [N° de sesién: 101 N°de 2
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 |Edadesz6-7-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION [PErFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: VELOCIDAD DE REACCION
Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento)
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipli{X Participaciof X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominid
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI{  MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.Conoce laimportancia de dominar el balon de Introduccion ala clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del i llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentami X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
Capacidad if i0 AROS, DISCOS.
1.Fuerza méxima en el test de flexion de brazo Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Trote dominando balon durante un tiempo Resistencia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Despl i de frente, de espalda, laterales con | Velocidad | Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estirami de tren superior Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus imi de tren superioren el Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS.
2. Aprender a trabajar con el balon iendo el Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptacion X 10
8. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ejecucion de imi enlos X 15 CONOS,AROS,PLATILLOS.
2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO|
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RoumeurC o o A\"g[ Toll2y ?—oJYy\ZZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
S INDEPORTES CUNDINAMARCA bf INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE 9 =S,

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
T

Fecha: 10/11/2022|Lugar: CASCO URBANO nicipio: SAN FRANCISCO |Hora:12 |N" de sesion: 102 N° de 2
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 dad 7-8 ANOS
INICIACION | X [ FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: RELEVOS
Objetivo Especifico: VELOCIDAD EXPLOSIVA

Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perf ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipli{X Participacio X
Honestidad Justicia R imiento Aut
Trabajo en equipo CL imien|X Juego Limpio Recompen:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. icaion bereve de activi de relevos Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del i llamado alista X S
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MIf  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
C: i i i0 AROS, DISCOS, BALONES.
1.Fuerza méxima en el test de flexién de brazo Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Trote durante un tiempo determinado sin bajar el . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. D i de frente, de espalda, laterales con | Velocidad | Di niento X 10
7. Reaccion
8. Trabajo indivi de esti i de tren superior Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. los i que se utilizan para el Adaptacién X 10
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnicaen la ej ion de imi enlos X 15 CONOS,AROS BALONES
2. realiza ejercicios de cambio de enel X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad IATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO|
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUE CQ( !CL) A‘ 43[ Tolle) ZO(JYyKEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/11/2022]Lugar: SAN MIGUEL [Municipio: SAN FRANCISCO [Hora:12__[N° de sesién: 103 N° de 3
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 dad 7-8 ANOS
INICIACION I X | FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: carreras de relevos
objetivo especifico:cambio de posicion en salida de carrera
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para per iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Al ifX Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominis
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIf MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1 A sobre la ej ion de cambios Introduccion a la clase 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del i llamado a lista 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI[ MATERIALES Y RECURSO CONOS,
C i i0 AROS, DISCOS, BALONES.
1.Fuerza maxima en el test de flexién de brazo Maxima 5
Fuerza
2. Explosiva
3. ala sefial del silvato van a cambia a posicion . . Aerobica 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. D de relevos con di Velocidad | D i 10
7. Reaccion
8. Trabajo indivi de de tren superior Estatica 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i [ Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. sus i de tren superior en el Acoplamiento 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Identifica los i que se utilizan para el Adaptacion 10
8. atrones Basicos de Movimient(
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ej ion de en los X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad WATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO|
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroali 1 de |a clase valores X 5 Identifica laimportancia
3.Retroali acion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUE C arlo Aviel Totles ZOJYytZZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

d
es%
prodh
[

Fecha: 16/11/2022|Lugar: ESCUELA SABANET! nicipio: SAN FRANCISCO |Hora:12  |N° de sesion: 104 N° de 3
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: CARRERAS DE VELOCIDAD
Objetivo Especifico: CAMBIOS DE DIRECCION
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodiscipli{X Participaciol X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompent
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.Conoce laimportancia de la carrera de velocidad con Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del i llamado alista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
Capacidad | Manifestacion AROS, DISCOS, BALONES.
1.juego de velovcidad de un punto a otro. Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3. Trote inuo con cambio de ritmo de imil . . Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Despl. i de frente, de espalda de un punto | Velocidad | Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estiramii de tren superior Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus movimientos de tren superior en el Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon o el Ritmo X 10
3, Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Identifica los implementos que se utilizan para el Adaptacion X 10
8. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ejecucién de imi enlos X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad ATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO|
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMAFORMADOR:CARLOSARIELTORRESRODRIGUIC cw‘o) Ay ‘e[ Tolles ZDJYJj\ZZ'




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

"

PLAN DIARIO DE CLASE

EFRTE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

17/11/2022| Lugar: CASCO URBANdMunicipio:SAN FRANCISCO

Hora:12:00|N° de sesién: 105

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 11

Edades:6-7-8 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

IPERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: PEQUENOS TEST

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unic

para perfeccit

0):
)

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipli{X Participacior X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
Lexpli de los di test y su apli Introduccion ala clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
Capacidad | Manifestacion AROS, DISCOS, BALONES.
1.Fuerza méxima en el test de flexion de brazo Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. Trote di do balon durante un tiempo . . Aerobica X 5
Resistencia "

4. Anaerobica
5. Maxima
6. D de frente, de espalda, laterales| Velocidad | Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estiramiento de tren Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus de tren superior en Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Identifica los implementos que se utilizan para Adaptacion X 10
8. atrones Basicos de Movimient:

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ej 6n de en los X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan X 15
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES

chlo) Ay .e( Tof(2) ZDJYW&




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

1 INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPWTES
oo PLAN DIARIO DE CLASE e
Pose f SRR I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/11/2022ILugar: SAN MI '1|" io:SAN FRANCISCO Hora:lZ:OOlN" de sesién: 106 N° de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 lad 7-8 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: CARRERAS DE RELEVOS
Objetivo Especifico: JUEGOS DETERMINADOS PARA REALIZAR RELEVOS EN GRUPOS
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perf 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencial Autodiscipli§X Participaciof X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.Conoce laimportancia de las carreras de Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C idades Fisicas empo 90MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
C: i0 AROS, DISCOS, BALONES.
1.Fuerza méxima en el test de flexién de Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. relevos en grupos. Resistencia Aerobica X 5
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Despl grupal Velocidad | Desplazamiento X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de de tren Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus de tren Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Identifica los implementos que se utilizan Adaptacion X 10
8. Patrones Basicos de Movimientq
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ej de X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los deportistas X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generalq

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES (a,fO) A’v‘e( Toll2d ?'O‘JY.'TZZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO D

E CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/11/2022ILugar: SABANET4Municipio:SAN FRANCISC Hora:12:00|N° de sesién: 107 N°de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
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 Convivencia, AutodisciplifX Participaciod X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien|X Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIf MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.Conoce laimportancia del trabajo grupal Introduccion a la clase X 5 AROS, DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
C: idad if i0 AROS, DISCOS, BALONES.
1.juegos de d en grupo. Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. relevos grupales con diferentes . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. D ji ! les sin soltar sus Velocidad pesplazamientd X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estir en Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Identifica los impl que se utilizan Adaptacion X 10
8. trones Basicos de Movimien|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ej de X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los deportistas X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generald

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES CM ‘o} Aviel Tottes 20‘4{?‘52




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

at
Qu!

PLAN DIARIO D

E CLASE

INDEPORTES

T

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  24/11/2022[Lugar: CASCO UR[Municipio:SAN FRANCISC{Hora:12:00|N° de sesién: 108 N° de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ N° de deportistas: 11 Edades:6-7-8 ANOS
INICIACION | X | FunDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
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 X Convivencia Autodisciplina Participaciod
Honestidad Justicia Reconocimi4 X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIf MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.Conoce laimportancia de el balon Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2. Llamado a lista al inicio del llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI|  MATERIALES Y RECURSO CONOS,
C: idad if i0 AROS, DISCOS, CONOS.
1.Fuerza en el test de flexion de Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. Trote d lo balon durante un . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. D de frente, de espalda, Velocidad pesplazamientd X 10
7. Reaccion
8. Trabajo individual de estir de tren Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1. Identifica sus movimientos de tren Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2. Aprender a trabajar con el balon Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Identifica los impl que se utilizan Adaptacion X 10
8. trones Basicos de Movimien
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1. Técnica en la ej de X 15 CONOS,AROS BALONES
2. Dentro de un aro grande los deportistas X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generald

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL TORRES CCA(’O) Pyl Tottes QOJYﬁ*Z




PLANES DIARIOS MES DE NOVIEMBRE CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO

8l
0%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA

RIO DE CLASE

INDEPORTES

!

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  01/11/2022[Lugar: SAN|Municipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 AN° de sesién: 97 N° de 1
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 ANOS
INICIACION [ | FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO
Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimi4x Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpi({)( Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los | Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 90 MIf MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
. Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad N
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU . .| Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7.EL ATLETISMO DE PISTAY CAMPO Adaptacién X 10
8. Fones Basicos de Movimie|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 BALONES
2. X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

(@('Q’) AY&‘

Tol(2) }/ZDJ@\EZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

02/11/2022|Lugar: SAB|Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 PIN" de sesion: 98

N° de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 AN

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

(arfo} Aveel Tottes Podrguez




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

: INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE I WL
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/11/2022|Lugar: SAN|Municipio:SAN FRANCIJHora:4:00 N° de sesién: 100 N° de 2
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 AN
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: HISTORIA DEL ATLETISMO

Objetivo Especifico: LECTURAS PROPIAS DE LA INICIACION DEL ATLETISMO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens. X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1. reglas generales y explicacion de los [ Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.inscripcion de deportistas de esta llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.juegos pre deportivos de integracion Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.HISTORIA DEL ATLETISMO, ORIGENES Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3.RECONOCE EL ORIGEN DE SU . 5
|DEPORTE. Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima
6.HISTORIA DE LAS DISTANCIAS. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.ENTIENDE Y TIENE CLARIDAD DE LAS . 10
DISTANCIAS EN EL ATLETISMO. Estatica X
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.EL ATLETISMO EN EL MUNDO Acoplamiento X 10 AROS, DISCOS, BALONES.
2.RECONOCE LA EXISTENCIA DE LOS
DIFERENTES EVENTOS EN EL Ritmo
ATLETISMO. X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7.EL ATLETISMO DE PISTA Y CAMPO Adaptacién X 10
8. ones Basicos de Movimie|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.EL ATLETISMO DE RUTA X 15 CONOS,AROS BALONES
2. X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL waoj Ahe( Toll2$ 200‘@’%2
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI\ ~

Fecha: 09/11/2022|Lugar: SAB{Municipio:SAN FRANCI{Hora:4:00 AN° de sesién: 101 N° de semana: 2
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 ANOS
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacior X
Honestidad X Justicia Reconocimh{X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpix{X Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI|MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5
2.LLAMADO A LISTA llamado alista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
Capacidad Mani!estaci DISCOS, CONOS.
on
1.EJERCICIOS PRE CALENTAMIENTO. Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.CALENTAMIENTO GENERAL. . " Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL ESTIRAMIENTO. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.RECUPERACION MUSCULAR Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RESPIRACION Y LA FATIGA . DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X '
MUSCULAR. 10
2. RECUPERACION DE LA FRECUENCIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.NORMALIZACION(VUELTA A LA Adaptacién X 10
8. ones Basicos de Movimie|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.LA HIDRATACION. X 15 BALONES
2.LA HIDRATACION COMO PARTE X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Cav!o) A\he( Toll2) }Zonyxl
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/11/2022|Lugar: CAS{

Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 P|N° de sesion: 102

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 AN

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ol23 QOJ@\EZ

C@rfo) Amf T




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE Ty o

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/11/2022|Lugar: SAN|Municipio:$AN FRANCIjHora:4:00 P|N° de sesién: 103 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ [N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 ANO!
INICIACION | | FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: PREVENCION DE LESIONES.

Objetivo Especifico: CREAR HABITOS EN EL DEPORTISTA QUE MINIMICEN EL RIESGO DE LESION.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

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

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL ((A\!’O) /’\\'\e( Toll2$ ZOJ@‘ZZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

I

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

16/11/2022]Lugar: SAB[Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 P]N" de sesion: 104

N° de 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 AN

INICIACION | I FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HIGIENE
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens. X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion ala clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI[ MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Maxima X 5
Fuerza
2, Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL ’ .| Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad splazamien X 10
7. Reaccion
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL X AROS, DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X
CUIDADO DE LOS PIES. 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 CONOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad WIATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica la importancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Ca('o) Ayl Totes Eodiguez
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

17/11/2022|Lugar:CAS Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 P|N° de sesion: 105

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 AN

INICIACION I FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HIGIENE
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia ReconocimigdX Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens. X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion ala clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MIf MATERIALES Y RECURSO CONOS,
R Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Maxima X 5
Fuerza
2, Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL . .| _Aerobica X 5
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad splazamien X 10
7. Reaccion
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL i AROS, DISCOS, BALONES.
CUIDADO DE LOS PIES. Acoplamiento X "
2 Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 CONOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

Cavfo_') Ahei Totl2l 200‘@\52
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV/.

Fecha:

22/11/2022|Lugar:SAN [Municipio:SAN FRANCI

Hora:4:00 P|N° de sesion: 106

N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ

N° de deportistas: 13

Edades:12-13-15-16 AN

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: HIGIENE
Objetivo Especifico: CREAR HABITOS DE HIGIENE CORPORAL Y EN LA INDUMENTARIA DEPORTIVA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiéx Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpidx Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI[ MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS,
. Manifestaci AROS, DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.EL BANO DIARIO Maxima X 5
Fuerza -
2. Explosiva
3.ENTIENDE LA IMPORTANCIA DEL " " Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.EL CUIDADO DE LOS PIES Velocidad Esplazamien X 10
7. Reaccion
8.IMPORTANCIA DE CALZADO Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DEL Acoplamiento X AROS, DISCOS, BALONES.
CUIDADO DE LOS PIES. 10
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7.IMPORTANCIA DE LA ROPA LIMPIA Adaptacién X 10
8. Fones Basicos de Movimie|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO:
1.LA IMPORTANCIA DEL ZAPATO X 15 CONOS,AROS BALONES
2.IMPORTANCIA DE LA HIGIENE EN LA X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad NATERIALES Y RECURSO : CONOS Y ARO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL

ch 'O)

Ay ‘ef Toll2} ?»oé@ugz
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

}

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  23/11/2022|Lugar:5ABAMunicipio:SAN FRANCI|Hora:4:00 AN° de sesién: 107 N° de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 ANOS
INICIACION I FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: ENTRENAMIENTO FRACCIONADO.
Objetivo Especifico: REPETICIONES, INTERVALOS, INTENSIVOS Y EXTENSIVOS
Objetivo Tecnico o Tactico (t e para perf iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimi%X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpiAiX Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion ala clase X 5 DISCOS.
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
R Manifestaci DISCOS, CONOS.
Capacidad .
on
1.REALIZAR REPETICIONES EN Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3.PAUSAS ACORDES A LA n " Aerobica X 5
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.RECONOCE DISTANCIAS Y PAUSAS. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.ACTIVACION ENERGETICA. Estatica X 10
9. Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DE LA X DISCOS, BALONES.
ALIMENTACION Acoplamiento X 10
2.APLICA LA AEROBIA Y ANAEROBIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7.RECONOCE LA PRESENCIA Y Adaptacion X 10
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.FORTALECE SU CONSUMO DE X 15 BALONES
2.FORTALECE SU SITEMA CARDIO X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24/11/2022|Lugar:CASCIMunicipio:SAN FRANCI{Hora:4:00 PlN" de sesi6n: 108 N° de 4
Nombre del Formador: CARLOS ARIEL TORRES RODRIGUEZ |N° de deportistas: 13 Edades:12-13-15-16 ANOS
INICIACION | I FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: ENTRENAMIENTO FRACCIONADO.
Objetivo Especifico: REPETICIONES, INTERVALOS, INTENSIVOS Y EXTENSIVOS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia|X Autodisciplina Participaciof X
Honestidad X Justicia Reconocimidx Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpidX Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS, DISCOS.
1.EXPLICACION DE LA CLASE Introduccion a la clase X 5
2.LLAMADO A LISTA llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular
4.CARRERA Y MOVILIDAD ARTICULAR Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
Capacidad Manifestaci DISCOS, CONOS.
on
1.REALIZAR REPETICIONES EN . 5
DIFERENTES DISTANCIAS Fuerza | Mexima X
2. Explosiva
3.PAUSAS ACORDES A LA . 5
. .| Aerobica X
METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO. | Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.RECONOCE DISTANCIAS Y PAUSAS. Velocidad psplazamien X 10
7. Reaccion
8.ACTIVACION ENERGETICA. Estatica X 10
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS,
1.RECONOCE LA IMPORTANCIA DE LA . DISCOS, BALONES.
Acoplamiento X
ALIMENTACION 10
2.APLICA LA AEROBIA Y ANAEROBIA Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7.RECONOCE LA PRESENCIA Y Adaptacién X 10
8. rones Basicos de Movimie|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS
1.FORTALECE SU CONSUMO DE X 15 BALONES
2.FORTALECE SU SITEMA CARDIO X 15
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS
1.Estiramiento X 5 Estiramiento corporal
2.Retroalimentacion de la clase X 5 Identifica laimportancia
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARIEL
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