EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE FEBRERO- CTO 117 -2023

Nombre del contratista

JOHANNA ANDREA SANDOVAL GOMEZ

Numero de identificacion 52397635 Tipo de documento C.C
Periodo informado 09/02/2023 A N° de Registro Presupuestal RES-2023000127/07/02/2023
28/02/2023

Objeto del Contrato:

Obligaciones especificas: |

Actividades realizadas:

1 Apoyar en la planeacion, ejecucién y operacion
de las actividades, que la Subgerencia Técnica
desarrolla en el marco del componente Deporte

Formativo, en
Cundinamarca

departamento  de
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Realizar una presentacién de induccién del
programa deporte formativo, asi como los
formatos de trabajo para los formadores
asignados en la provincia, posterior a los
formadores ante las entidades de acuerdo con
las necesidades del Municipio, apoyando la fase
de inscripcion y verificacion de los grupos y .
escenarios para el desarrollo del proceso | § FOLSOIC% APk BACLBLAS SAFORTIAL, o1
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4.

Realizar mensualmente una reunién presencial
con todo el equipo de formadores a su cargo en
donde se evidencie la revision y recepcion de
informes, asi como la verificacion de los
formatos establecidos en la plataforma hércules
cuando el formador tenga acceso a dicha
plataforma para el desarrollo de las actividades
contractuales de los formadores (formato de
asistencia, planes de clase, entre otros)
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Consolidar, revisar y recibir los informes
mensuales de cada uno de los formadores para
ser entregados a INDEPORTES Cundinamarca,
dentro de los tiempos estipulados por area
técnica

Realice la respectiva revision de los informes que se recibiran de febrero se r

de manera virtual los cuales se revisaran en drive de los formadores informe

que esta actividad queda programada para el mes de marzo con la totalidad
de los formadores contratados




Entregar al coordinador gestores y supervisor
del Contrato la respectiva Planeacién Semanal,
que refleje claramente las actividades a
desarrollar, de conformidad con las obligaciones
establecidas en su contrato y el cual contemple
el desarrollo de actividades relacionadas con el
Deporte Formativo
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Apoyar el seguimiento a los formadores de las
Escuelas Deportivas en los respectivos Planes
Pedagogicos, mallas curriculares, planes diarios
y en las estrategias que los formadores tomen
para la promocion de habitos y estilos de vida
saludable en las escuelas de formacion y demas
actividades a desarrollar en el programa deporte
formativo.
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Realizar minimo veinte (20) visitas técnicas
presenciales y, donde desarrolle la sesion de
clase, acompafiado del formador, verificando
que éstos sean acordes a las caracteristicas
propias de cada deporte y a los niveles de
formacién deportiva planteados en los planes
diarios de ciases, donde se evidencia la visita
con el diligenciamiento del acta y registro
fotografico. (selfie y certificacién Municipal

VISITAS MES DE
FEBRERO.pdf

Apoyar el disefio, montaje, implementacion, y
ejecucion, de la sistematizacion, tabulacion,
analisis estadistico, de toda la informacion
técnica, administrativa que se genere en los
eventos y actividades del programa Deporte
Formativo, = Test  Deportivos  Festivales
Deportivos, a través de la plataforma Hércules,
medio tecnoldgico o cualquier otra metodologia
que INDEPORTES Cundinamarca requiera.

e

TEST FISICOS POR
DEPORTE.pdf




10.

Apoyar la revision de la logistica en el desarrollo
de los diferentes eventos que se generen dentro
del Programa, con visitas previas a los
escenarios, infraestructura fisica, gestionar el
Plan de emergencias ante las autoridades
respectivas, asi como también apoyar la
instalacién de las reuniones técnicas, creacion
de la comisién disciplinaria, revision de
documentacién y demas circunstancias que se
puedan presentar en el marco de las actividades
del Deporte Formativo

Informe que en el mes de febrero no se solicitd apoyo logistico en los
diferentes eventos convocados por Indeportes Cundinamarca a la espera de
proximos eventos en el mes de marzo.

1.

Consolidar y presentar los informes solicitados
por la subgerencia técnica o el supervisor del
contrato en cuanto a: bases de datos, cobertura,
actas de reunién, visitas formadoras en los
formatos establecidos para tal fin.
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12.

Convocar y liderar por equipos de trabajo el
desarrollo de un (1) evento de capacitacién y
formacién, orientado a actualizar a todos los
formadores del programa en temas técnicos,
didacticos,  pedagégicos,  rnetodoldgicos,
cientificos y tecnologicos a fin de mejorar su
desempefio profesional y laboral.

Informe que esta actividad se realizara segun cronograma enviado por la
subgerencia técnica en el componente de Deporte Formativo y escolar.

13.

Acompanar el proceso de las escuelas de
formacién deportiva para personas con
discapacidad, brindando un reporte mensual
de los beneficiarios a la coordinadora de
Discapacidad.

Informe que estaré presta para realizar el acompafiamiento y el proceso de
creacion de escuelas deportivas para personas en condicion de discapacidad en la
provincia de sabana Occidente

14,

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

15 DE FEBRERO INDEPORTES CUNDINAMARCA
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15.

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

Realizare debidamente la solicitud de algun archivo del Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o documento cuando sea solicitado y entregare debidamente a
la subgerencia administrativa.

16.

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

17.

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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DOCUMENTOS REVISADOS
PROVINCIA SABANA DE OCCIDENETE

EL ROSAL IVAN JAIR TORRES GUARNIZO
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EL ROSAL CARLOS DANIEL CHAPARRO
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ZIPACON EDGAR JULIAN GARCIA VARGAS
ZIPACON JOSE EDILBERTO PRIETO
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ZIPACON SERGIO RICARDO TINJACA
FUNZA CRISTAN FABIAN RODRIGUEZ PERILLA
FUNZA JEFERSON ARAGON
FUNZA ANDRES FELIPE CARRASQUILLA
FUNZA JANNER ANDRES MURILLO
FUNZA EDWIN ALEXANDER VELOZA ALMARIO
FUNZA LUIS HERNESTO DIAZ SARMIENTO
FUNZA WILLIAM HERNANDO GOMEZ NOVOA
FUNZA ISAAC BRAVO
FUNZA GINA PAOLA PINZON

SUBACHOQUE WILMAR JARA

SUBACHOQUE LAURA SOFIA RUBIANO ROBAYO
MADRID ANDRES FLORES CRISTANCHO
MADRID JHONY CRIOLLO

MADRID JEFERSON ARAGON

MADRID ARLEY FELIPE OBREGOSO
MADRID LEONARDO SOLER APONTE
MADRID GABRIEL DAVID COBA

MADRID CARLOS ALBERTO MEDINA
MADRID WERNER ISAAC CHIA

BOJACA OSCAR ROJAS MOLINA

BOJACA RAUL MARTINEZ

BOJACA MELISA GUZMAN

BOJACA KAREN BERMUDEZ

BOJACA CAMILO ANDRES BUSTOS MORENO
BOJACA WILLIAM CAMILO MONTENEGRO




O Vi *
< C  # madgeogscom
= M Gmail

& Fedactar

B Recibidos

% Destacados

O Fospuestos
> Envindos
D Boradores

v Mas

Etiquetas +

Q  imsent

B o E B 0 & B D $

ACTAS DE INICIO PROVINCIA SABANA OCCIDENTE

Jehanna Sandoval

CORDSAL SALVDO

29 archivos adguntos+ Analzado por Gmal

B AcTA pewic ' B scTa s o ' B AcTA pe macw

1 ) e 0OG I COMV I b 11t m e oA TS 40R ) BiaT e D T DeTR DG he

@ CamSaneer 03-07._pat

n P Tscribe squi para buscar

D Weaniy x

< C § madgeogecom

= M Gmail

, Redactar

4]

Rucibidos

Destacados

o

N

@ Fospuestos

v

Envindos

)

Borradores

v Mas

Etiquetas +

@ CamSanver 03-07._pat

@ vepd!_maige

| - o '“:'ﬁ-:i" 3 v . ¥ - A5 0 A . 1
‘ Li®wal ¥ i N Mg W
Q imgent

B Acti pewoc ' [ acTA og miex ' B Acta oe woc

© e [ ©nw

B 19 TUGAR GAR ' [ 155-08CAR RDUA ' B 207-CROTIANR

© s Oy ©

B zesruu sepuLy vV B 237 LAURA RusiA | 4 B 246 een vele

X F

X =F

4 B 247 evssoM bu

B-SRANDON VA

4






INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




¢ QUE ES DEPORTE ESCOLAR ?

DEFARTANVENTAL FARA LA ‘

RECREACKIN Y EL DEPOATE DE

INAMARCA
cunb iREGION

gue progresaf



META 117 PLAN DE DESARROLLO CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

NIVELES

INICIACIOM 6 A 8 ANOS
FUNDAMENTACION 9 A 12 ANOS
FUNDAMENTACION DE 13 A 17 ANOS
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FORMATOS 2023

ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS, DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
COMPONENTE: DEPORTE FORMATIVO

AUTORIZACION DE PARTICIPACION

YO ,Mayor de edad, Identificado (a) con la
cedula ciudadania No. Autorizo al menor hijo(a) de nombres 'y
apellidos. ,

con Tarjeta de identidad No a participar en el Programa de

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio de
CUNDINAMARCA, en el sector rural y/o urbano, en la disciplina deportiva de

Que certifico que mi hijo(a) se encuentra en condiciones médicas y de salud 6ptimas para realizar las actividades
propias del deporte en el que va participar.

Que, en calidad de Padre, Madre y/o Tutor asumo y siempre asumiré la posicién de garante que tengo con mi menor
hijo(a) y esta manera declaré que reconozco la indemnidad para INDEPORTES CUNDINAMARCA (los padres tutores
del nifio(a) mantendran libre a INDEPORTES CUNDINAMARCA de cualquier dafio o perjuicio originado en relaciones
de terceros y siempre asumiran la posicién de garantes que ostentan como padres).

Mediante el presente formato autorizo a INDEPORTES Cundinamarca para que haga el uso y tratamiento de los
derechos de imagen para incluirlos sobre fotografias y producciones audiovisuales (videos); asi como de los
Derechos de Autor; los Derechos Conexos y en general todos aquellos derechos de propiedad intelectual que tengan
que ver con el derecho de imagen, todo segun la normativa y leyes vigentes que garantizan el derecho de los
menores de edad y el manejo, manipulacién y difusién de su imagen.

Asi las cosas se conocen y aceptan todas y cada una de lo estipulado en este escrito, y en constancia se firma en el
municipio de ,alos ( ) dias del mes de del afio dos mil
veintitrés (2023)

ANEXAR DOCUMENTO DE IDENTIDAD DEL MENOR Y EPS.

Firma del padre-madre o acudiente

C.C. No.

TELEFONO

6 #51-53 Bogota D.
N dministrafiva - Tor Ci.
DIRECCION l Postal: 1§1321 — 9 1)

.indeportesgundinam:
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL
PARA LA RECREACION Y EL
DEPORTE

CUNDINAMARACA

QUIEN CERTIFICA

Certifico que el contratista en mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio
en la fecha arriba mencionada.

Objeto de la visita.

Observaciones

K Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
GI1U

INDEPORTES

IRGTITUTO DEPARTANENTAL FARA LA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

;Jvmmmﬁ
I/ RECEADINY L CEROATE O CrCmuEA

CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO NIVEL
No.| NOMBREYAPELLIDOSDEL | TELEFONO DE 6| 7| 8|9 |10f11|12|13 |14 |15 (16|17 [18|19| 20 (21| 22| 23|24 (25| 26 (27| 28 | 29 | 30 |31 # SESIONES # SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 0 0 0 #DIV/0!
2 0 0 0 #DIV/0!
3 0 0 0 #DIV/0!
4 0 0 0 #DIV/0!
5 0 0 0 #DIV/0!
6 0 0 0 #DIV/0!
7 0 0 0 #DIV/0!
8 0 0 0 #DIV/0!
9 0 0 0 #DIV/0!
10 0 0 0 #DIV/0!
11 0 0 0 #DIV/0!
12 0 0 0 #DIV/0!
13 0 0 0 #DIV/0!
14 0 0 0 #DIV/0!
15 0 0 0 #DIV/0!
16 0 0 0 #DIV/0!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #DIV/0!
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DEPENDENCIA: LUGAR DE LA ACTIVIDAD: | BARRIO: | ZONA | Rural | | Urbana
FECHA: HORA DE INICIO: | HORA DE TERMINACION:
PROGRAMA: ACTIVIDAD:
RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: TELEFONO RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD:
. I: Intersexual: No corresponde con las caracteristicas representativas de lo L. ) »
TD: Tipo de Documento lque conocemos como hombre y mujer, pueden ser aparentes al nacimiento o A | Victima del conflicto armado C Poblacion LGBTIQ+
pasar desapercibidas hasta la adolescencia o la vida adulta.
ABREVIACIONES  |H: Hombre NII‘RP: Poblacion negra, afrodescendiente, raizal o GRUPO POBLACIONAL (GP): B | Persona con discapacidad D Nacionalidad extranjera
palanquera
M: Mujer ROOM: Pueblo gitano E gfnd"rli 0 padre cabeza de F NO APLICA (NA)
SEXO ZONA Grupo étnico
R (1) I
NO. DE DOCUMENTO DE NUMERO TELEFONICO | U | R BARRIO, VEREDA O CONJUNTO n FIRMA
No. NOMBRES Y APELLIDOS ™ IDENTIFICACION EDAD|  NOMBRE DEL ACUDIENTE FIJO O CELULAR R|B RESIDENCIAL GPInlafg
H|{M|I (SI APLICA) A Rlg|ol"”
A ple|M
n
a
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Bogotéa D. C., enero de 2023

Doctor (a)

OLGA LILIANA RAMIREZ MANCERA

Gerente General

Instituto Departamental para la Recreacién y el Deporte de Cundinamarca.
Ciudad.

ASUNTO: PRESENTACION DE PROPUESTA
Cordial Saludo,

Atendiendo su amable invitacién a presentar propuesta para prestar mis servicios al Instituto
Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca, con el propésito de desarrollar
del contrato cuyas caracteristicas describo a continuaciéon, manifiesto que acepto dicha invitacién y
que conozco las condiciones contractuales establecidas en el estudio previo, para lo cual allego la
documentacion correspondiente a fin de adelantar el tramite de correspondiente.

OBJETO DEL CONTRATO: PRESTACION 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",
EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

VALOR DEL CONTRATO: TRECE MILLONES CIENTO NOVENTA Y SIETE MIL OCHOCIENTOS
PESOS ($13.197.800) M/CTE

PLAZO DE EJECUCION: SIETE (07) MESES, contados a partir de la suscripcién del acta de
inicio, la cual se realizara una vez cumplidos los requisitos de ejecucién del contrato.

ALCANCE DEL OBJETO: El alcance del presente contrato es el de ensefiar e incentivar el
deporte, el aprovechamiento del tiempo libre y la recreacién en la poblacién del departamento de
Cundinamarca de forma oportuna y enfocada, conforme el plan de trabajo aprobado para tal fin,
buscando en todo momento la mejora de las técnicas, metodologia y conocimientos sobre la
respectiva disciplina deportiva, buscando que se mejore la calidad de vida de cada uno de los
participantes en el programa y de forma simultanea la obtencién de reconocimientos deportivos,
conforme las particularidades de cada deporte.

OBLIGACIONES ESPECIFICAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccién y realizacion de las actividades que se
requieran para la consecucién de minimo 2 grupos de formacion en el deporte, en los
niveles de iniciacion, fundamentacion, en el municipio asignado por el supervisor. El
contratista serd la persona responsable de adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripciéon en los mencionados niveles, a través de los medios
necesarios, involucrando a las Juntas de Accién Comunal, Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas con  discapacidad, poblacién diversa y demas
comunidades que se puedan beneficiar con el programa.

2. Realizar la inscripcion, y registro de asistencia de los beneficiarios que participan en la
escuela de formacion, por cada una de las sesiones maximo (24h) después de
ejecutadas las mismas en la plataforma Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad

3. Presentar ante el supervisor del contrato mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique
para esa finalidad dentro de los 15 dias calendario siguientes a la suscripcién del acta
de inicio, el Plan Pedagdgico y Malla Pedagégica de todos los niveles de formacion,
en el formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios,
sitios de practica, y la demas informacién aplicable.

4. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan pedagégico y en la malla

pedagoagica, do las evi'innEPUmeficiari S
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NOMBRE DE LA REUNION: FECHA: ACTA No.

LUGAR HORA INICIO HORA FINALIZACION

OBJETIVO DE LA REUNION:

ORDEN DEL DIA:

DESARROLLO DE LA REUNION:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205

INDEPORTES | @@ o
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FICHA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
DE CUNDINAMARCA 2023 FOTO

Disciplina deportiva:

1. INFORMACION PERSONAL Y FAMILIAR:

NOMBRES:

APELLIDOS:

FECHA DE NACIMIENTO: DIA MES ANO

NGmero de Identificaci6n:

Afo que cursa: Nombre de la Institucion Educativa

Edad: Talla de Calzado: Talla pantaloneta: Talla Camiseta:

Direccién y Lugar de Domicilio:
Nombres y Apellidos del padre:

Documento de identidad: de
Teléfono:

Nombres y Apellidos de la madre:

Documento de identidad: de.
Teléfono:

Nombres y Apellidos del Responsable que inscribe: -
Teléfono en caso de emergencia:

2.INFORMACION CARACTERIZACION

Sexo: femenino___masculino ____intersexual

Orientacion Sexual: homosexual bisexual____heterosexual transexual
Identificacién de Genero: cisgenero transgenero

Vulnerabilidad: en situacién de desplazamiento conflicto armado

en condicién de discapacidad. familia en emergencia social y catastréfica

minoria étnica repatriados____primerainfancia____habitante de calle ninguna,
Discapacidad: fisica____visual____auditiva____intelectual____psicosocial
Sordoceguera multiple ninguna

Grupo Etnico: indigenas afrocolombianos/negritudes____palequero____room
raizal___otros

Lenguas: castellano____indigena____criolla___romani, sefias___lengua extranjera
Sector Residencial: urbano____rural

3.INFORMACION MEDICA

Ha tenido alguna fractura: S| NO

Especifique el lugar de la fractura:

Le Han Detectado Alguna Enfermedad Respiratoria: S| NO. Cual

Le Han Practicado Alguna intervencién Quirdrgica: S| NO Cual

ALERGICO A:

Tipo de Sangre RH:

Nosotros los padres o acudientes del deportista inscrito damos constancia de los datos consignados en esta
ficha de inscripcion.
Nos comprometemos apoyarlo en los procesos de formacién deportivay personal, del cual participa nuestro
hijo/a.
El Instituto Departamental para la Recreacion y el Deportes de Cundinamarca, dentro de sus politicas para
inscribir un deportista en las escuelas de formacién requiere los siguientes documentos:
< Fotocopia del documento de identidad
< Certificacion de la afiliacion de la eps a la cual pertenece.
% Una fotografia.

Firma del Menor:

Tl
CELULAR
INSTRUCTOR DEPORTIVO : CundiGob © @CundinamarcaGob
CcC: www.cundinamarca.gov.co
?;‘zg:’;’ Calle 26 #51-53 Bogoté D.C.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

NSTITUTD CEPARTAMENTAL PARA LA
CREACION ¥ EL DEPORTE OF CUNDN

R NAMARCA

[ pEPORTE | | futbol | [ vAaLOR | [respeto | [FORMADOR]| |
[ munciPio | | | [ FECHA | | | [ NVEL | [fundamentacion
OBJETIVO: [ sesion | |

mantener la posesion y control del balén llevandolo de uno a otro lado

4
m
E<
T
o

[]

]

]

Mi

z

[]

[

Mi

z

]

[
: (O

lectura

lectura SOBRE el Tespeto (anita la ratica que critica)
se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje
Anita pens6 en todo el tiempo que habia criticado y sido irrespetuosa con

al rew specto a medida que se va realizando los estiramiento

! . SENSIBILIZACION otras personas y quiso remediarlo, asi que tomé su cuaderno y comenz6 a

dinamica escribir algo bueno de todas las personas que conocia. Después, Anita

reflexion pensé que seria lindo si esa persona sabia qué pensaba ella de cada uno, . . L -
entonces comenz6 a destacar las virtudes de las demas persona: Dlagrama del Juego o dESCTIpCIOI"I de la actividad
juego de la lleva con balon C/u, cada participante tiene un balon ala
Voz de un nuero el selleccionado sale a tocar a u8n compafiero, sin

Predeportivos CALENTAMIENTO perder el control del balon, se liita el espacio
- estiramiento dinamico
pases x parejas ( estatico y dinamico)
- borde interno, borde externo derecha , izquierda

Pases EJERCICIO 1 - desplazamientos
se demarca la zona con un triangulo con distancia de 7 metros con grupos
de tres personas en cada esquina , se trabaja a tres fases

circuito fisico - evitar evitar los menos errrores posibles l-pases mas accion de remate - .

R EJERCICIO 2 - evitar filas y conglomeraciones 2- pase + salto de vallas b‘

tecnico - Adecuar tiempos e intensidad 3- conduccion en zig-za p f o
nota: se da inicio del circuito por la derecha participando los primeros de
cada grupo

EJERCICIO 3
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas en el
ESTIRAMIENTO Y control de pasar y entregar el balon a los compafieros , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION

RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

cada entrenamiento

IRGTITUTO DEPARTANENTAL FARA LA
RECREAC KN Y EL DIEPCHITE DIE CURIDINA MARCA

ST

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
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esa GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
B erieoue?©S' INDEPORTES
¥ INDEPORTES CUNDINAMARCA R
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MUNICIPIO:
ORARIO DE PRACTICAI
NIVEL
INICIACION FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13- 17 ANOS
RESPETO x
P RESPONSABILIDAD X
Wy COMPARERISMO
S 3 JUSTICIA
g 8 COOPERACION
m LEALTAD
= TRABAJO EN EQUIPO
= HUMILDAD
= - =2 OBEDIENCIA
o g‘ AUTODISCIPLINA
S 5 PARTICIPACION
g E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
) g INTRODUCCIPON
B =
=4 <2) MOVILIDAD ARTICULAR
a =
CALENTAMIENTO
= ACOPLAMIENTO
g RITMO
o EQUILIBRIO
g ORIENTACION
% DIFERENCIACION
— = REACCION
= k] -
= =] ADAPTACION
= w
g g Ll_l'I FUERZA
o
= = % VELOCIDAD
o = o
g S = FLEXIBILIDAD
3
g 5 (=) RESISTENCIA
= B »n PASE
= O
<] Z S
o =
= =2
= fra]
IS
=38
=2
=G
o=
o —
I JUEGOS DE INTEGRACION
E JUEGOS TRADICIONALES
& ACTIVIDADES ARTISTICAS
o
HZJ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO
=
% RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
= (VALORES,EJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
FIRMA FORMADOR:

IRGTITUTO DEPARTANENTAL FARA LA

o resa!
RECFE ACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDIMARARCA Que Prog Yoo el
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO * INDEPORTES
BEN%FS'C'AD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas|_ . ..
wascuti| Femenin | U220 [ Rural Urbana | Rural |Discapac| Discapaci| del V'é:':;lai:tze' AFRODESCENDI | AFRODESCE | INDIGENA 'NDLGEN OTALE
EDADES o o Masculi| Masculin Femenin | Femeni| idad dad Conflicto Armado ENTE NDIENTE | MASCULIN I 5
no o o no Masculi | Femenino| Armado . MASCULINO FEMENINO (0]
o cruilin Femenino (o)

6 ANOS 0 0 0 0 0 0 0

7 ANOS 0 0 0 0 0 0 0

8 ANOS 0 0 0 0 0 0 0

TOTALES | 20 4 0 20 0 4 24

H#REF!

GRUPOS HOMBRE |MUJERRES
INICIACION 14 4
ON 5 0
NTO 1 0
TOTAL 0
TOTAL 24

INDEPORTES

IRGTITUTO DEPARTANENTAL FARA LA

RECREAC KN Y EL DIEPCHITE DIE CURIDINA MARCA

8o | BT
‘ ﬁ =) N

T raa s e
Cumlinamana




ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD:

MUNICIPIO:

NOMBRE DEL MONITOR

MES

HORARIOS

g HewE

CONCEPTO LUNES (MARTES | MIERCOLES| JUEVES |VIERNES|SABADO|(DOMINGO DBSERVACIONE

8:00 AM A 9:30 AM

GRUPO 1

EL POBLADO

9:30 AM A 10:30 AM

GRUPO 2

SEDE DE TRABAO

10:00 P.M. A :00 P.M.

GRUPO

SEDE DE TRABAO

4:00 PM A 6:00 PM

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR

FIRMA

INDEPORTES | @ @ o
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE INDEPORTES
"INDEPORTES CUNDINAMARCA" !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANEACION SEMANAL GESTORES PROVINCIALES 2023

FECHA CORRESPONDIENTE A LA PLANEACION DEL (LUNES) 12 FEBRERO AL (DOMINGO) 19 DE FEBRERO DEL 2023
NOMBRES Y APELLIDOS GESTOR PROVINCIAL JOHANNA ANDREA SANDOVAL GOMEZ _ SABANA DE OCCIDENTE
OBSERVACIONES
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO SEMANA
ANTERIOR
REVISION REVISION REUNION ORGANIZACION DEL DRIVE
DOCUMENTACION DE| DOCUMENTACION GOBERNACION PARA EJECUTAR CARPETAS
ACTIVIDAD A DESARROLLAR
CONTRATACION DE CONTRATACION CUNDINAMARCA DE TRABAJO DE LOS
FORMADORES FORMADORES INDEPORTES FORMADORES DE SABANA
SABANA OCCIDENTE | SABANA OCCIDENTE OCCIDENTE
TEELEAGE HORARID 9:00 AM. 9:00 AM. 9:00 AM. 9:00 AM.
LA MANANA
IPARTE JOHANNA SANDOVAL [JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
3123038987 3123038987 3123038987 3123038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON INDEPORTES
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA TRABAIO EN CASA CUNDINAMARCA TRABAIO EN CASA
REVISIONN REVISION REUNION ORGANIZACION DEL DRIVE
DOCUMENTACION DE| DOCUMENTACION GOBERNACION PARA EJECUTAR CARPETAS
ACTIVIDAD A DESARROLLAR CONTRATACION DE CONTRATACION DE TRABAJO DE LOS
CUNDINAMARCA
FORMADORES FORMADORES INDEPORTES FORMADORES DE SABANA
SABANA OCCIDENTE | SABANA OCCIDENTE OCCIDENTE
TEELEAGE HORARIO 11:00 AM. 11.00 AM 11.00 AM 10:00 2. m.
LA MARANA
IIPARTE JOHANNA SANDOVAL [JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
3123038987 3123038987 3123038987 3123038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON INDEPORTES
TRABAJO EN CASA TRABAJO EN CASA
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA CUNDINAMARCA
DOCU’:/EI::;:(’:\‘SN DE REUNION
GOBERNACION REALIZACION DE
ACTIVIDAD A DESARROLLAR CONTRATACION CUNDINAMARCA IDONEIDADES
FORMADORES INDEPORTES
SABANA OCCIDENTE
JORNADA DE HORARIO 3:00 p. m. 2:00 p. m. 2:00 p. m.
LATARDE
MBS JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
3123038987 3123038987 3123038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON INDEPORTES NEMOCON
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA CUNDINAMARCA CUNDINAMARCA
REVISIONN
DOCUMENTACION DE
ACTIVIDAD A DESARROLLAR CONTRATACION RFI:;E:EEI;‘E[S)E
FORMADORES
SABANA OCCIDENTE
JORNADA DE HORARIO 4.00 PM 5:00PM
LATARDE
IIPARTE JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
313038987 3123038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON NEMOCON
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA CUNDINAMARCA

FIRMA DEL GESTOR PROVINCIAL r '
23 CH




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANEACION SEMANAL GESTORES PROVINCIALES 2023

A, INDEPORTES

FECHA CORRESPONDIENTE A LA PLANEACION

DEL (LUNES) 20 FEBRERO AL (DOMINGO) 26 DE FEBRERO DEL 2023

NOMBRES Y APELLIDOS GESTOR PROVINCIAL

JOHANNA ANDREA SANDOVAL GOMEZ

SABANA DE OCCIDENTE

OBSERVACIONES
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO SEMANA
ANTERIOR
REVISION DE ESTRUCTURACIO E ESTRUCTURACIO E
IMPLEMENTACION | REALIZACION PRUEBAS REALIZACION PRUEBAS
ACTIVIDAD A DESARROLLAR POCUMENTACION FACES SENCIBLES | TEST DEPORTIVOS POR IMPLEMENTACION FACES TEST DEPORTIVOS POR
FORMADORES PLANES DEPORTE SENCIBLES PLANES DEPORTE
ABANA OCCIDENTE PEDA 1CO:
s o PEDAGOGICOS Gosicos
HORARIO 9:00a.m. 9:00a.m. 9:00a. m. 9:00a. m. 9:00a. m.
JORNADA DE
LA MANANA
| PARTE
JOHANNA SANDOVAL [JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
3123038987 3123038987 3123038987 3123038987 3123038987
NEMOCON CUV’\\I‘[E)’I\ANEA)(;/?A’\:(CA NEMOCON
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE
TRABAJO EN CASA CUNDINAMARCA REUNION TRABAJO EN CASA
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA REUNION GRUPAL
GRUPAL MEET
MEET
REVISION DE Ii;;f;\‘;l?:l:iillzz REALIZACION PRUEBAS ESTRUCTURACIO E REALIZACION PRUEBAS
DOCUMENTACION IMPLEMENTACION FACES
ACTIVIDAD A DESARROLLAR FORMADORES FACES SENCIBLES TEST DEPORTIVOS POR SENCIBLES PLANES TEST DEPORTIVOS POR
SABANA OCCIDENTE PLANES DEPORTE PEDAGOGICOS DEPORTE
PEDAGOGICOS
HORARIO 12:00 M. 12:00 M. 12:00 M. 12:00 M. 12:00 M.
JORNADA DE
LAMANANA
IIPARTE JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
3123038987 3123038987 3123038987 3123038987 3123038987
NEMOCON NEMOCON
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON CUNDINAMARCA
TRABAJO EN CASA CUNDINAMARCA REUNION TRABAJO EN CASA
EETVIRMAND CUNDINAMARCA REUNION GRUPAL
GRUPAL MEET
MEET
REVISION DE ORGANIZACION DE
PETAS P, L
ACTIVIDAD A DESARROLLAR POCUMENTACION CATENT:ESGAA;? ' REALIZACION DE
FORMADORES DOCUMENTOS JUEGOS IDONEIDADES
SABANA OCCIDENTE
SUPERATE
HORARIO 2:00a. m. 2:00 p. m. 2:00 p. m.
JORNADA DE
LATARDE
Il JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
3123038987 3123038987 3123038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON
B A A TR CUNDINAMARCA TRABAJO EN CASA TRABAJO EN CASA
ENVIO DE CARPETAS
INFORMATIVAS A
REALIZACION DE DOCENTES Y REALIZACION DE
ACTIVIDAD A DESARROLLAR
IDONEIDADES DIRECTORES DE IDONEIDADES
DEPORTES QUE
PARTICIPARAN EN 1.
JORNADA DE HORARIO 4:00 p. m. 4:00 p. m. 4:00 p. m.
LATARDE
IIPARTE JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
313038987 313038987 313038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD TRABAJO EN CASA TRABAJO EN CASA TRABAJO EN CASA

FIRMA DEL GESTOR PROVINCIAL

[




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE INDEPORTES
"INDEPORTES CUNDINAMARCA" !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANEACION SEMANAL GESTORES PROVINCIALES 2023

FECHA CORRESPONDIENTE A LA PLANEACION DEL (LUNES) 20 FEBRERO AL (DOMINGO) 26 DE FEBRERO DEL 2023
NOMBRES Y APELLIDOS GESTOR PROVINCIAL JOHANNA ANDREA SANDOVAL GOMEZ _ SABANA DE OCCIDENTE
OBSERVACIONES
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO SEMANA
ANTERIOR
VISITAS INSTITUTO DE|  REALIZACION DE REVISION DE
DEPORTES PROVINCIA|  ACTAS DE INICI
ACTIVIDAD A DESARROLLAR SABOANASZ)CCCI)DEN(T:E Fc()rR:AADORESO REUNION GESTORS POCUMENTACION
FUNZA, MOSQUERA | PROVINCIA SABANA EPORTIVOS CONTRATACION
. FORMADORES
MADRID, BOJACA OCCIDENTE
HORARID 9:00a. m. 9:00a. m. 9:00 2. m. 9:00 2. m.
JORNADA DE
LA MARNANA
| PARTE
JOHANNA SANDOVAL [JOHANNA SANDOVAL CESARSOLER JOHANNA SANDOVAL
NOMEBRE Y TELEFONO DE CONTACTO 3123038987 3123038987 CORDINADOR ESCUELAS 3123038987
DE FORMACION
NEMOCON cur’\\l‘[E)'lwr\li(rf/?A’\:(cxx NEMOCON
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE
CASA DEL DEPORTISTA | CUNDINAMARCA REUNION
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA REUNION GRUPAL
GRUPAL MEET
MEET
T on o
REUNION GESTOR DOCUMENTACION
ACTIVIDAD A DESARROLLAR SABANA OCCIDENTE FORMADORES UEPS)RT?V; so s SgﬁTRATAAC‘CO%
FUNZA, MOSQUERA | PROVINCIA SABANA FORMADORES
MADRID, BOJACA OCCIDENTE
HORARIO 12:00 M. 12:00 M. 12:00 M. 12:00 M.
JORNADA DE
LAMARANA CESAR SOLER
IIPARTE JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO 3123038987 3123038987 CORDINADOR ESCUELAS 3123038987
DE FORMACION
NEMOCON NEMOCON
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON CUNDINAMARCA
CASA DEL DEPORTISTA | CUNDINAMARCA REUNION
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA REUNION GRUPAL
GRUPAL MEET
MEET
VISITAS INSTITUTO DE
DEPORTES PROVINCIA REALIZACION
SABANA OCCIDENTE PRUEBAS TEST REUNION GESTORS REALIZACION DE
ACTIVIDAD A DESARROLLAR
ZIPACON,, DEPORTIVOS POR EPORTIVOS IDONEIDADES
FACATATIVA, DEPORTE
ELROSAL,
HORARIO 2:00a. m. 2:00 p. m. 2:00 p. m. 2:00 p. m.
JORNADA DE
e CESAR SOLER
IPARTE JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL S JOHANNA SANDOVAL
NOMEBRE Y TELEFONO DE CONTACTO CORDINADOR ESCUELAS
3123038987 3123038987 DE FORMACION 3123038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE NEMOCON
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD CUNDINAMARCA | TRABAJOENCASA | CASA DEL DEPORTISTA TRABAJO EN CASA
VISITAS INSTITUTO DE
DEPORTES PROVINCIA|  REALIZACION
SABANA OCCIDENTE PRUEBAS TEST REALIZACION DE ACTAS DE
ACTIVIDAD A DESARROLLAR
ZIPACON , DEPORTIVOS POR INICIO
FACATATIVA, DEPORTE
ELROSAL
JORNADA DE HEELD 4:00 p.m. 4:00 p.m. 4:00 p. m.
LA TARDE
IIPARTE JOHANNA SANDOVAL | JOHANNA SANDOVAL JOHANNA SANDOVAL
NOMBRE Y TELEFONO DE CONTACTO
313038987 313038987 313038987
SEDE Y MUNICIPIO DONDE SE
DESARROLLARA LA ACTIVIDAD TRABAJO EN CASA | TRABAJO EN CASA TRABAJO EN CASA

FIRMA DEL GESTOR PROVINCIAL ’» vl
v el




W REGISTRO
Progresa’ FOTOGRAFICO VISITAS INDEPORTES
ove oo o INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
o TECNICAS RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA|
Nombre: ~ JCORDIANADOR Fecha y |23 DE FEBRERO FUNZA
Formador JALEJANDRO CASAS lugar ~ JCUNDINAMARCA

Nombre:
Formador

DIRECTOR ALBEIRO RODRIGUEZ

Fechay
Iugar

23 DE FEBREO MOSQUERA
CUNDINAMARCA




W REGISTRO FOTOGRAFICO
]

VISITAS TECNICAS

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA|

INI[Y

Nombre: DIRECTOR ALEJANDRO Fechay | 23 DE FEBRERO MADRID
Formador JGONZALES lugar CUNDINAMARCA
Nombre: | DIRECTORA KAREN
Formador JGONZALES TRIANA




W REGISTRO FOTOGRAFICO

VISITAS TECNICAS

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA|

Cundinan

INLY
Nombre: DIRECTOR ALVARO SMIT Fechay J23 DE FEBRERO ZIPACON
Formador |DELGADO lugar CUNDINAMARCA

Nombre: ISUB DIRECTOR NELSON RODRIGUEZ Fechay J23 DE FEBRERO FACTATIVA
Formador
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TEST AHSICOS

Los test de Valoracion son una serie de pruebas, que de
una forma objetiva nos van a posiblilitar medir o conocer la
condicion fisica de una persona.

Por CONDICION FISICA entendemos el conjunto de
cualidades anatdomicas y fisiologicas que tiene la persona
y gue la capacitan en mayor o menor grado para la
realizacion de la actividad fisica y el esfuerzo.



ARTE Y PRESICION

GIMASIA ARTISTICA
GIMNASIA RITMICA
MATROGIMNASIA
COLEO
DANZA DEPORTIVA
PORRISMO
1 EIE



GIMNASIA ARTISTICA

Qué es la gimnasia artistica?

La gimnasia artistica (antiguamente gimnasia olimpica) es una disciplina deportiva, a menudo considerada como una rama
de la gimnasia, cuya practica consiste en una serie de movimientos ritmicos y acrobaticos, empleando diferentes
aparatos gimnasticos, para demostrar la flexibilidad, coordinacion, fuerza, equilibrio y agilidad del atleta. A los practicantes
de esta disciplina se les conoce como gimnastas. A diferencia de otras formas de gimnasia, el ejercicio de la gimnasia
artistica aspira a producir un efecto estético durante los 30 a 90 segundos de movimientos que involucra, es decir,
se busca que los movimientos no solo sean coordinados Yy correctos, sino ademas elegantes, llamativos, hermosos. De alli
que se la compare con una practica artistica.

Este tipo de gimnasia es practicada tanto por hombres como por mujeres, ya sea en grupos o de manera individual, y
forma parte de las disciplinas olimpicas, o sea, de aquellas que se practican en los Juegos Olimpicos Internacionales cada
4 afios. El organismo que regula internacionalmente la practica de la gimnasia artistica es la Federacion Internacional de
Gimnasia (FIG) con sede en Moultier, Suiza.

Fuente: https://concepto.de/gimnasia-artistica/#ixzz7ueNgtal 3

Fuente: https://concepto.de/gimnasia-artistica/#ixzz7ueNYED99



https://concepto.de/gimnasia/
https://concepto.de/flexibilidad/
https://concepto.de/coordinacion/
https://concepto.de/equilibrio/
https://concepto.de/juegos-olimpicos/
https://concepto.de/gimnasia-artistica/#ixzz7ueNgtaL3
https://concepto.de/gimnasia-artistica/#ixzz7ueNYED99

TEST FLEXIBILIDAD DE TRONCO

7. Test de FLEXIBILIDAD DE TRONCO

» Propésito:
Medir la flexibilidad de tronco y cadera
en flexion.

» Material: /'6\%;-
Un cajén o un banco y un metro. (‘./“T
> Ejecucion: /==

Sentado, con piemas extendidas y toda
la planta del pie apoyada en el tope( del cajon
0 banco), que coincide con el punto cero de la
escala o metro, tratar de llevar hacia delante las manos de forma suave y progresiva,
evitando tirones, para marcar la maxima distancia a la que se puede llegar con ambas
manos a la vez.

» Anotacion:

Anotamos la marca obtenida en centimetros, si no se llega al punto cero se
anotan los centimetros con signo negativo (-), y si lo sobrepasa con signo positivo (+).
Se anota el mejor de los dos intentos realizados.




TEST DE COORDINACION OCULO
MANUAL

Lanzamiento de pelota y volteo adelante Coordinaciéon oculomanual y
agilidad Tiempo en décimas de segundo de 3/5 series

La voltereta adelante agrupada

) v -
-




* Propdsito : medir la coordinacion dculo- manual con el elemento.

e Material : humano, pelota, pena o colchoneta y una distancia de 2,5 mts

* Ejecucion:

e Posicion inicial

Situado de pie, con las piernas flexionadas y brazos estirados al frente.

e 2. Desequilibrio

El centro de gravedad se desplaza hacia adelante y las manos buscan el suelo

* 3. Impulso

Esta fase comienza cuando las manos contactan con el suelo. Las piernas se extienden y los brazos se flexionan.

e 4. Rodamiento.

Comienza cuando la region cervical-dorsal toma contacto con el suelo. El cuerpo se agrupa, haciéndose un ovillo.

* Anotacion : se observar la agilidad y coordinacién, en tiempo segun las series el menor tiempo de ejecucion
sera el mejor resultado sin dejar caer el elemento .



GIMNASIA RITMICA

La gimnasia es una disciplina que puede desarrollarse de forma
recreativa 0 a modo de competencia, que busca propiciar el desarrollo,
el fortalecimiento vy la flexibilidad del cuerpo a traves de diversas
rutinas de ejercicios fisicos. Ritmico, por su parte, es aquello vinculado
al ritmo: la proporcion entre repeticiones, pausas y acentos en la
musica, o el orden acompasado en una serie de elementos.



https://definicion.de/gimnasia
https://definicion.de/ritmo/

TEST FLEXIBILIDAD PROFUNDA

8. Test de FLEXIBILIDAD PROFUNDA

» Propésito:
Medir la flexibilidad general de las
principales articulaciones del cuerpo.

» Material: /'
Una superficie marcada como la que o ———es

se muestra en el dibujo. Q, \\E/HHI /
» Ejecucion:

Sin zapatillas, con toda la planta del
pie apoyada sobre la marca correspondiente.
Se flexiona todo el cuerpo llevando los
brazos atras por entre las piernas, de forma
suave y sin tirones.
Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos (sin adelantar uno con respecto
al otro) sobre la cinta en la distancia maxima conseguida. No se permite apoyar las
manos sobre la cinta
» Anotacion:

La distancia maxima en centimetros a la que se ha conseguido llegar con
ambas manos. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

S —




TEST FUERZA,POTENCIAY
RESISTENCIA

ubir la cuerda Euanda marcada o 1 motra y a § metros, crondmaedn

2.5
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TEST FUERZAPOTENCIAY
RESISTENCIA

»* Protocolo del test:

% Para obtener un pinto, inicia desde parada, colocar las manos a la altura de la cabeza.
se puede subir apoyando los pies. subir hasta tocarla marca de los 5 mts .

¢ Para obtener dos puntos o0 mas la gimnasta inicia desde sentada con las piernas
separadas en el colchoén, colocar las manos en la mara de un metro.

2 Se debe subir sin apoyo de pies con las piernas separadas en posicion de escuadra
“I. si los pies bajan mas de 30° de la horizontal el intento no cuenta. la gimnasta debe
subir tan rapido como sea posible hasta tocar la mara de 5 mts con una mano.

»» Se mide el tiempo desde que la gimnasta comienza a subir hasta que toca la marca de
5mts.



TEST MATROGIMNASIA

La matrogimnasia es el ejercicio fisico
qgue es llevado a cabo por el hijo y la
madre con la finalidad de fortalecer los
lazos de union y de actitud cooperadora
asi como de las diversas formas de
relacion madre-hijo, la matrogimnasia es
demostrada por medio de una rutina con
musica.



EJERCICIOS DE
MATROGIMNASIA

Inicio: Calentamiento. Madre e hijo caminan de la mano lento y rapido. Se colocan en cuclillas

luego en puntitas alzando los brazos. Se abrazan

Con una bolsa llena de granos:

1. Imitandoc a mama.

2. Equilibrando.
3. Trabajando juntos.

Actividades: Madre e hijo siempre interactuando, en contacto
1 ﬁ?
v -85 %@ .?)5
Con un bastén o palo:
4. Sosteniendo.
S. Confiando. Mama
levanta a su hijo.
6. Brincando.
Con un hula-hula:
7. Emtrando y saliendo.
& 8. Emtrando por ef tuanel.
Alvernan mama e hijo.
i 9. Saltando adentro y
afuera del hula-hula.

10
Con una pelfota:

S(—i 10. Imitando a mama.

11 Recibe, adelanta y
mamavnene. blogspot.com

Cij = wvuelve a pasar.
- '\ o 12. Ganandole a la
pelota. Alterman.




COLEO

Se conoce como coleo de toros, o toros coleados al deporte ecuestre nacional
de Venezuela, y de los llanos orientales colombianos, el cual consiste en
derribar a un toro agarrandolo por la cola —dentro de una manga de coleo— la
mayor cantidad de veces durante una duracion de 5 minutos.El deporte del
coleo de toros deriva del coleo, la faena ganadera que consiste en derribar un
toro o res, a caballo o a pie, jalandolo de la cola. La faena surgi¢ en la época
colonial para derribar una res en dado caso que algun otro método, como el
derribo con la garrocha, y tiempo después el lazo, fallaran. Esta
técnica/disciplina es practicada por todo el continente, principalmente en
Mexico, Panama, Venezuela, Colombia y Brasil con variacion de estilos vy
normas.1En México, se practica en la Charreria, otro derivado de la faena del
coleo conocido como colas en el lienzo o coleadero pero con otras reglas y
normas. Este evento forma parte de una de las nueve faenas de la Charreria,
tradicion ecuestre nacional mexicana.




9. Test de FUERZA DE BRAZOS
Chi

» Propésito: 7__1??"—‘ —q:o:_,—,:k =3
Medir la fuerza-resistencia de los LN
musculos extensores de los brazos.
» Material: - -
Un banco sueco u otro objeto que T\ ’"@‘9
mida entre 30 y 35 cm.

» Ejecucion:

Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, cuerpo recto y sin arquear,
manos sobre el suelo a la anchura de los hombros, con dedos mirando hacia adelante.
Flexionar brazos hasta que la barbilla toque el suelo y volver a la posicion inicial con los
brazos totaimente extendidos.

Durante el ejercicio no se puede descansar o0 apoyar el cuerpo en el suelo, ni
arquear el tronco.

Realizar tantas repeticiones como se pueda.

» Anotacion:
Numero de repeticiones realizadas de forma correcta.

» Propésito:

Medir la fuerza-resistencia del grupo
flexor de los brazos y de los que integran la
cintura escapular. N’?
» Material: |

Barra de madera o metal de unos 28 )
cm de largo suspendida del suelo. s
» Ejecucion: K

| ——

Con los brazos flexionados y el
menton por encima de la barra, sin estar en
contacto con la misma, tratar de mantener
esa posicion tanto tiempo como se pueda.

El crondmetro se pone en marcha en el momento de comenzar el ejercicio y
se detiene cuando la barbilla descansa sobre la barra 0 desciende por debajo del
nivel de esta.

» Anotacion:
Se anotan los segundos que se permanece en suspension.

TEST FUERZA
DEBRAZOS
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TEST DEAGILIDAD

16. Test de AGILIDAD

> Propoésito:
Medir la agilidad de movimientos.

> Material:
Dos vallas de atletismo a 0.70 metros de altura, dos palos con base de

1,70 metros de altura, un crondmetro, cinta meétrica para medir el circuito si este

no esta marcado.
> Ejecucion:

Tras la marca de salida, a la voz de "listos” (el profesor/a levanta el brazo)
el alumno/a adoptara una posicion de alerta. A la voz de "ya" (el profesor/a baja el
brazo) se produce la salida y se pone en funcionamienio el crontmetro. El
alumno/a correra a la maxima velocidad siguiendo el trazado. El cronOmetro se
detiene cuando el alumno/a pone el pie en el suelo tras saltar la altima valla.

No se puede derribar ninguno de los palos laterales.

> Anotacion:

El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y decimas

de segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos realizados.




DANZA DE DEPORTIVA

La danza deportiva es una actividad divertida que mejora la coordinacion, el equilibrio y la
agilidad, asi como la concentracion y la memoria. Mejora la postura y la autoestima de quienes
lo practican, asi como también estimula el ejercicio fisico, ya que se fortalecen los musculos de
brazos, piernas y pies y ayuda a quemar calorias. Ademas, debido a que la danza deportiva se
baila en pareja, los alumnos sociabilizan mas, ya que empiezan a ganar confianza en si mismos
y aprenden la distancia adecuada para bailar, en donde se muestra el respeto y cuidado que se
debe tener por la pareja de baile.

La danza deportiva, es un deporte reconocido en multitud de paises, que tiene distintos tipos de
bailes que hacen de él un deporte muy completo. La danza deportiva también se denomina
baile de salon de competicion o baile de competicion. Dentro de esta danza, existen distintos
tipos de estilos, que se han ido perfeccionando con el tiempo, al igual que las normas y los usos
normales de este deporte. El organismo internacional que la regula es la World Dance Sport
Federation (WDSF). México fue el primer pais en Latinoamérica en reconocer el baile como
deporte y creo la Federaron Mexicana de Baile y Danza Deportiva. Le siguen paises como
Ecuador, Chile, Argentina, Colombia, Brasil, Uruguay y Peru, donde ya existe la Federacion
Peruana de Danza Deportiva desde el 2009.




TEST DE BURPEE

3. Test de BURPEE
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» Propésito:

Mide el grado de resistencia
muscular (anaerdbica) ante un
esfuerzo.

» Material:

Un reloj y una superficie lisa.
» Ejecucion:

Repetir tantas veces como se
pueda en un minuto este ejercicio
completo (de la secuencia 1 a la 5).

BT~

Burpeers



El test de Burpee consiste en calcular el numero de repeticiones del ejercicio
denominado “burpee” que se realizan en un determinado tiempo o hasta que fallen
tus fuerzas. Asi se puede medir tu resistencia anaerobica lactica, es decir, cuanto
tardas en llegar a tu umbral de fatiga, por deficit de oxigeno y acumulacion de
lactato.

Para los deportistas que entrenan de manera habitual hay un numero de
repeticiones minimas para considerarse en forma:Menos de 30 repeticiones seria
una marca muy negativa.Entre 30 y 40 es una medida normal y aceptable.Entre 40
y 50 es un muy buen dato.Entre 50 y 60 es una marca excelente que solo
consiguen los deportistas muy preparados.Mas de 60 indica una resistencia
anaerobica de deportista de élite




PORRISMO

El porrismo es un deporte catalogado como uno de los mejores en coordinacion
grupal, siendo un evento de alto impacto que involucra elementos como integracion,
coordinacion, ludica musical y promueve la participacion de menores de ambos
sexos. Objetivo. Caracterizar la flexibilidad en personas que practican porras en las
diferentes categorias, Fundamentacion, de 15 a 21 anos; Nivel IV, de 15 a 19 afios;
y Nivel V, de 15 a 23 afios, en el equipo de Devils. Metodologia. Esta investigacion
es de corte cuantitativo, de tipo descriptivo en el cual se evaluara la flexibilidad en
personas que practiquen porras en el equipo Devils de la ciudad de
Bogota. Resultados. Los resultados generales del test mostraron que la flexibilidad
tiene relacion tanto con la edad de los participantes, con el tiempo de entrenamiento
y con la posicion que ocupa en el equipo, teniendo mayor flexibilidad las mujeres
jovenes, que estan en categoria superior, lo cual se relaciona con el tiempo de
entrenamiento como las caracteristicas morfologicas de este grupo poblacional.
Palabras clave: Porrismo. Flexibilidad. IFLEX.




TETS DE LA BALANZA

Este test consiste en realizar la balanza , adelantando el tronco y
colocandolo paralelo al suelo, a la vez se eleva una pierna por
detras, mirando siempre al frente. Se trata de mantenerla
posicion durando 10 segundos .

Evaluacion:

 Sise mantiene 4 puntos

 Sise duda ligeramente 3 puntos

 Sipierde el equilibrio mas de una vez 2 puntos

 Sino se mantiene el equilibrio en ningun momento 1 punto




TEST MOTOR OZERETSKI —
GUILLMAIN ( CORDINATIVOS)

https://www.academia.edu/10412742/TEST MOTOR O
ZERETSKI GUILLMAIN

https://www.studocu.com/es-
ar/n/268988057sid=01677623888



https://www.academia.edu/10412742/TEST_MOTOR_OZERETSKI_GUILLMAIN
https://www.studocu.com/es-ar/n/26898805?sid=01677623888

TEJO

El tejo es el deporte nacional de Colombia, consiste en lanzar
un disco metalico en una cancha de arcilla de 18 metros de
argo, para explotar las “mechas” que se encuentran alla.El
juego original, de nombre Turmeque, era practicado por
nabitantes  prehispanicos del altiplano cundi-boyacense.
Quienes usaban un disco de oro de aproximadamente 1,5
libras de peso. En la actualidad se utiliza cualquier disco
metalico de igual peso




TEST FLEXIBILIDAD DEBRAZOS
TED

5. Test de FLEXIBILIDAD DE BRAZOS

» Propésito:
Medir la flexibilidad de la articulacion del hombro.
» Material:

Sirve cualquier objeto alargado no muy grueso que se pueda coger con ambas

manos: un palo, una cuerda, etc. Nosotros utilizamos una pica con un metro pegado.
» Ejecucion:

En tendido prono (boca abajo), con los brazos extendidos y la pica sujeta con
ambas manos al frente, pasarla hacia atras, sin flexionar los brazos, y volveria a pasar
a la posicion inicial. Los dos brazos tienen que ir paralelos tanto para atras como para
adelante (no uno adelantado con respecto al otro). Tratamos de reducir cada vez al
maximo la separacién entre una y otra mano.

» Anotacion:

La distancia minima a la que hemos sido capaces de realizar el ejercicio,

anotada en centimetros.




TEST TEJO BOLICESTA

Los circulos del PUNTO DE BLANCO tendran un valor
especifico asignado de la siguiente manera:

Circulo N°1: valor de 10 puntos.

Circulo N°2: valor 8 puntos.

Circulo N°3: valor 8 puntos.

Circulo N°4: valor 6 puntos.

Circulo N°5: valor 6 puntos.

Circulo N°6: valor 6 puntos.




Evaluar el patron de LANZAR en los nifios y niflas de la categoria de Iniciacion — Pre Infantil como uno de sus
patrones de movimiento fundamentales para su desarrollo.

Por Puntos. Se realiza la sumatoria de los aciertos logrados por el nin@, durante cada lanzamiento realizado
con la mano izquierda y la mano derecha de manera independiente

El nino o nina realizara 6 lanzamientos a una distancia de 2 metros
Realiza 3 lanzamientos con mano izquierda
Realiza 3 lanzamientos con mano derecha



TEST ABDOMINALES

12. Test de fuerza, ABDOMINALES

*> Proposito:
Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.
> Material:
Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o crondmetro.
> Ejecucion:
Tendido supino (sobre la espalda), con piemas flexionadas y separadas a
la anchura de los hombros, los brazos cruzados delante del tronco. Un

companero sujeta los pies.

Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados.

Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que
permanecer entrelazadas por delante del tronco. La espalda tiene que tocar
completamente la colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse.
> Anotacion:

Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta. El
companero las ira contando en voz alta mientras dura el ejercicio.

3
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BASE DE DATOS FORMADORES 2023

p INDEPORTES

MOV CEANTEAMNTA IR LA
RORACONY 1 U0 01 AN
PLINADEPORTIVA NOMBRES Y APELLIDOS
LPPASAA UE ULLE L [BUAUA [ruL OSCARSTIVEN ROIAS MOLIVA 1B 19 320462814 | oscamojasmolnad4@gmalcom RES-20230219 L0 3000 20/08/2003|7meses SB19750
1{SABANA DEOCCIDENTE  {MOSQUERA BALONCESTO SEPULVEDA ROMERQ YURLEY NATHALYA 1073518441 B 34410274 INathalizseput5@gmal.com RES-230002%9 21002003 3002003 20/08/2003)7 meses B9850
3{OABANA DE OCCIDENTE  [ELROSAL FUTSAL VAN JARTORRES GUARNIZO 10097501 206 300547178 | airorresg6@amail com RES- 22300028 L0008 B-08 20/08/2003)7 meses SB.19750
4{SABANA DEQCCIDENTE  {FACATATIVA FUTSAL BRANDONT SMIR VARGAS 1073245071 158 3223847 Jorandonvargasoinzond{03@amailcom  [RES-Z30002 21002003 3002003 20/08/2003)7 meses B9850
S{SABANAN OCCIDENTE ~ [FUNZA FUTBOLSALA (CRISTAN FABIALRODRIGUEZ PERILLA 1073508673 07 3162515 Krifrodriguez@gmailcom RES- 22300029 QL0108 B8 20/08/2003)7 meses §3.19780
B{OABANAN OCCIDENTE ~ [FUNZA FUTSAL ANDRES FELIPE CARRASQUILLA 10735134 359 3810082 (relipecarrasquilatl@email com RES-2023003%3 200083 1000 30/10/2003)7 meses SB19780
TISABANA DE OCCIDENTE * MADRID TE0 (GABRIEL DAVID COBA To59% 3741 3183990092 |david.coba2218@emal.com RES 2030317 U008 10203 30/10/2003{7meses §3.19780
8{SABANA DE OCCIDENTE ~ [FUNZA TE0 JEFFERSON ARMANDO ARAGON TORRES 107351340 97 3100537346 eferfalcaos0@gmallcom RES-22307%8 U008 10008 30010720037 meses SB19780
9{SABANA DEOCCIDENTE * {MOSQUERA BALONMANO JASON STEEVEN CANPOS BELTRAN 107316622 308 3002388915 (camposheltranjasonsteeven@emal.com  [RESA0230005H) 20020003 1000 30/10/2003{T meses §3.19780
10/5ABANA DE OCCIDENTE ~ MOSQUERA FUTSAL [HON EDISSON MORALESRIARO 1073150368 350 313803004 [honedisonm316@gmailcom RES-223003%2 U008 102003 30010720037 meses SB19780
11{SABANAN OCCIDENTE ~ {FUNZA FUTBOL EDWIN ALEXANDER VELOZA ALMARIO 11,365.210| | 3134788124 Jecwinvelosa.$124@gmal.com ReS2023000243 21002003 3002003 20/08/2003)7 meses B9850
12/SABANAN OCCIDENTE  [SUBACHOQUE FUTBOL DE SALON AURA SOFIA RUBIANO ROBAYO 1003905249| 230 30997872 Jubianorobayo@gmailcom RES- 22300040 L0008 B-08 20/08/2003)7 meses SB19750
13{SABANA DEOCCIDENTE ~ {ELROSAL FUTROL (CARLOS DANIEL CHAPPARRO MORENO 1070954518| 157) 3138897774 {carloschapa20@gmll.com RESA0217 L0008 B0-08 20/08/2003)7 meses SB19780
1415ABANAN OCCIDENTE  (ZIPACON FUTBOL DE SALON EDGAR JULIAN GARCIA VARGAS 1003753216 156] 3203505272 {gariajliand47@gmal.com RES- 20230216 QL0008 B-08 20008020037 meses §3.19780
5 SHBAMADEOCCOEVE  FACKTATA FUTBOLAVERICANO  [PEDROEDISON FANDIRO Mg 9 edison fandinosiera@gmail com RES-0E3000EH 00 1/00/2003 /10720037 meses §3.19780
15 SABANA DE OCCIDENTE ~ |MOSQUERA VOLEROL INGRID MARISOLCASTRO PULIDO 107315880 330 3UIS87373  {Ingridcastropulido@gmllcom RES2300334 U008 10203 30/10/2003{7meses B9850
17 SABANA OCCIDENTE ~ [BOIACA TE0 EISON CAMILO BUSTOS MORENO 107350562 T 3168983190 {jeycam 1073505626 @gmal.com RES-023004 L0008 B-08 20/08/2003)7 meses SB19750
18|5ABANANOCC|DENTE FACATATIVA FUTBOL SANDRA PAOLA ORTIZ GALVIZ 1073515266 3I5( 3115098857 [sportizT05@gmailcom RES-02301578 2002003 10003 30/10/2003)7 meses §3.19780
19|5ABANANOCC|DENTE MADRID FUTBOL UIS GONZALO POSADA 1073512381 300 3105803622 |meminposadaquintero@gmail.com RES-223032 24208 10200 30010720037 meses 513.197.800\




