EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE MARZO - CTO 401 -2023

Nombre del contratista | AURA LILIANA CASTILLO COCA
Numero de 1.074.556.754 | ..
identificacion Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA
Periodo informado 08/03/2023 AL | N° de Registro 2023000526
30/03/2023 | Presupuestal 07/03/2023

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion,

planeacion,
direcciony realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacién en el
deporte, en los niveles de iniciacioén,
fundamentacién, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones

¢SABIAS QUE S1 PATINAS LOKV
MUSCULO Y T ESTRES EN PENS

resppramon

we

. p EVIDENCIA.
Educativas, Re_sguardc_)s Indlgen§1§, ANEXO 1 OBLIGACION 1
personas con discapacidad, poblacion CONVOCATORIA EN EL MUNICIPIO
diversa y demas comunidades que se SUSA
puedan beneficiar con el programa.
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 — e — -
mismas en la plataforma Hérculesolos| = = = = T
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad
[ = L




i i
EVIDENCIAS
ANEXO 2 OBLIGACION 2: ASISTENCIA
INICIACION 1
ASISTENCIA INICIACION 2
ASITENCIA FUNDAMETACION
3. Presentar ante el supervisor del contrato
mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes A R
Cundinamarca tenga implementada o le ————
indique para esa finalidad dentro de los
15 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagogico 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. T l
EE : i}
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EVIDENCIAS
ANEXO 3 OBLIGACION 3: PLAN
PEDAGOGICO DE PATINAJE
MALLAS PEDAGOGICAS PATINAJE
SITIOS Y HORARIOS DE ENTRENAMIENTO
4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgico y enla
malla  pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes




Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.
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EXCEL ABRIL

EVIDENCIAS
ANEXO 4 OBLIGACION 4: EXCEL DE
ACTIVIDADES PROGRAMADAS

5. Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacioén en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberd tener los EVIDENCIAS
soportes respectivos organizados por ANEXO 5 OBLIGACION 5: COBERTURA
sesiones, actividades y niveles de '
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indiqgue para esa
finalidad.

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




ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE
EVIDENCIAS

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacioén ala semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
adrea URBANA a cargo o 6 sesiones de | PLANEACIONES MARZO
formacion ala semana 3 por cada grupo ) , —
de formacion, minimo 24 sesiones al | & [
mes con las escuelas de formacién a s
cargo del area RURAL, cabe resaltar
que las sesiones que se desarrollan en .
area rural, aplican siempre y cuando el | [ l' I'
formador deba desplazarse a la zona | = >
rural a una distancia mayor a 30 minutos

. La sesion de préactica debe tener una

duracion de 120 minutos (2 horas) | p ANEACIONES ABRIL

distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las

" LR R

sesiones de préactica no son acumulables en . 2
el mismo dia (maximo una sesion diaria por | | _
grupo de formacion. Las sesiones deben| ¢ . . .
programarse en dias intercalados y no se , = i |
pueden modificar los horarios. :’ ! |

- LE R

EVIDENCIAS:

ANEXO 7 OBLIGACION T:

ANEXO 7 OBLIGACION 7:

PLANEACIONES INICIACION 1

MARZO PLANEACIONES

INICIACION 2 MARZO

PLANEACIONES FUNADAMENTACION MARZO
PLANEACIONES INICIACION 1 ABRIL
PLANEACIONES INICIACION 2 ABRIL
PLANEACIONES FUNADAMENTACION ABRIL

8. Consolidar y mantener actualizada la
informacion pertinente a través de la . _ —
plataforma Hércules o los medios que | & o
para tal fin Indeportes Cundinamarca| - ‘ : Sl
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.

" “55

EVIDENCIAS ]
ANEXO 8 OBLIGACION 8: EVIDENCIA DRIVE
DEPORTE FORMATIVO VALLE DE UABTE

9. Presentar la planeacion de las sesiones | PLAN MENSUAL MARZO
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca




tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi comolos métodos
empleados en ellas.

PLAN MENSUAL ABRIL
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" ANEXO 9 OBLIGACION 9: PLAN MESUAL
MARZO Y ABRIL

10.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
gue le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales
y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.
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INDEPORTES

» PRESENTACION PRUEBAS
FISICAS DEPORTE FORM

PRUEBAS FISICAS 2023
marzo 12.xlsx

Y,

:
L
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» Valoraciones de entrada
INDEPORTES. pdf




EVIDENCIAS

ANEXO 10 OBLIGACION 10: CRONOGRAMA
PRUEBAS, PRUBAS DE VALORACION

11. El

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

SOLAMENTE FOTO

- —

ANEXO 11 OBLIGACION 11:
CERTIFICACION DEL MUNICIPIO DE SUSA

12.

Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos
gue se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

royecte entre a e mayo planear,
organizar, dirigir y controlar el desarrollo de los
festivales deportivos que se realizaran en el
Departamento, entregaré los respectivos informes
solicitados por la coordinacion del programa en las
fechas que me indiquen, con las respectivas
evidencias.|




13 Asistir

ylo apoyar las
capacitaciones o]

institucionales de la entidad.

reuniones,
actividades

3 tate eqpapo

 Btaatecs

EVIDENCIAS
ANEXO 13 OBLIGACION 13: FOTOS DE
REUNIONES

14.

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

| Entregaré debidamente diligenciado al area de

LYIVLIVIAY | VIVVINAL IVAY ) Avin

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

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; informe de
ejecucion contractual con sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas

por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

EVIDENCIA )
ANEXO 13 OBLIGACION 15 FOTO CARPETA
DRIVE CON LOS 6 ARCHIVOS DEL DRIVE

16.

Entregar y mantener actualizado la
documentacién requerida en medio
fisico la documentacion de las




inscripcién 'y  participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo

EVIDENCIAS:
ANEXO 14 OBLIGACION 16: COLLAGE
ORGANZADAS DE CARPETA DE
BENEFICIARIOS
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ANEXO 1 OBLIGACION 1: CONVOCATORIA DEL MUNICIPIO DE SUSA
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¢ SABIAS QUE I PATINAS CONVIERTES TU FLACIDEZEN
MllSGlllll Y TU ESTRES EN PENSAMIENTO MAS CLE mw -

iTe esperamos _en nuestra escuelade
formacion en llﬂllllﬂ

Alli contaras con el apoyo de la
instructora Aura Liliana Castillo
Coca, licenciada en educacion
fisica, recreacion y deporte de la
Universidad Pedagodgica y
Tecnolégica de Colombia.

CIC: lunes, miércoles y viernes de 3:00 p.m. a 7:00 p.m.
« Escuela de la vereda Aposentos: martes de 8:00 a.m. a 10:00 a.m.
« Escuela de la vereda La Fragua: martes de 11:00 a.m. a 1:00 p.m.

Al g
- Administracién "
Alcoldia 8 : I Por Susa, jUnién - 3‘ Juan de Jesus Rodriguez I Secretaria de | Eu;l.::;:m
de Susa & = y progreso! = Aguilar, alcalde. Desarrollo Social Patinaje de Susa



( . Alcaldia Municipal de Susa
W/ 1d-Q

¢ TE ENCANTA EL PATINAJE?

La Escuela de Formacion en Patinaje de Susa SUXA
SKATING quiere, por medio de la practica formativa,
lidica y recreativa, conectarte positivamente con el
patin. Nuestras clases fortaleceran tus bases del
patinaje.

Recibe mas informacion escribiendo al WhatsApp
https://wa.link/s3nvsl.

Este es otro proyecto cumplido por nuestra Alcaldia
Municipal de Susa, liderada por el administrador
Juan de Jesus Rodriguez Aguilar.

#PorSusaUniényProgreso @U@

\BIAS QUE SI PATINAS CONVIER ﬁl]_JlLlﬂLle?u
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Pol 20D, Unidn 3‘ I Aguilar, alcalde. Desarrollo Social

de Susa y progre.



ANEXO 2 OBLIGACION 2:ASISTENCIA INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA N_DE‘P,‘“.“ES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA .
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODE | 4 | 5| 3| a|s| 6| 7| 8| o|10|11]12|13] 14| 15|16\ 17|18| 19| 20 | 21| 22| 23| 24| 25| 26 [ 27| 28| 29| 30 [ 32 # SESIONES #SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO MES CUMPLIDAS

1 | SHAMARA SANCHEZ DELGADO 3112668343 1 1 1 1 4 4 0 100%
2 [ MARIA JOSE COCA GALEANO 3223600442 1 1 1 1 4 4 0 100%
3 [VALERY SOFIA GOMEZ ARMERO 3123254399 1 1 1 1 4 4 0 100%
4 | MARIA CAMILA PINILLA BRICENO 3125696665 1 1 1 1 4 4 0 100%
5 [JOEL ALEJANDRO BECERRA RODRIGUEZ 3212241118 1 1 1 1 4 4 0 100%
6 [MAIRA ALEJANDRA GARCIA FUQUENE 3134424449 1 1 1 1 4 4 0 100%
7 |VALERY SOFIA CANON ROBAYO 3175449469 1 1 1 1 4 4 ) 100%
8 | ARIANNA NUREZ CASTRO 3133277938 1 1 1 1 4 4 0 100%
9 [MARIA JULIANA VILLAMIL CASTILLO 3124800216 1 1 1 1 4 4 0 100%
10 [ANDRES FELIPE ROBAYO CRUZ 3106666553 1 1 1 1 4 4 0 100%
11 [JUAN DIEGO GUARIN AREVALO 3118455533 1 1 1 1 4 4 0 100%
12 | ANA VALENTINA MORENO MERCHAN 3138247199 1 1 1 1 4 4 0 100%
13 [ JUANITA ALEXANDRA ANGEL BALDION 3124616040 1 1 1 1 4 4 ) 100%
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #DIV/0!
16 0 0 0 #DIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.



ANEXO 2 OBLIGACION 2:ASISTENCIA INICIACION 1


ANEXO 2 OBLIGACION 2:ASISTENCIA INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

m&ﬂ“‘ﬁa INDEPORTES CUNDINAMARCA NBEW
ﬁh\”-‘“ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A
| CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 2
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODE | 4 | 5| 3| a|s| 6| 7| 8| o|10|11|12]|13]18]|15|16|17|18|19| 20 21| 22| 23| 24|25 # SESIONES #SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO MES CUMPLIDAS

1 [NICOLLE MARIANA COCA GALEANO 3223600442 4 4 0 100%

2 [LIZETH DANIELA BALLESTEROS CARRILLO 1 4 4 0 100%

3 |SAMUEL ESTEBAN CANON MORALES 3208877024 4 4 0 100%

4 [LAUREN MARIANA CASTELLANOS CACERES 3112512873 4 4 0 100%

5 |KEVIN MATIAS PERAZA BALDION 3124616040 4 4 0 100%

6 | LAURA MARIA ROBAYO AMAYA 3115361368 4 4 0 100%

7 [MARIA JOSE GUARIN AREVALO 3118455533 4 4 0 100%

| 8 [HELEN SOFIA CRISTANCHO SANTANA 3112696324 4 4 0 100%

9 |BRIANNA ZOE RODRIGUEZ MOYA 3143955353 4 4 0 100%

10 | GABRIEL ESTEBAN RODRIGUEZ BALLEN 3228821764 4 4 0 100%

ZAIRA ESTEFANIA CRISTANCHO SANTANA 3112696324 4 4 0 100%

DANNA SOFIA JOYA ROBAYO 3108779190 4 4 0 100%

DARIANA NATALIA BECERRA RODRIGUEZ 3212241118 4 4 0 100%

SARA XIMENA RODRIGUEZ AREVALO 3005418143 4 4 0 100%

0 0 0 #iDIV/0!

0 0 0 #DIV/0!

0 0 0 #DIV/0!

0 0 0 #DIV/0!

0 0 0 #iDIV/0!

0 0 0 #DIV/0!

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.



ANEXO 2 OBLIGACION 2:ASISTENCIA INICIACION 2


ANEXO

2 OBLIGACION 2:ASISTENCIA FUNDAMENTACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 1

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODE | ;| 5 | 3| 4| 5| 6| 7| 8| o|10]11]|12|13|14|15|16[27|18|1s| 20| 21| 22 # SESIONES #SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 | VIVIANA CATALINA TINJACA SANTANA 3223575157 4 0 100%
2 [SANTIAGO ALONSO BECERRA 3212241118 4 0 100%
3 [JUAN CAMILO CASTILLO MERCHAN 3138247199 4 0 100%
4_[JOHAN DAVID RAMOS MOYA 3204803605 4 0 100%
5 |LAURA CAMILA RINCON TINJACA 3144102599 4 0 100%
6 | JUAN CAMILO RODRIGUEZ FORERO 3228821764 4 0 100%
7 [MIGUEL ANGEL CARO CASTRO 3123842839 4 0 100%
8 0 0 #iDIV/0!
9 0 0 #DIV/0!
10 0 0 #iDIV/0!
11 0 0 #DIV/0!
12 [ 0 #DIV/0!
13 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 #DIV/0!
16 [ 0 #DIV/0!
17 0 0 #DIV/0!
18 0 0 #DIV/0!
19 0 0 #iDIV/0!
20 [ 0 #iDIV/0!

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.



ANEXO 2 OBLIGACION 2:ASISTENCIA FUNDAMENTACION 1


ANEXO 3 OBLIGACION 3 PLAN PEDAGOGIO PATINAJE

INDEPORTES

|||‘1','..
E i-fv L’N?(’

ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y METODOLOGICOS PARA ESCUELAS
DEPORTIVAS, EN EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

MUNICIPIO: SUSA

FORMADORA: AURA LILIANA CASTILLO COCA

DICIPLINA: PATINAJE DE VELOCIDAD
INDEPORTES 2023


ANEXO 3 OBLIGACION 3 PLAN PEDAGOGIO PATINAJE


ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y METODOLOGICOS PARA ESCUELAS
DEPORTIVAS, EN EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

PATINAJE DE VELOCIDAD

Individual: X

Conjunto:
Niveles de formacién en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciaciéon 6-17 anos

2 Fundamentacion 7-17 anos
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PROPUESTAESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

1. INTRODUCCION

El plan pedagogico estd comprendido por dos categorias de trabajo, cada categoria de
formacion tiene diferente proceso de ensefianza basados en los mismos principios generales
gue tiene el patinaje de velocidad, el primer grupo de trabajo es el mas extenso ya que abarca
los contenido mas importantes en lo referido a la iniciacion deportiva, el segundo grupo es mas
técnico y tactico para el aprendizaje y fortalecimiento de las habilidadesy destrezas adquiridas
en laformacion personal,y cabe aclarar que este plan pedagogicova unicamente dirigido hacia
el proceso de formacion deportiva de iniciacion y fundamentacion.

Todos los procesos contaran con un factor axiolégico debido a queunade las principalesideas
del deporte formativo y la psicomotricidad es no solo preocuparse por el rendimiento fisico sino
también por el ser humano, su convivenciay relaciéon con los demas, con su entorno y con el
mismao.

Por otra parte y como factor transversal en todos los grupos de trabajo se trabajara la
flexibilidad primero porque es fundamental en desarrollo motriz de los nifios, el enfocarnos en
la flexibilidad desde la nifiez nos permite tener procesos de formacion deportiva mucho mas
Optimos en edades futuras, previniendo lesiones y haciendo mas faciles los procesos de
adaptacion motriz a cualquierdeporte, ademas la flexibilidad debe ser algo que desde la nifiez
se trabaje con el fin de unos buenos habitos de vida en pro de mantener unabuenasaludy
estilo de vida.

El patinaje de velocidad es un deporte que diviertey que a lavez tiene muchos beneficios que
pueden ser aprovechados tanto por nifios nifias y adolescentes. Entre los principales
beneficios del patinaje tenemos:

e El patinaje ayuda a fortalecer las piernas, mejorando el tono muscular.

e El patinaje ayuda a quemar muchas calorias. En media hora de patinaje, a una
velocidad estable y moderada puedes quemar hasta 300 calorias.

e El patinaje mejora tu resistencia fisica y ejercita tu equilibrio que es la base de este
deporte.

e Durante el patinaje se fortalecen los pulmones y el corazon.

e EIl patinaje, comparado con correr (trotar), causa 50% menos de impacto a las
articulaciones.

e El patinaje incrementa la coordinacion motriz, pudiendo ser capaces de generar figuras
y realizar giros.

o El patinaje modelay fortalece la cintura, el abdomen y los gluteos.

e El patinaje activa la circulacion sanguinea. Al trabajar el corazén, esté se fortalece y
bombea mas fuerte en cada latido que da, con lo que nutre nuestras células con mayor
frecuencia,y el intercambio gaseoso mejora y nuestracondicion respiratoriaaumentara.

e El patinaje actia como des estresante natural.
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PROPUESTAESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

2 JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones y clasificacion, conceptualiza el Deporte
formativo como “aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.
Comprendelos procesos de iniciacidon, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos. Tiene
lugartanto en los programas del sector educativo formal y no formal, como en los programas
desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes”.

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana
caracterizada por una actitud lidica y de afan competitivo de comprobacién o desafio
expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas
preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.

Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones ladicas, motrices y
deportivas que, mediante procesos educativosy pedagogicos buscan fortalecer la formacion
integral de las nifias, nifios, adolescentesy jovenes en edad escolar, como complemento al
desarrollo educativo, que se implementan en jornada extraescolar para satisfacer sus
necesidades e intereses, promoviendo la cultura de la practica deportiva y utilizacién del
tiempo libre.

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen asi; “es un programa formativo
extracurricular que contribuye a la formacion integral del nifioy el joven Cundinamarqués,
utilizando como medio el gusto por el juego, con el fin de llevarlos a la iniciacion en la practica
deportiva, el propdsito de orientar y promover futuros ciudadanos con buena calidad de viday
con una condicioén fisica y técnica, que nos permitan alcanzar resultados 6ptimos que
proyecten a la promocion y vinculaciéon en los niveles de fundamentacion®.

Es necesario la planeacion adecuada pedagodgica del programa de Escuelas de Formacion
Deportiva, de tal manera que se evite la improvisacion docente, en cada unade las sesiones
de clases que se dirigen a los nifios(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de
Formacién con los que cuenta el Departamento.

Una adecuada direccion pedagoégica relacionada con procesos de formacion deportiva, deben
conducirala obtencion de resultados positivos. En la actualidad, lapractica deportiva se asume
como un medio, no sélo a través del cual se obtienen resultados cuantitativos, sino también
como una posibilidad para formar a las personas de manera holistica. Por tal razon, cobra
validez el poder llevar a cabo el presente plan pedagoégico

Este plan pedagdgico busca dejar un impacto a corto y/o largo plazo, en el ambito formativo y
de competencia en el patinaje sobre ruedas.

Con este plan se permitira levantar una propuesta que exponga datos de poblacién con
problemas de rendimiento en laparte técnicay a su vez con los que no los presentan, y trabajar
de acuerdo a los resultados. La elaboracion de este plan como apoyo en los entrenamientos,
dirigido a deportistas y ademas de mejorar la técnica deportiva de los nifios, nifiasy jévenes,
contribuira a la ampliaciéon y mejoramiento del entrenamiento en general. Por tal razoén, lo que
este plan pedagodgico busca, es proponer alternativasrespecto a la orientacion de procesos de
formacion, para obtener 6ptimos resultados en dicho sentido.
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3. MARCO LEGAL
Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan
con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecuciéon en cada uno de los municipios del
Departamento, como alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblacion y desarrolla la base y la
reserva deportiva de

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:
Constitucion Politica de 1991
Ley 181 del 95 o Ley del Deporte
Plan decenal del Deporte, la Recreacidn, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 - 2019.

Algunas normativas relacionadas con las escuelas de formacion de patinaje y describen a continuacion.
Partiendo de la Constitucion Politica de Colombia, se encuentran articulos como

El 44, en el que se declaran derechos fundamentales de los nifios, como la salud y

la seguridad social, la educacién y la cultura, la recreacion y la libre expresion. El

articulo 52, relacionado con el ejercicio del deporte, en el que se afirma que el deporte y la recreacion,
forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social. En el articulo 70, se alude a que el
Estado debe promover y fomentar el acceso a la cultura de todos los colombianos, en igualdad de
oportunidades. De igual forma, en el articulo 200, se definen todos los articulos relacionados con la
educacion y el deporte como derechos y los cuales deben ser promovidos por la nacién. También la
nacion donde se le da acceso a los nifios y jovenes al deporte, garantizando

una formacion integral para que como seres humanos trasciendan en la sociedad

En cuanto a Leyes Nacionales, cabe resaltar la ley 181 de 1995, pues trata sobre

el patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacion, la planificacién, la coordinacién, la ejecucion y el
asesoramiento del deporte, larecreacion y la cultura, COLOMBIA. CONGRESO DE LA REPUBLICA Ley
181 de 1995. (18, enero, 1995) Por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la
recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisicay se crea el Sistema Nacional del
Deporte. Diario oficial. Bogota, D.C.

Ley 181 de 1995. Establece que dentro de las funciones del Sistema Nacional del Deporte esta la de
formulary ejecutar programas especiales para la educacion fisica, deporte y recreacion de las personas
con discapacidades fisicas, siquicas, sensoriales, de la tercera edad y de los sectores sociales mas
necesitados, creando mas facilidades y oportunidades para la practica del deporte, de la educacion fisica
y la recreacion.

Ley 582 de 2000. El deporte asociado de personas con limitaciones fisicas, mentales o sensoriales es el
desarrollo de un conjunto de actividades que tienen como finalidad contribuir por medio del deporte a la
normalizacion integral de toda persona que sufra una limitacién fisica, sensorial y/o mental.

Ley 782 de 2002. Por la que se aprueba la Convencion Interamericana para la Eliminacién de todas las
Formas de Discriminacion contra las Personas con Discapacidad y en la que se consagran medidas para|
eliminar progresivamente la discriminacion y promover la integracion en la prestacion o suministro de
bienes, servicios, instalaciones, programas y actividades, para derechos como el del deporte.

Ley 1346 de 2009. Por la que se aprueba la Convencion sobre los Derechos de las personas con
Discapacidad, en el Articulo 30 se refiere al reconocimiento en la participacion, organizacion, desarrollo
y acceso a las actividades deportivas.
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Ley 1618 de 2013. Por medio de esta ley se garantiza el pleno ejercicio de los derechos de las personas
con discapacidad, por lo que en el Articulo 18 establece estrategias para fomentar, fortalecer y garantizar
el acceso a este derecho

https://www.inci.gov.co/blog/ley-discapacidad-y-deporte

4. OBJETIVOS

1. OBJETIVO

e Permitir y motivar la participacion de los nifiosy jovenes Cundinamarqueses en procesos de
iniciacién y fundamentacion deportiva de la disciplina de patinaje de velocidad, como elemento
fundamental en la formacion integral del individuo buscando mejorar la calidad de vida de Ia
poblacion en el municipio de Susa.

2. OBJETIVO ESPECIFICOS

e Reconoce las técnicas esenciales del patinaje (freno, levantarse, caerse y desplazarse...)

e Realizar actividades recreativas para mejorar el aprovechamiento del tiempo libre de toda 13
poblacién de nifios, nifias y jdvenes del municipio Susa

e Mejorar las capacidades fisicas en nifios, niflasy jovenes que se necesitan para el desarrollo
de los fundamentos basicos del patinaje de velocidad.

e Valorar las capacidades fisicas motrices en los nifiosy jovenes de la escuela formacion por
medio de test fisicos
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5. POBLACION OBJETOY COBERTURA
A través del Instituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca se realizaran
procesos de participacion comunitaria en cada uno de los municipios, donde se identificara la poblacion
que se encuentra en los rangos de edad de los procesos de formacion deportiva y asi definir los
deportes y niveles a estructurar al interior de cada municipio del departamento.

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 6 y 17 afios que
manifiesten su interés por la practica deportiva, en el municipio Susa del casco urbano y zona rural.

INICIACION 1: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios.
INICIACION 2: Dirigido a niflos y nifias entre 9 a 12 afios
FUNDAMENTACION 1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 17 afios

La administracion municipal de Susa nos facilita los escenarios deportivos del centro de integracién
ciudadana para el desarrollo de las secciones de entrenamiento y actividades recreativas.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE
Dificilmente podiaimaginarel holandés Hoans Brinker,cuandoidedy construyé la primera rueda metalica
para patines en el ailo 1733, que el patinaje tendria el auge que ha adquirido en nuestros dias, con sus
cuatro disciplinas (hockey sobre patines, patinaje artistico, patinaje de velocidad y hockey linea) que han
originado un "boom" no solamente en lo deportivo sino también en lo comercial. Estas ruedas fueron
colocadas bajo un rudimentario patin con llanta metélica y preparada por un industrial zapatero belga,
Joseph Lundsen. Pero el proyecto del patin se dej6 de lado por las muchas imperfecciones que
presentaba, quedando para el olvido y como anécdota.
La historianoshablade otros inventores de ruedas, pero es en 1813 Cuando Jean Garcin construy6 unas
ruedas de madera que patentaria dos afios después con notable éxito. Cred una Escuela de Patinaje,
pero la practica de los aprendices provocé numerosos accidentes que motivaron el cierre de la Escuelay
de sus actividades. Ailos mas tarde, en 1867, el inventode Jean Garcin fue recogido por unosindustriales
britAnicos que, previamente perfeccionado, lo presentaron y expusieron en laFeria Mundial de Paris. Este
proyecto fue patentado en Nueva York por James Leonard Plinton, con el acoplamientode un mecanismo
de frenado consistente en un taco de caucho en la parte delantera.
En 1876 se abre en Paris el primer Centro de Patinaje como deporte de moda y montado con todo tipo
de lujosy detalles para deleite de la aristocracia parisina, que tomo el patinaje como deporte de moda. A
partir de aquel momento proliferaron las pistas de patinaje por toda Europa. Alemaniatenia 50 pistas,
Gran Bretafia 30 y en los Estados Unidos comenzaba su expansion. Ante este crecimiento habia que
organizar El patinaje y, con tal motivo, comenzaron a nacer clubsy competiciones. Edward Crawford se
trajo de Chicago nuevas ideas para competicionesy deportes a practicar entre los que se encontraba el
hockey sobre patines.
REGLAS:
Traje de competicidn: por lo general, es un enterizo de lycra.
Protecciones: todos los reglamentos obligan a la utilizacion del casco protector. El uso de coderas,
rodilleras y guantes antifracturantes es opcional, de acuerdo a la edad.
Instalaciones Indoor o cubierto: piso en madera con una cuerda de 100 metros. Pista: debe tener dos
curvas iguales y dos rectas iguales. La cuerda ni menor de 125 metros, ni mayor de 400 metros. Lal
superficie es de resina especial, de granito pulido o de asfalto. Ruta: circuito asimétrico con una cuerda
de 400 metros y maximo de 1000 metros. Ruta abierta: carretera.
Reglas de competicion El recorrido de competicion puede ser sobre pista o sobre ruta. Las medidas del
recorrido de competicion deben ser tomadas a 30 cms. del borde interno; esta linea se llama cuerda. En
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las competiciones sobre pista o sobre ruta, los competidores seran ubicados para que giren en sentido
contrario a las manecillas del reloj.

Carreras Circuitos de habilidades. Contra reloj individual 200 y 300 metros. De distancia corta 500 a
1000 metros. De medio fondo 3000 a 5000 metros. De fondo 10000, 15000 y 20000 metros. Maratones
42 kildbmetros. Ultra maratones 100 kilbmetros o mas.

Distancias oficiales para campeonatos mundiales.

El programa de competencias sera igual para hombres y mujeres, y para juvenil y mayores.

Pista

300 m. Contra reloj. 500 m. Sprint. 1000 m. 10.000 m. Puntos y eliminacion

15000 m. Eliminacion, 5000 m. Relevos (3 atletas)

Puntos y eliminacién: se asignan

puntosy hay eliminacion en cada vuelta. La Gltima eliminacion tendra lugar cuando queden tres vueltas.
Quedaran maximo 10 atletas en competicion. 1 punto al Gnico ganador de las metas individualesy a la|
meta final se asignara 3-2-1 a los primeros tres clasificados.

Ruta

200 m. Contra-reloj clasificacion y final con 12 atletas

500 m. Sprint, 10.000 m. Sprint en todas las vueltas, 20.000 m. Eliminacion

10.000 m. Relevos (3 atletas), 42 km. Maraton

Contra reloj individual: se puede disputar sobre pista 0 ruta; gana quien recorra el circuito en el menor
tiempo.

Contra reloj por equipos: se puede disputar sobre pista o ruta, en equipos de 3 atletas que deben
recorrer el circuito. Compite un equipo alavez, y se tomara el tiempo cuando el segundo patinador pase
la linea de llegada.

Carrera por puntos: se realizara un sprint cada cierto namero de vueltas dependiendo del nimero de
participantes; el primero recibira 2 puntosy el segundo 1 punto. Si un corredor es eliminado o se retira
antes del final de la prueba, pierde todos los puntos. Gana el que sume mas puntos.

Carrera de eliminacion: dependiendo del numero de participantes, cada cierto numero de vueltas se
eliminaunoomas corredores; al momento de la salida, el juez arbitro se encargara de comunicarlaforma
en la cual se efectuara la eliminacion.

Combinada: en cada sprint sefialado, el primer corredor gana punto y el altimo es eliminado.

Relevos (americana): esta competicién puede ser efectuada sobre pista o ruta; es una carrera por
equipos, en la que un solo deportista de cada equipo esta corriendo al mismo tiempo.

Hay unazonadelimitada en la cual es obligatorio realizar el relevo. NUmeros de competicion: todos los
atletas estaran identificados por tres nimeros. Estos son visibles en ambos lados de la cadera y en el
centro de la espalda.

Los campeones del mundo que participen en una competicién siendo campeones, pueden utilizar la
camiseta de campedn del mundo.

El jurado.

El jurado esta formado por un juez arbitro -quien es el principal responsable del correcto desarrollo de las
competiciones-, un secretario, un nimero variable de jueces -segun laimportancia de la competicién y el
recorrido-, y tres cronometristas.

La composicion del jurado para competiciones de campeonatos del mundo tendra un juez arbitro, un
secretario, uno o dos asistentes del juez arbitro, tres jueces para la llegada, tres cronometristas, un juez
de salida y un juez encargado del recuento de vueltas.

Uniforme: camisay pantaldn blancos; blusa, falda o pantalon blancos para las mujeres; mediasy zapatos
blancos.

Funciones del juez arbitro: ejerce poder disciplinario sobre los participantes, entrenadores, y dirigentes;
guia el trabajo de los jueces, controla y decide sobre las divergencias de opinion.

Secretario del jurado: colaborador del juez arbitro. Juez de salida: reine a los atletas, da las Gltimas
instrucciones, controla el vestuario y el nimero de competicion.

CARACTERISTICAS.
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El patinaje es una actividad recreativa y deportiva consistente en deslizarse sobre una superficie regular
mediante unos patines colocados en los pies. Se puede dividir, atendiendo a la superficie utilizada para
patinar, en dos grandes categorias:

Patinaje sobre hielo

Los patines para el patinaje artistico normalmente son blancosy el tacon es de madera. Se lleva a cabo
sobre unasuperficie de hielo, bien sea natural o artificial. En el caso de superficie artificial, se utilizan
recintos cerrados llamados pabellones o palacios de hielo que pueden contar con graderios para acoger
competiciones deportivas de las diversas especialidades de patinaje sobre hielo. En los Ultimos tiempos
se estan popularizando las llamadas pistas de "hielo sintético". Una superficie de polietileno qu e permite
patinar con patines de cuchillas, independientemente del clima o de la época del afio. No es lo mismo,
pero se parece bastante. El patin para hielo estd compuesto por unabota unida por su parte inferiora
unacuchilla. La union puede serfija en dos puntos; o bien articulada, con un eje en la parte delanteray
un resorte que tiende a mantener una cierta separacion entre el tacon de la bota y la cuchilla. En este
segundo caso se llama patin clap.

Patinaje sobre ruedas

Se desarrolla en superficies distintas del hielo, porlo general de asfalto, hormigdn, terrazo o parquetque,
a su vez, pueden tener una capa de rodadura en material plastico (poliuretano, resina sintética, etc.). El
deporte del patinaje sobre ruedas se puede desarrollar en lugares especificos, como pistas o circuitos; o
bien en lugares no especificos habilitados para la ocasion (como sucede con calles y carreteras en las
pruebas de larga distancia).

Los patines de ruedas pueden ser de dos tipos: el clasico, conocido también como quad, que tiene cuatro
ruedas colocadas por parejas en dos ejes; y el patin en linea, que tiene una disposicién similar a los
patines de hielo; sustituyendo la cuchilla por una plancha que sostiene un ndmero variable de ruedas
(entre tres y cinco) situadas una a continuacién de otra. Estas ruedas tienen un diametro variable entre
70y 110 milimetros, pudiendodarse el caso de planchasdisefiadas para alojar ruedas de varios tamafios.
A comienzos de los afios 2000 se utilizé una variante de los patines clip que actualmente esta en desuso,
El patinaje es un deporte que exige una perfecta combinacion entre mente y cuerpoy a la vez unaalta
coordinacion sensorio-motriz que compromete, desarrolla y agudiza el sentido del equilibrio, asi como el
manejo del espacio, de ahia que en parte se trate de un deporte estrechamente vinculado con el aerébic.
El patinaje es un deporte que consiste en deslizarse sobre una superficie regular mediante unos patines
colocados en los pies. El patinaje es conocido como un deporte aerébico porque requiere de ritmos
constantes de oxigeno, pero también anaerodbico por la necesidad de explosiéon en un momento dado en
las pruebas cortas.

El patinaje es unamezcla de fuerza, habilidad y resistencia, en el que es muy importante la accién de los
musculos y las articulaciones para dar los movimientos de flexion y extension.

BENEFICIOS DEL PATINAJE

El patinaje es un deporte que divierte y que a la vez tiene muchos beneficios que pueden ser
aprovechados tanto por nifilos como por adultos. Entre los principales beneficios del patinaje tenemos:
El patinaje ayuda a fortalecer las piernas, mejorando el tono muscular.

El patinaje ayuda a quemar muchas calorias. En media hora de patinaje, a una velocidad estable y
moderada puedes quemar hasta 300 calorias.

El patinaje mejora tu resistencia fisica y ejercita tu equilibrio que es la base de este deporte.

Durante el patinaje se fortalecen los pulmones y el corazén.

El patinaje, comparado con correr (trotar), causa 50% menos de impacto a las articulaciones.

El patinaje incrementa la coordinacién motriz, pudiendo ser capaces de generar figuras y realizar giros.
El patinaje modela y fortalece la cintura, el abdomen y los glateos.

El patinaje activa la circulacion sanguinea. Al trabajar el corazon, esté se fortalece y bombea mas fuerte
en cada latido que da, con lo que nutre nuestras células con mayor frecuencia, y el intercambio gaseoso
mejora y nuestra condicion respiratoria aumentara.

El patinaje actlia como desestresarte natural.

RECOMENDACIONES PARA PATINAR
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El patinaje es un deporte que exige como ya hemos dicho mucha concentraciény coordinacidén sensorio-
motriz. Debes tomar en cuenta ciertas precauciones para desplazarte con seguridad y confianza.

Para evitar salir lastimado durante la practica de este deporte, se recomienda:

Patinar siempre utilizando casco, rodilleras y coderas. Estos son accesorios de proteccion importantes
durante la practica de este deporte en caso de perder el equilibrio y caer.

Utilizar mufiequeras de plastico rigido para mantener la articulacion en su lugar y evitar una fractura o
dislocacion, en casa de una caida. Asi mismo debe tener proteccion en la palma de la mano para
resguardarla durante posibles caidas.

Evita patinar sobre superficies peligrosas como arena, piedras, palos, hojas, aceite derramado, pisos
mojados u otros.

Si patinas en la noche, usa luces reflectivas.

Es preferible que patines en espacios creados exclusivamente para la practica de este deporte a que
salgas por la calle en medio del trafico.

No se sujete a carros o bicicletas al correr en patines.

Es bueno contar con una compafia mientras patinas, asi mientras te ejercitas vas conversando con tu
acompafantey hacen masdivertido la practica de este deporte, o puedes patinaracompafiado de musica.
MODALIDADES DE PATINAJE: Por otra parte, existen tres modalidades de patinaje principales, cada
unade ellas basa su juego y entrenamiento en unas especificaciones determinadas, pero el objetivo es
el mismo. Sobre hielo, sobre ruedas, artistico... Todo depende de si es realizado en parejas, grupos,
individualmente, pero todos los tipos de patinaje parten de la misma base: la superficie deslizante.

La vision engloba una serie de habilidades susceptibles de entrenamiento y mejora. En el caso concreto
del deporte, las habilidades mas relacionadas se describen a continuacion:

Agudeza Visual Dindmica: Habilidad de discriminar detalles cuando existe movimiento relativo entre
objeto y sujeto. Puede darse el caso de que se desplace el sujeto (automovilismo), el objeto (tiro al plato),
o0 ambos (tenis).

Funcién de sensibilidad a los contrastes: Determina la sensibilidad visual del deportista en distintas
condicionesdeiluminacion. En el esqui, ladeteccién e interpretaciéon de los distintos niveles de gris resulta
esencial para los descensos.

Movimientos oculares: De seguimiento, sacudidosy fijaciones, que permiten la movilidad del ojo para
explorar el espacio en todas las direcciones. De gran importancia en todos los deportes, cobran especial
importancia en los de pelota.

Flexibilidad de acomodacién: Habilidad del deportista para enfocar rapidamente objetos situados a
diferentes distancias. Resulta especialmente critica en los deportes de precision, aunque de forma
general también se relaciona con la fatiga visual durante los encuentros en deportes colectivos.
Percepcion de la profundidad: Habilidad que permite predecir las distancias entre el jugador, la pelota,
companeros, contrarios, lineas de juego...

Vision periférica: Capacidad necesaria para poder detectar y responder a estimulos visuales ubicados
en areas del campo visual alrededor del punto donde se fija la mirada. Permite, por ejemplo, al jugador
de baloncesto, mirar la canasta al desplazarse botando la pelota mientras controla la posicién de los otros
jugadores.

Tiempo de reaccion visual: Minimo tiempo requerido para captar y reaccionar a la informacion visual.
Implicito en lamayor parte de disciplinas deportivas que requieran respuestas rapidas. Aunque no puede
considerarse una habilidad visual genuina, la incluimos en esta lista por el hecho de que, al entrenar la
vision del deportista, en general, siempre intentaremos potenciar la mayor rapidez de respuesta posible.
Una vez que se conoce la importancia de las habilidades perceptivo visuales para el rendimiento del
deportista, segun diversos estudios entre los que se destacan (Plouy Garcia 1989, Seidermany Schneder
1985, Fradua 1993), entre otros, el entrenamiento de las habilidades perceptivo visuales se sustenta en
un sistema de principios.
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e Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento visual: El deportista en todo
momento debe ser consciente de los objetivos que se estdn buscando con los medios de
entrenamiento.

e Principio del desarrollo multilateral: El entrenamiento perceptivo visual se realiza por etapa segun
la organizacién metodoldgica de la preparacion del deportista.

e Principio de especializacion: Hace referencia a que cada deporte produce una especializacion del
sistema perceptivo visual porlo quetodo entrenamiento deberahacer hincapié en esas habilidades
especiales especificas.

e Principio de individualizacion: Cada persona tiene unas caracteristicas especiales por lo que el
entrenamiento perceptivo visual debera ser individualizado.

e Principiode variedad: La repeticidn excesiva de sesionesy contenidoshacen que se deban utilizar
diferentes métodos de entrenamiento.

e Principiode modelacion: El entrenamiento perceptivo visual debe partir de los nivelesde lapersona
y de los niveles de exigencia visual de la competicion; es decir hay que entrenar en funcion de las
exigencias de la competicion y del estado en que se encuentre el sujeto.

e Principio de progresion: Este principio hace referencia a que gradualmente se irdn incrementando
la carga y la intensidad del entrenamiento.

e Principio de continuidad: Para que se produzca mejora en las habilidades perceptivas visuales,
tendra que ser un entrenamiento continuo.

e Principio de accién inversa: Este principio nos dice que al igual que con el entrenamiento se
consiguen mejoras en las habilidades perceptiva visuales, al dejar de entrenar el nivel de estas
habilidades disminuye, es decir, los efectos del entrenamiento son reversibles.

7. ESTRUCTURA TEMATICA

Por medio de esta estructura se tienen en cuentalos temas y sub temas que se desarrollan al interior de
cada unade las escuelas de formacion deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara en cada uno
de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas
guese aplican en el desarrollo de las sesionesde clases, las cuales con lleven a evaluaciones perioddicas
con un tiempo determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada
deportista.

Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacién deportival
y que respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe
especificar los temas y subtemas que la componen.

Las unidades teméticas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte,
mostrando con detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollara en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de
clases.

Este material debe ser puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo
la estructura establecida
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7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES

Para garantizar un proceso l6gico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (11,
I2 y F1), de acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidosy
procesos pedagdgicos - técnicos:

NIVEL DE INICIACION: Se incidird en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los
participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de
movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre — deportivos.

I1: Dirigido a niflos y nifias entre 6 a 8 afos.
I2: Dirigido a niflos y nifias entre 9 a 12 afos

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijacion y mecanizacion de los gestos
deportivos, con incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales de preparacion fisica
y manejo de reglamentacion, el fortalecimiento del dominio de los gestos técnicos y tacticos del deporte
son mas relevantes.

F1: Dirigido a niflos y niflas entre 8 a 17 afios

Caminar
Correr
Lanzar 11- 12- F1
Atrapar
Saltar
Equilibrio
CAPACIDADES Coordinacion Ritmo

COORDINATIVAS General Anticipacion 11- 12- F1
Orientacion

Diferenciacion

Coordinacion
Basica

Agilidad
Coordinacion Diferenciacion 11- 12- F1
Especial Motriz

EUNCIONES (Coordinacion
inter e

MOTRIz “é%?gff intramuscular)

Pasiva 11-12- F1
Asistida 11- 12- F1
Resistida I1- 12- F1
FLEXIBILIDAD Balistica 11- 12- F1
Facilitacion
Neuromuscu F1

lar
Propioceptiva
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Aerdbica 11- 12- F1
RESISTENCIA Fanaerdbica I1-12- F1
Adaptacion 11- 12- F1
CAPACIDADES anatomica
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Resistencia | 11-12- F1
Fuerza Maxima 11- 12- F1
Fuerza Explosiva 11- 12- F1
Fuerza Hipertrofia
VELOCIDAD |Desplazamiento
Percepcion y control del cuerpo 11- 12- F1
Equilibrio postural 11- 12- F1
ggg#gyﬁl_ Estructuracion espaciotemporal 11- 12- F1
Lateralidad 11- 12- F1
Independencia segmentaria 11- 12- F1
Respeto
SRS Excelencia
Amistad
Coraje 11- 12- F1
VALORES Determinacion
PARALIMPICOS Inspiracién
lgualdad
Autoconfianza*
LENGUAJE FORMACION Autocuidado
EXPRESIVO C%%T!&VLO EN VALORES Motivacion* 11- 12-
CORPORAL Y Control 1
AXIOLOBICO COMPONENTES Emocional*
VOLITIVO Disciplina
Asertividad 11- 12-
F1
Empatia
Trabajo en 11- 12- F1
equipo*
Responsabilidad
Liderazgo 11- 12- F1
Atencién
concentracic)';n* 11- 12- F1
Formas jugadas 11- 12- F1
LUDICO Y LUDICO ACTIVIDADES Predeportivos 11- 12- F1
RECREATIVO DEPORTIVO | RITMICAS Y JUEGO Mini 11- 12- F1
deportes
Deporte Especifico 11- 12- F1
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Familiarizacion con

FAMILIARIZACI los elementos de 11- 12
HABILIDADES FUNDAMENTOS ON CON roteccion (casco
DEPORTIVAS TECNICO - ELEMENTOS INDIVIDUAL Eoderas roglilleraé
- DE 1
ESPECIFICAS TACTICOS ) if
PROTECCION y ant_l _ra_ctu ran tes)
Familiarizacién con
patines 11- 12
Técnicaen
recta F1
1. Empuje hacia
adentro
2. Empuje hacia
afuera

3. recuperacion
4. Descenso

Técnica en curva F1
e Empuje hacia
adentro

e Recuperacién
® Descenso

Técnicade salida F1
e Fasede
empuje
e Fasede

recuperacion
e Descenso
Tecnicade llegada F1
e Llegada

8. METODOLOGIA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior
de cadaunade las escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara al interior
de cada uno de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas
guese aplican en el desarrollo de las sesionesde clases, las cualescon lleven a evaluaciones periodicas
con un tiempo determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada

deportista.
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Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion deportiva
y que respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe
especificar los temas y subtemas que la componen.

Las unidades tematicas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte,
mostrando con detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollara en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de
clases.

Los programas deben estar acomparado de los planes formadores. Ademas, todo este material debe
ser puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura
establecida
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

El programa Escuelas de Formacién Deportiva, deberia fundamentar las orientaciones del enfoque de
competencias de manera trasversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde lalinea
de deportes

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componente

Fundamen

Sa to

Fortalecer

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones
Pedagégicas para la Educaciéon Fisica, la Recreacion y el
Deporte, el cual busca desarrollar y fortalecer las siguientes
competencias especificas:

Motriz:

En esta competencia se desarrollara la comprension y
conocimiento del desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos
motrices, las condiciones motrices, los patrones basicos de
movimiento, las habilidades y capacidades fisicas, condicion

Basicas o . L N :
. de fisica, técnicas de movimiento, ubicacion temporo-espacial,
. lenguaje corporal y motriz.
Educacion guaj b y
Fisica, .
- Expresiva Corporal
recreacion y . .
deporte Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje

expresivo del cuerpo, la exteriorizacion y comunicacién de
emociones, actitudes y gestos, expresion corporal, habilidades
y destrezas para el control y limite de sus emocionesy su
relacion con el movimiento desde las diferentes formas
expresivas de manera autonoma y la progresion de su
corporeidad.

Axiologica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la
blisqueda de reconocer y valorar el cuerpo en su relacién
desde una perspectiva individual y grupal, al cuidado de si
mismo e interaccion social, habitos de higiene, salud,
alimentacién,y el conocimientode los cuidadosdel cuerpo, los
valores en el uso de su cuerpo, actitudes y comportamientos
para preservar la vida, el conocimiento de las normas y sus
consecuenciasy su aporte a la construccién de si mismo y su
proyecto de vida personal.

Se fortalecera en los nifios, nifias, jovenesy adolescentes por
Axiolégico medio de la irradiacion de los valores olimpicos: la excelencia,
el respeto y la amistad y los valores paralimpicos: el coraje, la
determinacion, la igualdad, y la inspiracién.

Construccion planes pedagogicos y
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Por medio del componente socioemocional se fortalecera en
los nifios, nifias, jovenes y adolescentes el desarrollo de
Volitivo habilidades sociales mediante el aprendizaje orientado a la
accion, permitiéndole expresarse de manera racional, libre y
consiente, procurando auto regular positivamente su conducta
de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e
interpersonales y comunicacion asertiva.

los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad,
el seguimiento de normas y la resolucién de conflictos en el
desarrollo de habilidades sociales de Autoestima vy
Autoconfianza, Trabajo en equipo y Liderazgo.

Fuente: Construccion propia (Hibrido modelo TEC)

Esta tabla muestra los componentes basicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas
de Formacion Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes
pedagdgicos, para que estas sean aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga
gue ver con el proceso formativo, Alli se fortalecera a cada uno de los deportistas en cada una de estas
competencias.

Construccion planes pedagogicos y
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10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos

Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento
Olimpico ya que combinan el deporte, la cultura y la educacion para el perfeccionamiento de los
seres humanos”, dichos valores estan basados en el esfuerzo y no el resultado.

Los tres valores que se consideran son Excelencia, Respeto Y Amistad que se definen asi:

10.2.

Excelencia: consiste “en dar lo mejor de uno, en el campo de juego y en su vida personal y
profesional”. Hace referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en todo lo que hacemos
(Citius, Altius, Fortius)”.

Respeto: Hace referencia a la valoracion de uno mismo, de su cuerpo, y de los demas, al
cumplimiento de las normas y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por su entorno. Lo
que se resume en el lema “Juego Limpio para todos (Fair Play)”.

Amistad: Este valor procura establecerlazos de afecto con compafierosy adversarios, empleando
el deporte como herramienta de entendimiento para la integracion y comprension mutua entre lag
personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construccion de un mundo mejory
mas pacifico a través del deporte”.

Valores Paralimpicos.

Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad
de enfrentar el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacion, el
coraje es el que nos da la fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje nos dg
la fuerza para hacer lo correcto contra la vergiienza, la deshonra y el desanimo.

Determinacién: Nos da confianzay nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo
lo mejor que podemos, incluso cuandolasituacién es dificil. Este valor ayuda a tomar unadecisiéon
centrdndose en los objetivos.

Igualdad: Hace quetodos seanigualesy tratados por igual.Es el valor y la calidad de ser el mismo
en cantidad o medida, valor o status, asegurando imparcialidad, oportunidades y tratamientos
iguales para todos sin mirar a religion, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna discriminacion
prejuicio, desigualdad y deslealtad.

Inspiracion: Es la motivacion por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir
aprendiendo constantemente de otros.

Construccion planes pedagogicos y
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11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

Autoestima y Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos, percepcionesy
evaluaciones que hacemos de nosotros mismos, a la vez esta influenciada por las creencias
gue tenemos acerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto concepto), que se
construyen a través de la interpretacion de las experiencias propias y de los roles que
desempeiiamos en sociedad (autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las
emociones juegan un papel crucial en la construccidn de estas percepciones, pensamientos y/o
creencias acerca de nosotros mismos.

Deigual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo es esencial para desenvolvemos
en la vida. La confianza en uno mismo, es clave para la toma de decisionesy para todo lo que
conlleva. Una persona que confia en si misma y en sus posibilidades, no dudara a la hora de
tomar diferentes caminos, de enfrentarse a problemasy de relacionarse con los demas, tendra
Su propio criterio y sera capaz de no dejarse llevar.

Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo
de personas entorno a conjunto de metas y objetivos a alcanzar, el trabajo en equipo implica
interdependencia activa entre las personas de un grupo que asumen y comparten un objetivo
comun, haciendo que se genere la interaccion, la colaboracion y la solidaridad entre ellos.

Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una
persona sea apta para ejercer tareas, es decir, es la funcion que ocupa una persona que se
distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organizaciéon que
preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta coman.
Para ser lider se necesita del apoyo de sus seguidoresy son ellos que notandolas
aptitudes y actitudes de una persona lider lo escogen para guiarlos.

Las habilidades de un liderimplican tener valores como el respeto, la excelencia, laigualdad y
la determinacién con el fin de aportar positivamente incentivando a los miembros de un equipo
para trabajar por un objetivo comun

Expresion de Emociones: La Expresiéon de Emociones es la capacidad de reconocer y
manifestar los sentimientos y necesidades propias, respetando al otro. Por lo anterior, se hace
necesario aprender a reconocer los propios sentimientos, las necesidades, deseos,
motivaciones, a las personas, las situacionesy pensamientos que causan las emocionesy las
consecuencias que nos provocan y cdmo nos afectan.

Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vinculos o lazos entre las
personas integrantes de una comunidad, que resultan indispensables para el desarrollo integral
del ser humano, y en especial el valor de la amistad, inspiracion y valor. A través de ellas,
intercambiamos formas de sentir la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en
juego la interaccion con el entorno.

Comunicacion Asertiva: La comunicacion asertiva es la manera de comunicarnos de una
forma clara y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar
a comportamientos pasivos o agresivos con las demas personas, siendo la habilidad que
tenemos para transmitir los sentimientos, creenciasy opiniones propios con honestidad, respeto
a si mismo y oportunidad, y al mismo tiempo respetando los derechos de los demas.
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12. CRITERIOS DE EVALUACION

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacion, periédicos a los deportistas, para poder
medir sus capacidades, técnicas, tacticas, fisicas, psicoldgicas, para lo cual es necesario aplicar;

Test deportivo
Festivales al Interior de la Escuela Deportiva.

Las pruebas y los test fisicos se aplicaran segun el cronograma que el instituto departamental para la
recreacion y el deporte de Cundinamarca tenga destinado su calendario 2023.
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ANEXO 3 OBLIGACION 3 MALLAS PEDAGOGICAS PATINAJE

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

INDEPORTES

=l ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ke
o > m
Qus !
MALLA PEDAGOGICA
DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION
DEPORTE NIVEL DE FORMACION AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
FORMATIVO Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ACTIVIDAD
CAMINAR reconoce las diferentes maneras de caminar y desplazarce con
patines y sin patines
— realiza actividades en las cuales el nifio experimenta los cambios de
ritmo
CAPACIDADES COORDINATIVAS i i o
1 BASICAS SALTAR genera diferentes formas de saltar en patines y sin patines
s ATRAPAR atrapa diferentes objetos sobre [os patines y sin patines de forma
4 dinamica y estetica
w
< RODAR realizar giros sobre superficies planas controladamente
o
a EQUILIBRIO mantiene la pociosion del cuerpo sobre los patines
a f— genera de piesy manos de
— sonido
2 ‘CAPACIDADES COORDINATIVAS . P " P
= IS ANTICIPACION ejecuta movimientos consientes antes de su finalizacion
= - - - -
o J— realizar desplazamientos en os patines en el tiempo y el espacio
s acopafiado de simbolos y sonidos
I — coordina movimientos finos y movimientos propios dea disciplina
sobre los patines
AGILIDAD realiza cambios de pocisones de forma rapida
6 | cAPACIDADES C VAS
ESPECIALES DIFERENCIACION MOTRIZ (COORDINACION | 1, 21 stes posturales para generar movimientos armonicos
INTER E INTRAMUSCULAR) J 2 FEEIE
A 3 ADAPTACION ANATOMICA
S CUERZA RESISTENCIA Realiza y ejecuta todos los efercicios en sus formas jugadas para la
— de la fuerza como parte importante del aspecto fisico
1 FUERZA Realiza y ejecuta todos los ejercicios en sus formas jugadas para la
FUERZA MAXIMA o N
= de la fuerza como parte importante del aspecto fisico
A . Realiza y ejecuta todos los ejercicios en sus formas jugadas para la
de la fuerza como parte importante del aspecto fisico
I s FUERZA HIPERTROFIA
7 rm— Demuestra interes para el desarrollo de ejercicios participando
— del iuego como forma de. del desarrollo de
w 2 RESISTENCIA - P "
Demuestra interes para el desarrollo de ejercicios participando
ANAEROBICA ’ - -
N (7] activamente del iuego como forma de aprendizaie del desarrollo de.
w Participacion activa ae toaos 10s EpOTListas reconocienao el JUego
(=) 3 'VELOCIDAD DESPLAZAMIENTO y las formas jugadas como forma de aprendizaje del desarrollo de la
(=) PASIVA ejecuta ejercicios de flexibilidad con ayuda de un compafiero
A (]
< ASISTIDA Ejecuta ejercicios de flexibilidad de forma individual
a. 4 FLEXIBILIDAD
s RESISTIDA Ejecuta ejercicios de flexibilidad de forma grupal
J PSR realiza ejercicios de rebotes desde una posicién para lograr elongar
los musculos.
Reconoce la importancia del uso correcto del casco durante Ia
CASCO " " .
practica deportiva del patinaje.
CODERAS Reconoce la importancia del uso correcto de las coderas durante Ia
" 1 FAMILARIZACION CON LOS practica deportiva del patinaje.
< LEMENTOS Reconoce la importancia del uso correcto de las rodilleras durante
RODILLERAS . . L
m la practica deportiva del patinaje.
I S ——— Reconoce a importancia del uso correcto de los guantes anti
= fracruras durante la practica deportiva del patinaje.
(%)
D w AJUSTE DE CORDON
a
2 AJUSTE DE VELCRO O BUCLE CENTRAL Reconoce e identifica la manera correcta de ajustar los patines.
E AJUSTE DE TOBILLO O BUCLE SUPERIOR
I CCONCEPTUALIZACION GENERAL DEL Reconoce e identifica conceptos generales y basicos sobre la
HISTORIA DEL DEPORTE
V a4 ATINAJE historia del patinaje de velocidad.
L REGLAS BASICAS DEL PATINAJE DE Comprende e identifica las reglas y normas basicas del patinaje
REGLAMENTACION
I 2 VELOCIDAD mediante formas jugadas
I GENERACION DE ESPACIOS DE BUEN trabaja en las buenas relaciones interpersonales con los
3 SENTIDO DE PERTENENCIA AMBIENTE , CUIDADO DE LOS ELEMENTOS 5 e D e B .
0 Y RESPETO POR EL DEPORTE v
RESPETO reconoce el valor del respeto hacia el y los demas
A REPONSABILIDAD cumple con los deberes, compromisos y olbigaciones con sigo
mismoy los demas
1 s B EIEITE reconoce laimportancia del trabajo en equipo e los juegos y
formas jugadas en el patinaje
o e — Desarrollar entrenamientos en distintos espacios para que los
S portistas tengas diferentes
= HUMILDAD escucha, acepta la critica y reconocer sus errores
4
(G) ASEO CORPORAL reconoce la importancia de la higiene y el aseo personal
o , . —
O e — reconocey mejora sus habitos de alimentacion e hidratacion en el
o patinaje
= 2 | HaBITOS DE VIDA SALUDABLE e — maneja el buen uso de su uniforme y reconoce fa importacia de la
=
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)
[~ DESCANSO Y SUENO reconoce y diferencia la importancia del descanso y el suefio
-4
g EJERCICIO FISICO participar activamente de las actividaes con buena actitud
w
(=] ACTITUD POSITIVA muestra buena dispocion al momento de la actividad fisica
3
ESFUERZO Y SUPERACION propone actividades en el desarrollo de la sesion
ATENCION.Y. CONCENTRACION. p;r: | ;par ctl):rr\abue: oacI::t;:d de las actividades, escucha y
4 1A EMOCIONAL e P r— p——
e u— reconoce la importancia del trabajo en equipo en los juegos
formas jugadas en el patinaje
. . PR 0
1 JUEGOS DE INTEGRACION | JUEGOS PREDEPORTIVOS Y FORMAS JUGADAS | P2 105 diferentes ejercicios ;:3::;‘:"'“"‘ ¥ no reglamentados al
2
5 2 JUEGOS TRADICIONALES YOYO, GOLOZA, CUCUNUBA Y TROMPO. reconoce los juegos tradicionales de las epocas antiguas
&
> reconoce la importancia de otras actividades en el goce y la preparacion
3 ZUMBA, DANZA Y BAILE
2 ACTIVIDADES ARTISTICAS fsica del deporte
-
o
a 4 CIRCUITOS RECREATIVOs | &FCUITOS DEHABILIDADES CONPATINES Y identifica y desarrolla las actividades con buena actitud
< SIN PATINES
5 FESTIVALES RECREATIVOS INTERCAMBIOS RECREO DEPORTIVOS se adapta con respeto a los diferentes entornos deportivos y recreativos
[ FECHA DE ENTREGA [ 23/03/2023
NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR | AURA LILIANA CASTILLO COCA

MUNICIPIO

SUSA




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

INDEPORTES

e oo ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
o ) s
Qus !
MALLA PEDAGOGICA
DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION
DEPORTE NIVEL DE FORMACION AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
FORMATIVO Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ACTIVIDAD
CAMINAR asimila el ajuste corporal al momento de caminar con patines y sin
patines
CORRER realiza desplazamientos incorporando la técnica de carrera.
CAPACIDADES COORDINATIVAS realiza saltos simples en vallas, sogas y explora las diferentes formas
1 SALTAR ;
BASICAS de saltos en patines
s ATRAPAR atrapa diferentes objetos sobre [os patines de forma estaticay con
=4 movimiento
w
< RODAR realiza giros sobre superficies planas controladamente
o
a — Domina los desplazamientos realizandolos ajustes posturales
< propios del patinaje
a . Desarrolla habilidades y destrezas para ejecutar los fundamentos
= técnicos basicos, freno y caida)
(=] CAPACIDADES COORDINATIVAS ) - . N
< GENERALES ANTICIPACION ejecuta movimientos consientes antes de su finalizacion
= - - —
o ORENTACION domina los cambios de direccion durante los desplazamentos,
S actividades o formas jugadas
——— asimila los movimientos propios del patinaje de forma dinamica y
estatica
AGILIDAD realiza cambios de pocisones de forma rapida
6 | capacibapesc VAS
ESPECIALES DIFERENCIACION MOTRIZ (COORDINACION | 1, 21 stes posturales para generar movimientos armonicos
INTER E INTRAMUSCULAR) FESE 629G
3 ADAPTACION ANATOMICA
S " UERZA RESISTENCIA Desarrolla a fuerza a parTir de estimulos de carga que deberd i
@ 1 FUERZA i .y P "
g —— Realiza ejercicios de fuerza con peso que permitan indentificar y
= Ia fuerza méxima.
" e Ejecutr fercicios pliometricos que permitan desarrollr a fuerza
explosiva.
s FUERZA HIPERTROFIA
7 AEROBICA Aumenta la capacidad de resistir por tiempo prolongado.
P = 2 RESISTENCIA
@ ANAEROBICA Realiza trabajos de corta dutacién con alta intensidad.
L
A (=) 3 VELOCIDAD TRASLACION se desplaza a gran velocidad en el espacio
a PASIVA ejecuta ejercicios de flexibilidad con ayuda de un compafiero
T o
< ASISTIDA Ejecuta ejercicios de flexibilidad de forma individual
a. 4 FLEXIBILIDAD
I s RESISTIDA Ejecuta ejercicios de flexibilidad de forma grupal
e — realiza ejercicios de rebotes desde una posicion para lograr elongar
N los musculos.
EMPUJE HACIA ADENTRO Realiza movimientos con el patin de afuera hacia adentro.
A EMPUJE HACIA AFUERA Realiza movimientos conlel patin de adentro hacia afueras
1 TECNICA EN RECTA > PR E— —
RECUPERACION espega el patin del piso realizando un movimiento circular
J horizontal.
DESCENSO Realiza Flexion de la articulacién del tobillo  extencion deIa
articulacién de la rodilla.
E 3 EMPUJE HACIA ADENTRO Realiza movimientos con el patin de afuera hacia adentro de la base
w TESpega €1 patin Ger piso y Teanzanao un Tinear en er
F E 2 TECNICA EN CURVA RECUPERACION plano horizontal, con la extensién de la articulacién del tobillo y
" Rediiza 14 TIeXION GE T4 STICUTacion Ger Topiio y T4 eXtension ae &
w DESCENSO articulacion de la rodilla, para terminar colocando el patin en el
D V) a :
FASE DE EMPUJE Ejecuta la posicién de salida desde el empuje .
N 5 TECNICA DE SALIDA FASE DE RECUPERACION Realiza la fase de recuperacién por medio de las indicaciones
D DESCENSO Sigue paso a paso las indicaciones para llegar al punto de descenso.
A ECNICA DE LLEGADA LLEGADA Realiza una zancada o empue en el momento en que el formador
A se lo indique.
CONCEPTUALIZACION GENERAL DEL Reconoce e identifica conceptos generales y basicos sobre la
HISTORIA DEL DEPORTE
L E g PATINAJE historia del patinaje de velocidad.
I A REGLAS BASICAS DEL PATINAJE DE Comprende e identifica las reglas y normas basicas del patinaje
REGLAMENTACION
2 VELOCIDAD mediante formas jugadas
GENERACION DE ESPACIOS DE BUEN trabaja en las buenas relaciones interpersonales con los
N 3 SENTIDO DE PERTENENCIA | AMBIENTE , CUIDADO DE LOS ELEMENTOS DD e P :
Y RESPETO POR EL DEPORTE U reEmIDEIn
RESPETO respeta las normas y a las personas sin causar perjuicio alguno
TOLERANCIA comparte opiniones o propuestas, sigrr.\pre y .cuaAn.dn entendamos
que todas las personas somos seres tnicos e individuales,
q VALORES RESPONSABILIDAD cumple con nuestros deveres compromisos y obligacines consigo
mismo y los demas
o SOLIDARIDAD apoya de manera incondicional los ntereses ajenos en situaciones
s dificiles




HONESTIDAD armoniza las palabras con los hechos tiene su propia identidad
ASEO CORPORAL identifica cuales son los implementos basicos de aseo
AR reconoce cuales son los alimentos y bebidas que son vitales para un

estilo de vida saludable

adquiere habitos responsables sobre la uniformidad y su

DESARROLLO COGNITI'

CIRCUITOS RECREATIVOS

MATCH RECREATIVO

HABITOS DE VIDA SALUDABLE PRESENTACION PERSONAL A
presentacion
N — reconoce la importancia del descanso y las horas de suefio para
reponerse
EJERCICIO FISICO participa activamente de las actividaes con buena disposicién
ACTITUD POSITIVA :f.::g: = :Z.e:r:er::l @ Jas actividades programadas para la
MOTIVACION e
ESFUERZO Y SUPERACION participa activamente propone y da su punto de vista
ATENCIGN Y CONCENTRACION sigue las indicaciones del formador de la manera mas adecuada
- - ; =
CONVIVENCIA DEPORTIVA comunica sus emociones buenas o malas con relacion a sus
compafieros
trabaja la velocidad y reaccion , agilidad, punteria y fuerza en un juego
YERMIS recreativo
> JUEGOS DE INTEGRACION EL ESPEJO realiza imi imitacion de su compafiero.
g BALONMANO Reconoce las reglas basicas por el formador.
E (7,) JUEGO DE NOMBRES repite su nombre junto con el que esta al lado v
oD > COCA participa el juego tradicional de la coca y lo practica
o=
= JUEGOS TRADICIONALES
(%] < CANICAS manifiesta las diferentes formas de jugar a las canicas.
w w
2 o CUCUNUBA participa del cucunuba con sus
e E PINTURA realiza la actividad mensaies o figuras en un mural
> ACTIVIDADES ARTISTICAS
E GLOBOFLEXIA desarrolla su creatividad por medio de glob:
P-4 BAILE Reconoce diferentes formas de movimiento por medio del baile

participa del match

FESTIVALES RECREATIVOS

INTERCAMBIO

Intercambia experiencias y conocimiento en los Fesivales
deportivos.

FECHA DE ENTREGA

23/03/2023

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR |

AURA LILIANA CASTILLO COCA

MUNICIPIO

SUSA




ANEXO 3 OBLIGACION 3: SITIOS Y ENTRENAMIENTO

,/

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

2‘, INDEPORTES

o DEPORTE / MODALIDAD: PATINAJE DE VELOCIDAD
MUNICIPIO: SUSA
NOMBRE DEL FORMADOR: AURA LILIANA CASTILLO COCA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION 1 INICIACION 1 INICIACION 1
3:00 PM A 5:00 PM
SEDE DE TRABAJO CIC CIC CIC
cioro | FUNDAMENTACION FUNDAMENTACI FUNDAMENTACIO
5:00 PM A 7:00 PM ON1 N1
SEDE DE TRABAO cic cic cic
GRUPO INICIACION 2
8:00 AM A 11:00 AM
SEDE DE TRABAO VEREDA APOSENTOS
GRUPO INICIACION 2
11:00 AM A 2:00 PM
SEDE DE TRABAJO VEREDA FRAGUA
4P.M. A5P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
5P.M.A6P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
6 P.M. A 7:30 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
7P.M.A8P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8P.M.A9P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
9P.M.A10P.M.
SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR

AURA LILIANA CASTILLO COCA



ANEXO 3 OBLIGACION 3: SITIOS Y ENTRENAMIENTO


ANEXO 4 OBLIGACION 4 EXCEL DE ACTIVIDADES

PROGRAMADAS
© ANSO4OBUGACON&EXCELDEACTVIDADESPROGRAMADAS

EQUILIBRIO, LA FLEXIBILIDAD, LA FAMILIARIACION CON LOS ELEMENTOS DE
PROTECCION (CASCO, GUANTES ANTIFRACTURANTES, CODERAS, RODILLERAS Y
INICIACION 1 PATINES )

EQUILIBRIO, LA FLEXIBILIDAD, LA FAMILIARIACION CON LOS ELEMENTOS DE
PROTECCION (CASCO, GUANTES ANTIFRACTURANTES, CODERAS, RODILLERAS Y
INICIACION 2 PATINES ) DESPLAZAMIENTO

FUNDAMENTACION JUEGOS PREDEPORTIVOS, FLEXIBILIDAD, FUERZA MAXIMA, COORDINACION,



ANEXO 4 OBLIGACION 4 EXCEL DE ACTIVIDADES PROGRAMADAS 


TEST DE VALORACION DE ENTRADA,PREDEPORTIVOS, ADQUIRIR

INICIACION 1 DEZPLAZAMINTO EN PATINES, RECREACION.
TEST DE VALORACION DE ENTRADA,ADQUIRIR DEZPLAZAMINTO EN
INICIACION 2 PATINES, PREDEPORTIVOS, RECREACION

TEST DE VALORACION DE ENTRADA, ORIENTACION,
FUNDAMENTACION EQUILBRIO,AGILIDAD Y FUERZA MAXIMA, RECREACION




ANEXO 5 OBLIGACION 5 COBERTURA MES DE MARZO

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

DISCIPLINA PATINAJE DE VELOCIDAD SUSA
NEFICIAD] GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

Victimas | Victimas AFRODESC| AFRODESC

. . ,| Discapacid del del INDIGENA | INDIGENA
EDADES | Masculino |Femenino| UrPan@ | Rural | Urbana | Rural Discapacid] 4" oo ficeo | conflicto | ENDIENTE | ENDIENTEL ) ccuur | remenin | ToTaLes
Masculino| Masculino| Femenino | Femenino ad . MASCULI | FEMENIN
.| Femenino| Armado | Armado NO [o}
Masculino ) ) NO [o}
Masculino| Femenino

6 ANOS 2 5 1 1 4 1 7

7 ANOS 1 1 1 1 2

8 ANOS 3 2 1

FORMADOR: AURA LILIANA CASTILLO COCA


ANEXO 5 OBLIGACION 5 COBERTURA MES DE MARZO 


o —
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ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE EVIDENCIAS
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ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 1 MARZO

52
%Devﬁ‘m'em

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
[“municipio | | SUSA | [_FechA | [2a/0310: ] [ Nver | [iniciacion |

OBJETIVO:

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de

los elementos de proteccion

meveo |

SESION 1

Lectura sobre el valor de la confianza
se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinamica para fortalecer este valor (Ia galinita ciega )

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
L
familiarizarse Ensefianza de movimientos bésicos: gatear, caminar, saltar, con y sentado en el suelo con las piernas extendidas, se gira el
sin patines. cuerpo a la derecha o izquierda para quedar en posicion de
conel nuevo vt sugrds sears  onrse de pe, e grans oo adrecha o mierdapara qedar enpesieidnde|
implemento y EJERCICIO 1 correr, salter, Juga, etc que las ruedas del patin queden sobre el piso, nos ponemos de
adquirir pie. Estando de pie, se flexionan las rodillas, de modo que las
confianza. ‘manos toquen el piso y el peso del cuerpo se pueda apoyar,
para volver a la posicion inicial.
“Adquinc Ensenanza de movimientos basicos: caminar, marchar y Gesizarse. de pie, con as piemas rectas, se levanta suavemente un patin
onfianzac Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 0 6 pasos y defar 1a vez, elevando las roilas e Inclirando
1 deslizar. el cuerpo hacia adelante, para caminar y deslizar.

iniciar e EJERCICIO 2
desplazamient
o.

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion.

mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del principio poco a poco.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 1 MARZO 


GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

six)evufle"“e‘m(gqa

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [_Fecha | [27/03/20: ] [ Nver | [iniciacion |

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de

OBJETIVO:
los elementos de proteccion

SESION 2

[TEmATICA | Lectura sobre el valor de la confianza

se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinanica_para fortalecer este valor (cogidas )

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Woviidad arlcular, esiramients muscuar, semofora
Predeportivos | | CALENTAMIENTO

Ensefianza de movimientos basicos: gatear, caminar, saltar, con y
sin patnes.

familiarizarse

con el nuevo Actividades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama,
implemento y coner, s, logar, o0
adquirir EJERCICIO 1
confianza.
“Adauir Ensenanza de movientos bascos: camiar, marchary desizarse
Actiidades sugerdas: caminar y deslzarse. Carminar $ 6 pasos y dear
confianza e i
iniciar el EJERCICIO 2
desplazamient
o,
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

fa posicion del

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION mantén

poco.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




et

Prov

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecra | | ] [ Nver | [iniciacion

]

OBJETIVO: | [Daraconocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer la importancia del uso correcto de
los elementos de proteccion

meveo |

SESION

3

Lectura sobre el valor de la confianza
se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinaica_para fortalecer este valor (Ia goloza)

2.

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica -
reflexion =
Wovildad arlcular, esiramient muscuar, 1 leva
Predeportivos | | CALENTAMIENTO

familiarizarse

Ensefianza de movimientos basicos: gatear, caminar, saltar, con y
sin patnes.

con el nuevo Actividades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama
implemento y Corter, salar, jugar,etc
adquirir EJERCICIO 1
confianza.
‘Adquirir Ensenanza de movimienios basicos: caminar, marchar y desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 o 6 pasos y defar
confianza e i
iniciar el EJERCICIO 2
desplazamient
o.
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Esiira lenta y pausadamente.

Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

mantén fa posicion del poco.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




anevude““epmmﬁ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [_Fecha | [31/03/20: ] [ Nver | [iniciacion |

OBJETIVO:

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de

los elementos de proteccion

meveo |

SESION 4

Lectura sobre el valor de la confianza
se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinamica para fortalecer este valor ( alar la cuerda)

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO

familiarizarse

Ensefianza de movimientos basicos: gatear, caminar, saltar, con y
sin patnes.

con el nuevo Actividades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama
implemento y Corter, salar, jugar,etc
adquirir EJERCICIO 1
confianza.
‘Adquirir Ensenanza de movimienios basicos: caminar, marchar y desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 o 6 pasos y defar

confianza e i
iniciar el EJERCICIO 2 .
desplazamient
o.

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION mantén Ta posicion del poco.
‘N' TO PRO) [ al al enir o, Quien llegue de 1a hora real
RETO PROXIMA legar puntal a entenamiento. Quien legue despues e la hora realzara un| N \
SESION ciorico adicional al niar ' seson FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Prov

sorted " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

4D INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

[“oeporTE | [ patinaje de velocidad | [ valor | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca

[“municipio | | SUSA | [ Fecha | [2am03120: ] [Nver | [iniciacion it |

OBJETIVO: | [Daraconocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer la importancia del uso correcto de
los elementos de proteccion

meveo | [
[TEmMATICA | Lectura sobre el valor de la confianza

se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinamica para fortalecer este valor (Ia galinita ciega )

SESION 1

lectura SENSIBILIZACION
dinamica

reflexion

Wovildad aricular, estiramiento muscular, los ponchados.

Predeportivos CALENTAMIENTO

familiarizarse Ensefanza de movimientos basicos: gaear, caminar, satar, cony
si paines.
con el nuevo Actividades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama
implemento y Corter, salar, jugar,etc
adquirir EJERCICIO 1
confianza.
‘Adquirir Ensenanza de movimienios basicos: caminar, marchar y desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 o 6 pasos y defar s+
confianza e Gosizar e
iniciar el EJERCICIO 2 R—
desplazamient
o. .
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
ESTIRAMIENTO Y relajado mientras aguantamos la respiracion.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION mantén unos segundos y uego regresa a a posicen del principio poco a poco,
‘N' 0 PRO) [ al al enir o, Quien llegue de 1a hora real
RETO PROXIMA legar puntal a entenamiento. Quien legue despues e la hora realzara un| . .
SESION eiorcichs adicional al mciar a sesion FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 2


et

Prov

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | | [_Fecha | [27/03/20: ] [ Nver | [iniciacion 1t |

OBJETIVO:

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de

los elementos de proteccion

meveo |

SESION 2

Lectura sobre el valor de la confianza
se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinamica para fortalecer este valor ardillas en sus jaulas

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
familiarizarse Ensefanza de movmienios basicos: galear, caminar, saliar, con y
sin patines.
conel nuevo Actvidades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama
implemento y corter, salar, jugar, etc
adaquirir EJERCICIO 1
confianza.
“Adaquir Ensenanza de movimientos basicos: caminar, marchar y Gesizarse. -
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 0 6 pasos y defar -
confianza e desizar.
iniciar el EJERCICIO 2 ]
desplazamient
0. L)
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

mantén fa posicion del

poco.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




anevude““epmmﬁ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | | [_Fecha | [27/03/20: ] [ Nver | [iniciacion 1t |

OBJETIVO:

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de

los elementos de proteccion

meveo |

SESION 3

Lectura sobre el valor de la confianza
se realizaran en el mes de marzo. lecturas sobre la confianza y la actividad
dinamica para fortalecer este valor ( alar la cuerda)

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO

familiarizarse

Ensefianza de movimientos basicos: gatear, caminar, saltar, con y
sin patnes.

con el nuevo Actividades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama
implemento y Corter, salar, jugar,etc
adquirir EJERCICIO 1
confianza.
‘Adquirir Ensenanza de movimienios basicos: caminar, marchar y desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 o 6 pasos y defar

confianza e i
iniciar el EJERCICIO 2 .
desplazamient
o.

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION mantén Ta posicion del poco.
‘N' TO PRO) [ al al enir o, Quien llegue de 1a hora real
RETO PROXIMA legar puntal a entenamiento. Quien legue despues e la hora realzara un| N \
SESION ciorico adicional al niar ' seson FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

:tDevufle"“e‘mmqa

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO ]
MUNICIPIO | | SUSA | [_Fecha | [27/03/20: ] [ Nver | [iniciacion 1t |
OBJETIVO: | [Daraconocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer la importancia del uso correcto de SESION 4

los elementos de proteccion

meveo | [
[TEmMATICA | Lectura sobre el valor de la confianza

se realzaran en el mes de marzo_lecturas sobre la confianza y Ia actidad 9
dinamica para foralecer este valor(a goloza) )

lectura SENSIBILIZACION|

dinamica ’ -

reflexion =

Movildad aricular, estiramiento muscular, la leva

Predeportivos CALENTAMIENTO

familiarizarse Ensefanza de movimientos basicos: gaear, caminar, satar, cony
si paines.
con el nuevo Actividades sugeridas: sentarse y ponerse de pie, sobre la grama.
implemento y Corter, salar, jugar,etc
adquirir EJERCICIO 1
confianza.
‘Adquirir Ensenanza de movimienios basicos: caminar, marchar y desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Caminar 5 o 6 pasos y defar
confianza e o
iniciar el EJERCICIO 2
desplazamient
o.
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
ESTIRAMIENTO Y [ | relajado mientras aguantamos la respiracion.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION mantén Ta posicion del poco.
‘N' 0 PRO) [ al al enir o, Quien llegue de 1a hora real
RETO PROXIMA legar puntal a entenamiento. Quien legue despues e la hora realzara un| N \
SESION ciorico adicional al niar ' seson FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES FUNDAMENTACION 2

(252 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
egud‘“"em " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
%D INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
[“municipio | | SUSA | [ Fecha | [2am03120: | [aver ] [r ion | |
OBJETIVO: | [Daraconocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer la importancia del uso correcto de SESION 1

los elementos de proteccion

meveo | [
[TEmMATICA | Ronda de movimientos el pescado cao

se realizaran en el mes de marzo fondas y juegos sobre la confianza para.
obtener un grupo motivado, activo y respetuoso.

lectura SENSIBILIZACION
dinamica

reflexion

Wovildad aricular, estiramiento muscular, los ponchados.

Predeportivos CALENTAMIENTO

EQUILIBRIO CARRERA DE RELEVOS Y EQUILIRIO EN EL PATINIZQUEERDO

EJERCICIO 1

FLEXIBILIDA SE REALIZARAN EJERCICIOS PROLONGADOS PARA TRABAJAR LA
FLEXEBILIDAD EN LOS DEPORTISTAS.

EJERCICIO 2

]

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
ESTIRAMIENTO Y relajado mientras aguantamos la respiracion.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION mantén unos segundos y uego regresa a a posicen del principio poco a poco,
‘N' 0 PRO) [ al al enir o, Quien llegue de 1a hora real
RETO PROXIMA legar puntal a entenamiento. Quien legue despues e la hora realzara un| .
SESION eiorcichs adicional al mciar a sesion FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES FUNDAMENTACION 2


et

Prov

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | |

patinaje de velocidad

| [ vaor | [conFianza |

[FORMADOR|  [AURA LILIANA CASTILLO

MUNICIPIO | |

SUSA

| [ Fecha | [27/03120: ]

[wver | [r ion |

OBJETIVO:

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de
los elementos de proteccion

meveo |

Ronda de movimientos la guerra de banderas
se realizaran en el mes de marzo fondas y juegos sobre la confianza para.
obtener un grupo motivado, activo y respetuoso.

SESION

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
EQUILIBRIO ‘CARRERA DE RELEVOS Y EQULIBRIO CON PATIN DERECHO
EJERCICIO 1
COORDINACI GRCUITOS DE COORDIVACION GON ESCALERAS MULTIPROPOSITOS.

EJERCICIO 2

EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

mantén unos 0 regresa a la posicion del

poco.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ProE? " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
Depnﬂia“e INDEPORTES CUNDINAMARCA T
54 DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecha ] | | [wver | [r ion | 1

OBJETIVO:

Dar a conocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer laimportancia del uso correcto de

los elementos de proteccion

SESION

meveo |

3

Ronda de movimientos sacarle la cola al oo
se realizaran en el mes de marzo fondas y juegos sobre la confianza para.
obtener un grupo motivado, activo y respetuoso.

Sacarte la cola atzorre (3

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
EQUILIBRIO ‘CARRERA DE RELEVOS Y EQULIBRIO ENLOS DOS PATINES
EJERCICIO 1
FUERZA CIRCUITO DE EJERCICIOS CON BALON MEDICINAL (2K 4K, 6K)
MAXIMA
R s 3.9
- & &
EJERCICIO 2 \ % r i R
LS G LU
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
relajado mientras aguantamos la respiracion,

mantén fa posicion del

poco.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

RETO PROXIMA
ESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T e
DEPORTE FORMATIVO

anevude““epmmﬁ

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vator | [conFianza | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecha | [31/03120: | [aver ] [r ion | |
OBJETIVO: | [Daraconocer el proceso de la escuela de formacion de patinaje y Reconocer la importancia del uso correcto de SESION 4

los elementos de proteccion

meveo | [
[TEmMATICA | Ronda de movimientos trabajo de salto en grupo.

se realizaran en el mes de marzo fondas y juegos sobre la confianza para.
obtener un grupo motivado, activo y respetuoso.

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica

reflexion

Movildad aricular, estiramiento muscular, la leva

Predeportivos CALENTAMIENTO

Equilibrio Realiza recorrido por la cancha. y al sonido del docente realiza la paioma o el
angel.
EJERCICIO 1
Flexibilidad Ejercicios de elongacion muscular con ayuda de un companero con una
duracion de 45 segundos por ejercicio.
Resistida
EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

Esiira lenta y pausadamente.
Respira, esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar
ESTIRAMIENTO Y [ | relajado mientras aguantamos la respiracion.

Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION mantén Ta posicion del poco.
‘N' TO PRO) [ al al enir o, Quien llegue de 1a hora real
RETO PROXIMA legar puntal a entenamiento. Quien legue despues e la hora realzara un| N \
SESION ciorico adicional al niar ' seson FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 1 ABRIL

rese
neuﬁf“'me -

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [FecrA | [3/04/2023 ] [ Nver | [iniciacion 1t |

OBJETIVO:

Reconocer laimportancia del uso correcto de los elementos de proteccion

meveo |

SESION 5

[TEmMATICA | Lectura sobre el valor de la percepcion y valor del cuerpo
se realzaran en el mes de abril lecturas sobre Ia percepion y valor delcuerpo. -
¥ 1a actvidad dinamica. para foralecer este velor (a goloza) )
lectura SENSIBILIZACION| H
dinamica , - 2L
reflexion
Vioviidad arlcuar, esiramiento muscuar, Juego: el mundo al reves” el profesor se coloca enfrente del grupo. Cuando diga “delante”
todos han de dar un paso airds, igualmente con a derecha,
Predeportivos | | CALENTAMIENTO izquierda, ariba y abajo.
familiarizacion aciividades de equilbrio y percepcion de su cuerpo Desplazarse de un punlo a otro, de un sio a otro del erreno;
conlos Actividades sugeridas: desplazamientos individuales y por parejas con y sin con un solo patin - por parejas, quedando sin patin las piemas.
patines Ppatines. centrales — a pasos afternativos, andando — desli con
: EJERCICIO 1 muy poca zancada
“Adaquir actvidades de equilbrioy percepcion de su cuerpo —
Actvidades sugeridas: desplazamientos individuzles y por grupos el gusano con -
seguridad al ¥ paiines
iniciar el EJERCICIO 2
desplazamient
o.
PRUEBA DE EQUILIBIRO EL FLAMENCO
TEST DE EJERCICIO 3
ENTRADA
EJERCICIO 4
e, involucrando absjo se forma un circulo y se trabaja el estirramiento, Respira, esto|
acia armiba ayudard a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar|
ESTIRAMIENTO Y relajado mientras aguantamos la respiracion.
REFLEXION manién unos segundos y luego regresa a la posicién del principiol
poco a poco
RETO PROXMA leger puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un R B AL BN EE A GRS ER
SESION ejercicio adicional al nciar a sesion

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 1 ABRIL 


GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | [ y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO cocA
MUNICIPIO | [ SUSA | [FecHa | [si04r2023 | [Cwver | [iniciacion 1t ]

OBJETIVO: ‘

Reconocer laimportancia del uso correcto de los elementos de proteccion ‘

meveo |

SESION

Lectura sobre la_percepcion y valor del cuerpo

se realzaran en el mes de abrillecturas sobre el equibrio y Ia actiidad
dinamica para fortalecer este item ( el espejo )
lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wovildad arlcular, esiramients muscuar, actvidad de acivacion a baialls del
calentamiento
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
] familiarizacion Enseftanza de movimientos basicos: . caminar, saltar, equilbrio cony.
sin patines.
conlos ividad: idas: caminar imbos pi
patines
EJERCICIO 1
“Adaquir Ensenanza de moviTientos basicos por parejas caminar, desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Senarse equibrio en parejas
seguridad al
iniciarel EJERCICIO 2
desplazamient
‘E CAMINAR SOBRE LA BARRA DE EQULIBRIO
TEST DE
EJERCICIO 3
MIN. ENTRADA
EJERCICIO 4 Circuito de habilidad 1
B
TEST DE ENTRAI
" hacia Ia parte sup parte se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respira, esto|
[nferlor hacia la parte superior ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar|
ESTIRAMIENTO Y relajado mientras aguantamos la respiracion.
REFLEXION manién unos segundos y luego regresa a la posicion del principiol
poco a poco.

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al enrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar a sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

‘OBSERVACIONES:




gpeD“de

guer‘ﬁa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecra | | ] [ Nver | [iniciacion 1t |

OBJETIVO:

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio

Ia agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo |

SESION 7

Lectura sobre Ia percepcion y valor del cuerpo

¥ la actividad dinanica_para fortalecer este valor (la cadenita )

se realizaran en el mes de abri lecturas sobre Ia percepcion y valor del cuerpo

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Vioviidad arlcuar, esiramiento muscuar, Juego: el mundo al reves” el profesor se coloca enfrente del grupo. Cuando diga “delante”
todos han de dar un paso airds, igualmente con a derecha,
Predeportivos CALENTAMIENTO izquierda, arriba y abajo.
‘familiarizacion Ensefianza de movimientos basicos caminar, saltar, con y Desplazarse de U punto a oo, de un siio a otro del terreno:

p sin patines con un solo patin - por parejas, quedando sin patin las piemas
conlos Actividades sugeridas: deslizamiento con y sin impulso centrales —a pasos altemativos, andando — desiiza con
patines

EJERCICIO 1 Ty poca zancade.
‘Adquirir Ensefanza de movimientos basicos: dezizamientos con y sin impulso el profesor dirige al grupo con n pito, cuando pita 0dos
seguridad al Actividades sugeridas: El pito’ rrancaran con impuiso, deslizandose por el espacio, cuando
| wuelve a pitar frenan.
iniciar el EJERCICIO 2
desplazamient
o.
EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

involucrando
parte inferior hasta la parte superior

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respira, estol
ayudara a oxgenar mejor las fibras musculares. Es difici estar|
relajado mientras aguantamos la respiracion.

manién unos segundos y luego regresa a la posicidn del principiol
poco a poco.

RETO PROXIMA
ESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|

ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




t@}a GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ea“e?wg " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Wwﬂ“ INDEPORTES CUNDINAMARCA
- DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ patinaje de velocidad | [ vaLor | [ valor del cuerpo | [FORMADOR [AURA LILIANA CASTILLO cOCA
[MunICIPIO] [ SUSA | [ FEcHA | (121042023 | [ Nver | [iniciacion 1t |
OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equiibrio la agilidad, el ritmo y tomar SESION )
conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

TIEMPO . =S | [ e —

Lectura sobre Ia percepcion y valor el cuerpo E o8
se realizaran en el mes de abril lecturas sobre la percepciony oS
lectura SENSIBILIZACION velordel cuerpo y i actidad dinamica para fortlecer este valor

dinamica (cogdas)
reflexion
Voviidad ariculr, esiramiento musculr, €l gusan
- m
: Predeportivos CALENTAMIENTO
. ‘Hamiliarizacion Ensenanza de movinientos basicos: . caminar, desizar, saltar, con Parar: primeros contactos con el freno. Para parar
Y el
ﬁ con los patines . v
in patines. pe piema izquierda
EJERCICIO 1 Actiidades sugerdas: sobre defzamient y frenado P on ot el pati dorestes comreaperton
izquierdo.
Adquirir Ensefianza de movimientos basicos: caminar, saltar y deslizarse. ubicados en la linea final del campo en fila los nifios
Actvidades sugerdas: alos con y sin moviniento consalios enel
Au 2 seguridad al delizan y tambien satan
iniciar el
desplazamiento.
EJERCICIO 2
EJERCICIO 3_| [ I [ l
— EJERCICIO 4| [ I [ |
cercicos de estramiento Ivolicrando 1030 o Cuerpo erpezand se forma un irculo 5o abaja o esiamiento, Respra, esio]
ESTIRAMIENTO ¥ desde Ia parte ifeior hasta a parte superir ayudaré a ogenar meor as fibras musculares. Es aifc estar

relajado mientras aguantamos la respiracion.
REFLEXION manién unos segundos y luego regresa a la posicion del
principio poco a poco.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI

legar puntal al entrenamiento. Quien llegue despuies de la horal
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




&Wﬂd&“@m‘w

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE patinaje de velocidad ] [Cvaor | | valor del cuerpo | [FORMADOR
[MunICIPIO] [ SUSA | [ FEcHA | (141042023 | [ Nver | [iniciacion 1t ]

OBJETIVO:

TIEMPO

©

@

@

YN

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibio la agilidad, el ritmo y tomar
conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

lectura
dinamica
reflexion

SESION 9

SENSIBILIZACION|

Lectura sobre Ia percepcion y valor del cuerpo
se realizaran en el mes de abril lecturas sobre Ia percepciony
valor del cuerpo y la actividad dinamica para fortalecer este valor
(agua de Imones )

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Movildad aricular, estiramiento muscular, Juego de actvacion el
puente liso

familiarizacion
conlos patines

EJERCICIO 1

Ensefanza de movimientos basicos: caminar, desizarse saltar
grar ,cony

sin patines.

Actividades sugeridas: giros en el puesto y con deslizamiento

Adquirir
seguridad al
iniciar el
desplazamiento.

EJERCICIO 2

Ensefanza de movimientos basicos: caminar, desizarse saltar giar|
Lcony

Sin patines.

Actividades sugeridas:boloncesto con patines

—/—

EJERCICIO 3|

1

EJERCICIO 4|

ESTIRAMIENTO Y

joel
desde la parte inferior hasta la parte superior

se forma un circulo y se trabaja el estiiramiento, Respira,
esto_ayudard a oxigenar mejor las fibras musculares. Es|
dificl estar relajado mientras aguantamos la respiracion

REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del
principio poco a poco.
RETO PROXMA llegar puntal al entrenamiento. Quien llgue despues de la hora VTE B LA AR U G251
SESION realzara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:

1
[AURA LILIANA CASTILLO CO

CA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

! ewepwg'w " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
gpepd INDEPORTES CUNDINAMARCA )
- DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ patinaje de velocidad ] [vaor | | y valor del cuerpo | [FormaDOR [AURA LiLIANA cASTILLO COCA
[mMuNiCIPIO] [ SUSA | [FEcha | [17/0412023 ] [ nver | [iniciacion 11 |
OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilirio la agilidad, el ritmo y tomar l SESION 10

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

TIEMPO s S —

ITEMATICA Lecura sobre 1a percepcion y valor del cuerpa Conlas colas a W espalda, preparate para que tu agiidad
se realzaran en el mes de abri lecturas sobre Ia percepciony se dispare
velor del cuerpo y la actvidad dinamica para fortalecer este
valor (roba colas )

lectura SENSIBILIZACION

dinamica

reflexion

Movilidad artcular, estramiento muscular, yermis

=

Predeportivos CALENTAMIENTO

P — ErseRana 8 oo Bascos camiar desise e bicados & a nea fral el campo Tos s reaiaane]
girar , cony. juego del semaforo, cuando el profe dice verde los nifios

con los patines EJERCICIO 1 sin patines. patinan rapido cuando dice amarillo despacio cuando dice
Redaes sugerdas: e semaoro pinan

“Adauinr Ensehanza de movimientos basicos: caminar, desizarse saltar 10 s se irén desplazando por el espacio y cuando se

. girar , cony ‘encuentran con un charco (aro) deberan saltario
seguridad al Snpates @)
iniciar el EJERCICIO 2 cdados sugordas:ego: oscharos’

desplazamiento.

EJERCICIO 3] [ ] [ ]
EJERCICIO 4__| [ | [ ]

& Torma Un Giculo y 56 wabaja el esiianiento, Respia, esio]
ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar|
la respiracion.

ejercicios de estiramiento involucrando (040 el cuerpo
empezando de abajo hacia arriba

D
G

ESTIRAMIENTO Y |
REFLEXION

Hlegar puntal al enirenamiento. Quien llegue despues de la horal

realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion FORIUERIE FILAEAERRREL

‘ RETO PROXIMA SESION |

OBSERVACIONES:




7 ‘\ewpyo‘z‘”“

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

CCUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

patinaje de velocidad | VALOR | [percepciony valor del cuerpo | [FORMADOR /AURA LILIANA CASTILLO cocAI
[‘MunicPo] SUSA ] FECHA | [18004/2023 ] [Cnver | [iniciacion 1 ]
[oBIETVO:| Dar a conocer los si a | di i el eqilibrio la agilidad, el ritmo y tomar [ sEsion | [ 11]

TEMPO

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

_ Lectura sobre a percepcion y valor del cuerpa.
o reatan enl e de e ecuras sore  pecepion
ot dlcue 1 v s prs aitecer e
Voo e s
lectura SENSEBILZACION (ercerees )
dinamica
reflexion
VovR i, ot s, pada ol T
Predeportivos CALENTAMIENTO
- Ererea o s ek caiar. Gl s Tos ugadores se Gsibiyen de foma iU, pareias
g cony o ios segin  propuesta d fego: anzar o mas alto
los patines sin patines.
bl  recepcionaro. anzao a un compafero c
EJERCICIO 1 Actidades sugeridas: Frisbee con patnes. ::Imi!m:s in eyl :ﬁunsm te
companera pasandol a aues e un 70 suje por ot
“Adquiir seguridad Sevres s campo los inos realizan
e o oy e fbego del proe ice, cuando e proe cice 1 s
oin patines. tinan rapido cuando dice 2 despacio cuando dice 3
desplazamiento, EJERCICIO 2 Achuidades sugerdas:el profe dce pasnen rap &
[ ] [ EsErccios | 1 [ ]
| EJERCICIO 4 ] [ ]
ov T cRe 5 abA e s RS |
s i yude-a cxgerar s o e muscures.  aheh s
\ [ e |
RETO PROMA g il e Guen logus despies % &
o e n e adeana 8 nc b seson

OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

p o

patinaje de velocidad 1 [

VALOR ] [percepcion v valor del cuerpo]

FORMADOR|

[ SUSA | [CFecra ] [19/04/2023 ]

NIVEL

iniciacion 11

| Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacién, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar |
conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

[sEsion | | —]

Loctura sobre la percepcion y alor del cuerpo
se realzaran en el mes de abi lecuras sobre apercepcion

lectura SENSIBILIZACION Jvalor gl cuerpo y I actvidad dinamca_para foraacereste
dinamica el (a gl ciega)
reflexion
Voidad s, esbramiena musuar - _—
Predeportivos CALENTAMIENTO T
familiarizacion con g con'y . vl ol e coteme e e 1
salar grar . con un circulo. En el cual el docene estara en el centro
los patines Snpaines. » con una cuerda, la cual la batira los nifos saltaran
EJERCICIO 1 Setdades sugeridas‘a cuerdaloca por encima de ella
‘Adquiri seguridad Gesh nea
Satargrar cony vealizan un cicuito comenzando con slalom a dos
al nciar o EJERCICIO 2 Shpanes. e Liego habrey i por o rcs, paa
desplazamiento. sciwdades sugeridas cicito despues saltar unos obstaculos.

[ [EsErcicio 3] [ 1

— EJERCICIO 4 [ ]

Sjercicios Ge estramient involucando 1030 o CUeTpo.
empezando de abajo hacia arrba,

forma un circulo y se rabaia el estrramiento, Respira,
‘dgenar mejor las fbras musculares. Es|

ESTIRAMIENTO Y dificil estar relajado mientras aguantamos la respiracion.
REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del
pinciio oco apo
[y ‘ ‘ RETO PROXMA l Tlegar punial al entenamiento. Quien llgue despues de 1
seson o el n e scona) alno a sesion

(OBSERVACIONES:

1
[AURA LILIANA CASTILLO COCA




o GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
e(l\*mg . A REGION QUE

swepﬂ‘\ INDEPORTES CUNDINAMARCA
e DEPORTE FORMATIVO

1
[ patinaje de velocidad | [VALOR ] [percepcion y valor del cuerpo] FORMADOR [AURA LiLIANA CASTILLO COC/
[MuNiCIPIO| [ SUSA | [FEcha | [210412023 1 [ Nver | iniciacion II

OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilbrio la agilidad, el fitmo y tomar
conciencia_del cuidado de su propio cuer,

[TEMATICA Loctura sobre la percepcion y alor el cuerpo
e realizaran en el mes de abi lecuras sobre apercepcion |

\alordelcuerpo y la acthadad inamica para fotalecer este
\alor el en)

=l
Q)
!I

lectura SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion

Vo420 aricular esbramieno muscolar 14 arana

2
.‘% Predeportivos CALENTAMIENTO

Tamilarizacion Erveoras & odmaes Sl e v
conlos patines

sin patnes.
civdades sugerdas globios

EJERCICIO 1
Adquirir En;:ianu de moumientos basicos: caminar, deslizarse.
W seguridad a sargrarcony
iniciar el Actiidades sugeridas-slalom sin ycon obstaculos
EJERCICIO 2
desplazamiento.

| EJERCICIO 3 [ | [ ]
—/ [ ] [ ]

lerticios de estramient involucrands tado &l cuermo.
empezando de abajo hacia arba.

S foma un circulo y se tabaja el estiramiento, Respia,

o apudah a asgonar mefr Ias rss musours. €5
ESTIRAMIENTO Y il ovar relajaco mienvas aguanamos arespacion
REFLEXION manin unos segunios y uego raress & A possen de

pincipio poco a poco

-ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

]

RETO PROXMA llegar puntl al enenamiento. Quien llague despues de 1a
SESION hora real ara un eercicio adcional a nciar la sesion

(OBSERVACIONES:




e
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
1
[ patinaje de velocidad 1 [vALOR ] [percepcion y valor del cuerpo | [AURA LILIANA CASTILLO COCA
[municiPio] [ SUSA 1 [Crecra | [2al0ai2023 | [nver ] [iniciacion 1]

ot

| Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrolio de la coordinacién, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar |
conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

[sEsion| | I—

Cecura sobve T porcapsonyalo el e
<o relaran an et e de b lecuras sove a percepiany
lectura SENSIBILIZACION| a galinta cega)
dinamica
refiexion
Predeportivos CALENTAMIENTO
Tamiarizacion Gestiare s e o canpo n e o s
grar.cony realizan “El enano': avanzar en posicién de cucillas
con los patines . Sinpaanes imetiaindose oon s mencs hase hegar o gt
EJERCICIO 1 Sciddades sugerdas el enano s
“Adquirr e Gestaae s cados anianea il G carp s s
rar con realzan el juego de atiapa colas cada ifio tendra
‘s:g‘uar'vd:‘d a DS, el patue un pafiuelo que se lo coloca en la cintura, luego se
tudaces sugerdasilpaueio desplaza por todo el espacio y cuando el profe
desplazamiento. EJERCICIO 2 indique que atrape la mayor cantidad de colas lo
ealizan
[ 1 [Esercicio 3| [ 1 [ 1
[ 1 [EsErcicio 4| [ | [ ]
oo o esr oe b un il y 90 T of st Revpie,
ESTIRAMIENTO Y . o it mrwas gariosa espacn.|
REFLEXION imén inos sequndos y 1uego regresa a a pasioon del
incito poco a poco
RETO PROXMA < punial T envenamients, Quen egue despues de f hora
seson embiars uneeroo adcionl 3 ncarla esion

(OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"l A REGION QUE

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

|
[AURA LiLIANA CASTILLO COCA

[ ‘patinaje de velocidad | [VALOR | [percepcion v valor del cuerpo| FORMADOR]

[muNiciPio] [ SUSA | [ FEchA | [26/04/2023 1 [ NiveL | iniciacion 1l

| Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrolio de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar |
conciencia_del cuidado de su propio cuery

== ] L cowaes ]

Loctua sobre 1a percepaion y alor 0ol cuerpo
se realaran en el mes de abii lecuas sobre la percepcion

lectura SENSIBILIZACION \alor (cuato palomas)
dinamica
reflexion
s Ao, esram e mus e, Smon e
Predeportivos. CALENTAMIENTO
Tamiliarizacion Ensenana oe mowmIenos basicas:caminar, GesIzarse Ubicados en 1 fnea final Gel campo se_hacen por
satar giar cony parejas uno derés del otfo con una cuerda
con los patines EIERCICO 1 sinpat alrededor de la cntura uno arrasira a ofro
ctidades sugeridas: el cato ambuiante compariero que va cogido de ambos cabos.
“Adeuinir seguridad Enseiania de mowmienis basicas: caminar, deslaaree
satargiar cony
aliniciar el sin patines.
desplazamiento. Actdades sugeridas bolncasio con patnes
EJERCICIO 2

EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

[ereios e sstramiento motucrando odo o1 cuerpo

ovigenar mejor la fivas musculares. Es|

ad dificl estar relajado mientras aguantamos |a respiracion.
REFLEXION v luego regresa a la posicion del
RETO PROYNA [Togarponr at ervenaneriquien Tegue despues de 1 e e o e Y s o
seson

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

7 ‘\eg“e?m"‘sa el A REGION QUE * |w_5

INDEPORTES CUNDINAMARCA cTETT
DEPORTE FORMATIVO

1
patinaje de velocidad 1 [_VALOR | [percepcion y valor del cuerpo | FORMAD! [AURA LILIANA CASTILLO COCA

[
[muNiciPio] [ SUSA 1 [ FEchA | [28/04/2023 | [wver | iniciacion 1l

OB. 3 | Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el fitmo y tomar | SESION
conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

[TEMATICA Lectura sobre la percepcion y alor del cuerpo

se realzaran on el mes de abi lecuras sobre a percepcion |
\alordelcuerpo y 1 actikdad dinamica para foriaecer este
\alor el espeic)

TIEWPO L == ] [ cowawes

i SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion
Voidad aricular, eSHamIents mUSCUar 105 ponchados
” m
Predeportivos CALENTAMIENTO

familiarizacion con Gesizarse salar] finea final del campo en fla los nifos
b giar, cony realizan globitos hacia atras con los patines hasta el

Sinpatines.
EJERCICIO 1 Setdades sugeridas gobio hac aras otro exremo del campo

‘Adaquirir seguridad al Gesizarse sair] Tinea final del campo en ilera los minos,
iniciar el giar cony realizan dos equipos trasladando un cono sobre la
EJERCICIO 2 sin patines. cabeza y superando obstaculos realizando varios.

desplazamiento. Acivdades sugeridas relevos con cono Tmovimientos,

<o | EJERCICIO 3 [ 1
—— EJERCICIO 4 [ ]

Sjercicios de estramient involucrands 1030 8 cueTpo.

empozando de abajo hacia amiba, sse forma un circlo y se wabaja el estiramiento, Respia,

ESTIRAMIENTO Y o5 s a ogenar mefr 0 ras muscues. 6 i
estar relajado mienias aguaniamos a respiacion.

REFLEXION mantén unos sequndos y luego regresa a la posicon del

pincipio poco a poco.

ot | |

RETO PROXIMA FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESON |

o
roalzara un eforcico adicional al nciara sesion

(OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 2 ABRIL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPG [ Tainaje de velocidad | [vatorR ] [percepcion v valor el cuerpo] [AURA LILIANA CASTILLO COCA
[ SUSA | [FeEcha | [3i042023 | [Nver | [iniciacion 11 1

3

=Rl
= 3] |5
R

-

@

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacién, el equiibrio la agilidad, el fitmo y tomar
conciencia_del cuidado de su propio cuery

[Csesov] [

Loctura sobre la percepcion y lor el cuerpo
e realzaran en el mes de abi lecuras sobre la percepcion y

\e‘clura SENSIBILIZACION

Viowidad aricular, estramiento muscular, ol gusano

Predeportivos CALENTAMIENTO

Parar. primeros contacios con el reno. Para parar
centramos Ia presion en el talén derecho desplazando
el peso sobre la pierna izquierda y manteniendo los
pies paralelos, avanzar el patin derecho con respecto
al izquierdo.

[ la los ninos
realizan posicion basica con saltos en el puesto luego.
Se delizan y tambien saltan

T
desde a parte nferor hasia  parte superior

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

e forma un ciculo y e Gabaja e estramiento, Respira, est)
ayudard a ovigenar mejor las fbras musculares. Es difcl estar|
relajado mieniras aguaniamos Ia espiracion.

manién unos sequndos y luego regresa a la posicion del
pincipio poco a poco.

RETO PROXVA Tlegar purtal al enrenamiento. Quien legue despues de fa hora
SESION farla sesion

Tamiiaracion S T T ST
conlos petines - e

EJERCICIO 1 Aciividades sugeridas: sobre delizamiento y frenado.
‘Adquirir
(= e sogomie e oy morments
iniciar el
desplazamiento,

EJERCICIO 2
TEST DE

EJERCICIO 3
ENTRADA
— EJERCICIO 4

(OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES INICIACION 2 ABRIL 


GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR| [AURA LILIANA CASTILLO COCA
MUNICIPIO | | SUSA ] [FecrA | [si04/2023 | [Cwver | [iniciacion 1t ]

OBJETIVO: ‘

Reconocer laimportancia del uso correcto de los elementos de proteccion ‘

meveo |

SESION

Lectura sobre el valor de la percepcion y valor del cuerpo
se realizaran en el mes de abril lecturas sobre la percepcion y valor del cuerpo
¥ la actividad dinanica_para fortalecer este valor (la goloza )

o f

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica » - 2%
reflexion -3
Vioviidad arlcuar, esiramiento muscuar, Juego: el mundo al reves” Sl profesor 56 coloca enfrente del grupo. Cuando diga delants”
t0dos han de dar un paso airds, igualmente con a derecha,
Predeportivos | | CALENTAMIENTO izquierda, ariba y abajo.
] familiarizacion actidades de equiibrioy percepcion de su cuerpo Desplazarse de un punto a otro, de un sio a oiro del terreno
conlos tividade id jas con y sin con un solo patin - por parejas, quedando sin patin las piemas.
" patines centrales — a pasos alternativos, andando — deslizandose con
patines . EJERCICIO 1 muypoca zancada
‘Adquirir acividades de equiloioy percepcion de su cUerpo
idade id por grupos el gusano con
iniciarel EJERCICIO 2
desplazamient
.E CAMINAR SOBRE LA BARRA DE EQULIBRIO
TEST DE
EJERCICIO 3
. MIN. ENTRADA
20 | EJERCICIO 4 Circuito de habilidad 1
TEST DE
ENTRADA

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

hacia arriba

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respira, esto|
ayudaré a odgenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar|
relajado mientras aguantamos la respiracion.

manién unos segundos y luego regresa a la posicion del prin

io|

poco a poco.

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al enrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

! ewepwg'w " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
gpepd INDEPORTES CUNDINAMARCA )
- DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ patinaje de velocidad ] [vaor | | y valor del cuerpo | [FormaDOR [AURA LiLIANA cASTILLO COCA
[MunICIPIO] [ SUSA | [FEcHA | [1o/047202 | [ mver | [iniciacion 1t |
OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar l SESION 7

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

TIEMPO s S —

ITEMATICA Lecura sobre 1a percepcion y valor del cuerpa Conlas colas a W espalda, preparate para que tu agiidad
se realzaran en el mes de abri lecturas sobre Ia percepciony se dispare
velor del cuerpo y la actvidad dinamica para fortalecer este
valor (roba colas )

lectura SENSIBILIZACION

dinamica

reflexion

Movilidad artcular, estramiento muscular, yermis

=

Predeportivos CALENTAMIENTO

P — ErseRana 8 oo Bascos camiar desise e bicados & a nea fral el campo Tos s reaiaane]
girar , cony. juego del semaforo, cuando el profe dice verde los nifios

con los patines EJERCICIO 1 sin patines. patinan rapido cuando dice amarillo despacio cuando dice
Redaes sugerdas: e semaoro pinan

“Adauinr Ensehanza de movimientos basicos: caminar, desizarse saltar 10 s se irén desplazando por el espacio y cuando se

. girar , cony ‘encuentran con un charco (aro) deberan saltario
seguridad al Snpates @)
iniciar el EJERCICIO 2 cdados sugordas:ego: oscharos’

desplazamiento.

EJERCICIO 3] [ ] [ ]
EJERCICIO 4__| [ | [ ]

& Torma Un Giculo y 56 wabaja el esiianiento, Respia, esio]
ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es difci estar|
la respiracion.

ejercicios de estiramiento involucrando (040 el cuerpo
empezando de abajo hacia arriba

D
G

ESTIRAMIENTO Y |
REFLEXION

Hlegar puntal al enirenamiento. Quien llegue despues de la horal

realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion FORIUERIE FILAEAERRREL

‘ RETO PROXIMA SESION |

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR| [AURA LILIANA CASTILLO COCA
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecha | [12/04120: | [ wver | [iniciacién 1t ]

OBJETIVO: ‘

Reconocer laimportancia del uso correcto de los elementos de proteccion ‘

meveo |

SESION

[TEmMATICA | Lectura sobre la_percepcion y valor del cuerpo
se realzaran en el mes de abrillecturas sobre el equibrio y Ia actiidad
dinamica para fortalecer este item ( el espejo )
lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wovildad arlcular, esiramients muscuar, actvidad de acivacion a baialls del
calentamiento COol
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
familiarizacion Ensefianza de movimientos basicos: caminar, salar, equilbrio cony
sin patines.
conlos ividad: idas: caminar imbos pi
patines
EJERCICIO 1
“Adaquir Ensenanza de moviTientos basicos por parejas caminar, desizarse.
Actvidades sugeridas: caminar y desizarse. Senarse equibrio en parejas
seguridad al
iniciarel EJERCICIO 2
desplazamient
o.
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4
parte se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respira, estol
inteior haciala parte superior s . ouenar o 1 Torae musosares. € ael eaa|
ESTIRAMIENTO Y relajado mientras aguantamos la respiracion.
REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa  la posicion del principiol
poco a poco.
EXL S I
RETO PROXIMA legar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un — .
Qo e onal e o FORMATO DE PLANEACION DE UNA S|

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"o A REGION QUE INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA S H e

DEPORTE FORMATIVO

1
[ patinaje de veiocidad 1 [ vator | [percepcion v valor del cuerpo | [AURA LiLIANA CASTILLO COCA
[ USA | [Fecha | [1a/0412023 | [ver ] [iniciacion 11|

| Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo e la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el fitmo y tomar | SESION |
conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

Tocura e T prorpoony el el e
et g —
y »
SENSIBILIZACION| (agua de limones )
Vorad i, e TS oo 3 s
sy
Predeportivos. CALENTAMIENTO
Tamitarizacion et 5 oo e o Gt S —
con los patines o cony —
oidades superidas iosen e puesioy ondesizamieno
EJERCICIO 1
Adauirr e o e i S
sequridad al Sinpatnes.
iniciar el EJERCICIO 2 Actvidades sugeridas:boloncesto con patnes
desplazamiento,
—1 EJERCICIO 3 [ | [ 1
—1 EJERCICIO 4 [ | [ 1
desdelapars e hastalapare supror o i s g el e s moscsres |
ESTIRAMIENTO Y dificil estar relajado mientras aguantamos |a respiracion.
REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion dell
Brncio poco 4 oco.
[ | [ e | Toga el S Qe Vo G 8 o] MATO DE PLA
sesion Teaints an frico adion it lasesion
'OBSERVACIONES:




gpeD“de

guer‘ﬁa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [_Fecha | [17/04/20: ] [ Nver | [iniciacion 1t |

OBJETIVO:

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio

Ia agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo |

SESION 10

Lectura sobre Ia percepcion y valor del cuerpo

¥ la actividad dinanica_para fortalecer este valor (la cadenita )

se realizaran en el mes de abri lecturas sobre Ia percepcion y valor del cuerpo

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Vioviidad arlcuar, esiramiento muscuar, Juego: el mundo al reves” el profesor se coloca enfrente del grupo. Cuando diga “delante”
todos han de dar un paso airds, igualmente con a derecha,
Predeportivos CALENTAMIENTO izquierda, arriba y abajo.
‘familiarizacion Ensefianza de movimientos basicos caminar, saltar, con y Desplazarse de U punto a oo, de un siio a otro del terreno:

p sin patines con un solo patin - por parejas, quedando sin patin las piemas
conlos Actividades sugeridas: deslizamiento con y sin impulso centrales —a pasos altemativos, andando — desiiza con
patines

EJERCICIO 1 Ty poca zancade.
‘Adquirir Ensefanza de movimientos basicos: dezizamientos con y sin impulso el profesor dirige al grupo con n pito, cuando pita 0dos
seguridad al Actividades sugeridas: El pito’ rrancaran con impuiso, deslizandose por el espacio, cuando
| wuelve a pitar frenan.
iniciar el EJERCICIO 2
desplazamient
o.
EJERCICIO 3

EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

involucrando
parte inferior hasta la parte superior

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respira, estol
ayudara a oxgenar mejor las fibras musculares. Es difici estar|
relajado mientras aguantamos la respiracion.

manién unos segundos y luego regresa a la posicidn del principiol
poco a poco.

RETO PROXIMA
ESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|

ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




7 ‘\ewpyo‘z‘”“

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

CCUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

patinaje de velocidad | VALOR | [percepciony valor del cuerpo | [FORMADOR /AURA LILIANA CASTILLO cocAI
[‘MunicPo] SUSA ] FECHA | [18004/2023 ] [Cnver | [iniciacion 1 ]
[oBIETVO:| Dar a conocer los si a | di i el eqilibrio la agilidad, el ritmo y tomar [ sEsion | [ 11]

TEMPO

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

_ Lectura sobre a percepcion y valor del cuerpa.
o reatan enl e de e ecuras sore  pecepion
ot dlcue 1 v s prs aitecer e
Voo e s
lectura SENSEBILZACION (ercerees )
dinamica
reflexion
VovR i, ot s, pada ol T
Predeportivos CALENTAMIENTO
- Ererea o s ek caiar. Gl s Tos ugadores se Gsibiyen de foma iU, pareias
g cony o ios segin  propuesta d fego: anzar o mas alto
los patines sin patines.
bl  recepcionaro. anzao a un compafero c
EJERCICIO 1 Actidades sugeridas: Frisbee con patnes. ::Imi!m:s in eyl :ﬁunsm te
companera pasandol a aues e un 70 suje por ot
“Adquiir seguridad Sevres s campo los inos realizan
e o oy e fbego del proe ice, cuando e proe cice 1 s
oin patines. tinan rapido cuando dice 2 despacio cuando dice 3
desplazamiento, EJERCICIO 2 Achuidades sugerdas:el profe dce pasnen rap &
[ ] [ EsErccios | 1 [ ]
| EJERCICIO 4 ] [ ]
ov T cRe 5 abA e s RS |
s i yude-a cxgerar s o e muscures.  aheh s
\ [ e |
RETO PROMA g il e Guen logus despies % &
o e n e adeana 8 nc b seson

OBSERVACIONES:




o GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
e(l\*mg . A REGION QUE

swepﬂ‘\ INDEPORTES CUNDINAMARCA
e DEPORTE FORMATIVO

1
[ patinaje de velocidad | [VALOR ] [percepcion y valor del cuerpo] FORMADOR [AURA LiLIANA CASTILLO COC/
[municiPio] [ SUSA | [Fecra | [10/0a2023 1 [nver ] [iniciacion ]

OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrolio de la coordinacién, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar SESION
conciencia_del cuidado de su propio cuery

[TEMATICA Loctura sobre la percepcion y alor el cuerpo
e realizaran en el mes de abi lecuras sobre apercepcion |

\alordelcuerpo y la acthadad inamica para fotalecer este
\alor el en)

=l
Q)
!I

lectura SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion

Vo420 aricular esbramieno muscolar 14 arana

2
.‘% Predeportivos CALENTAMIENTO

@ Tamiliarizacion Ensefan de mowmenios basicos: caminar, deslzarse.

conlos patines Bt

civdades sugerdas globios

EJERCICIO 1
Adquirir En;:ianu de moumientos basicos: caminar, deslizarse.
W seguridad a sargrarcony
iniciar el Actiidades sugeridas-slalom sin ycon obstaculos
EJERCICIO 2
desplazamiento.

| EJERCICIO 3 [ | [ ]
—/ [ ] [ ]

lerticios de estramient involucrands tado &l cuermo.
empezando de abajo hacia arba.

S foma un circulo y se tabaja el estiramiento, Respia,

o apudah a asgonar mefr Ias rss musours. €5
ESTIRAMIENTO Y il ovar relajaco mienvas aguanamos arespacion
REFLEXION manin unos segunios y uego raress & A possen de

pincipio poco a poco

-ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

]

RETO PROXMA llegar puntl al enenamiento. Quien llague despues de 1a
SESION hora real ara un eercicio adcional a nciar la sesion

(OBSERVACIONES:




wsa ‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
“emog " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" 1
oted

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

|
DEPORTE [ pasnaje de velocidad 1 [VALOR ] [percepcion y velor del cuerpo] FORMADOR [AURA LILIANA CASTILLO COCA
MUNICIPIO] [ SUSA 1 [Fecra | [2u04/2023 1 [nver ] iniciacion Il
OBJETIVO: | Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar | SESION
TIEMPO

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

Loctura sobre la percepcion y alor del cuerpo
se realzaran en el mes de abi lecuras sobre apercepcion

lectura SENSIBILIZACION Jvalor gl cuerpo y I actvidad dinamca_para foraacereste
dinamica el (a gl ciega)
reflexion
Voidad s, esbramiena musuar _—
Predeportivos CALENTAMIENTO T
familiarizacion con g con'y . vl ol e coteme e e 1
salar grar . con un circulo. En el cual el docene estara en el centro
los patines Snpaines. » con una cuerda, la cual la batira los nifos saltaran
EJERCICIO 1 Setdades sugeridas‘a cuerdaloca por encima de ella
‘Adquiri seguridad Gesh nea
Satargrar cony vealizan un cicuito comenzando con slalom a dos
al nciar o EJERCICIO 2 Shpanes. e Liego habrey i por o rcs, paa
desplazamiento. sciwdades sugeridas cicito despues saltar unos obstaculos.

— EJERCICIO 3 [ ] [ ]
— EJERCICIO 4 [ ] [ ]

Sjercicios Ge estramient involucando 1030 o CUeTpo.
empezando de abajo hacia arrba,

forma un il yse vabala f ssoramient, Respia

ESTIRAMIENTO Y i vt e mientes sgvanamos aroopaco. |

REFLEXION maén Unos Segundos y uego regresa 1 posicin el
pinciio oco apo

o ‘

RETO PROXMA Tlegar punial al entvenamiento. Quien legue despues de la
SESION hora realzara un efecicio adicional al inciara sesion

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"l A REGION QUE

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ ‘patinaje de velocidad | [VALOR | [percepcion y valor del cuerpo] FORMADOR|
[municiPio] [ SUSA | [“FEcha ] [24/0412023 1 [Cver ] iniciacion 11

12

@

<>

| Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrolio de la coordinacién, el equilibrio la agilidad, el ritmo y tomar |

conciencia_del cuidado de su propio cuer,

Loctua sobre 1a percepaion y alor 0ol cuerpo
se realaran en el mes de abii lecuas sobre la percepcion

lectura SENSIBILIZACION \alor (cuato palomas)
dinamica
reflexion
s Ao, esram e mus e, Smon e
Predeportivos. CALENTAMIENTO
Tamiliarizacion Ensenana oe mowmIenos basicas:caminar, GesIzarse Ubicados en 1 fnea final Gel campo se_hacen por
satar giar cony parejas uno derés del otfo con una cuerda
con los patines EIERCICO 1 sinpat alrededor de la cntura uno arrasira a ofro
ctidades sugeridas: el cato ambuiante compariero que va cogido de ambos cabos.
“Adeuinir seguridad Enseiania de mowmienis basicas: caminar, deslaaree
satargiar cony
aliniciar el sin patines.
desplazamiento. Actdades sugeridas bolncasio con patnes
EJERCICIO 2

EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

; [Forios o esiramien moturands odo o e S T e, e
o dificl estar relajado mientras aguantamos |a respiracion.
REFLEXION v luego regresa a la posicion del
RETO PROYNA [Togarponr at ervenaneriquien Tegue despues de 1 e e o e Y s o
seson

(OBSERVACIONES:

|
[AURA LiLIANA CASTILLO COCA




e
W‘Wm

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
1
[ patinaje de velocidad 1 [vALOR ] [percepcion y valor del cuerpo | [AURA LILIANA CASTILLO COCA
[municiPio] [ SUSA 1 [CFecra | [26l0a2023 | [nver ] [iniciacion 1]

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilbrio la agilidad, el fitmo y tomar |

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

Lectura sobre la percepcion y alor del cuerpo
se realzaran on el mes de abi lecuras sobre a percepciony

lectura SENSIBILIZACION| (a galinta ciega)

[Csesov] [l

Predeportivos CALENTAMIENTO

finea final del campo en fa los nifos|

realizan *El enan’: avanzar en posicion de cuciilas
impulséndose con las manos hasta llegar al lugar
determinado previamente.

finea final del campo 105 nifos

realizan el juego de alrapa colas cada nifio tendra
un pafiuelo que se lo coloca enla cintura, luego se
desplaza por todo el espacio y cuando el profe
indique que atrape Ia mayor cantidad de colas lo
ealizan

e abajo hacia amba

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

e forma un circlo y e tabaja el estamiento, Respia
est0 ayidara a osgenar mejor las fibas musculares. Es|
il estar relajado mientas aguaniamos a respiracion.

ntén unos segundos y luego regresa a la posicion del
principio poco a poco

1 punial al entienam ento. Quien llague despues o6 1a horal
reaizara un efercico adiconal al inciara sesion

familiarizacion e desli ‘saltar
conlos patines . gk

EJERCICIO 1 setudades sugeridasolenano
Adquirir Gesizarse saltar
seguridad al i patnes,
iniciar el Setudades sugeidas el paruelo
desplazamiento. EJERCICIO 2
[ | EJERCICIO 3_| [ 1
[ | EJERCICIO 4| [ ]

‘ l RETO PROXIMA
SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

e(w?m"‘sa el A REGION QUE * |w_5

We“m\ INDEPORTES CUNDINAMARCA A

DEPORTE FORMATIVO

1
patinaje de velocidad 1 [_VALOR | [percepcion y valor del cuerpo | FORMAD! [AURA LILIANA CASTILLO COCA

[
[muNiciPio] [ SUSA 1 [ FEchA | [28/04/2023 | [wver | iniciacion 1l

conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

[mevo] I —

!

OBJETIVO: | Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el fitmo y tomar | SESION
[TEMATICA | Leciua sobie 1 perception yvalor el cuerpo
se ealzaran on i mes de abi lecuras sobr Ia percepeion y
clordelcurpo y Ia ctwdad dinamica para foraecer osta
o (el espeic)
lectura SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion
Ve sricular,cSframienta musculr o3 ponchados
N ‘g
Predeportivos CALENTAMIENTO
familiarizacion con Gesizase saia] Tinea final Gel campo en f1a 103 oS
Sinpatines.
EJERCICIO 1 Setdades sugeridas gobio hac aras otro exremo del campo
“Adquilr seguridad a Gesiarse sai| Tinea fnal del campo en ilera 0s inos
iicier ¢l giar cony realizan dos equipos trasladando un cono sobre la
EJERCICIO 2 sin paines. cabeza y superando obstaculos realizando varios
desplazamiento. sctidades sugeridas relevos con cono e
—— EJERCICIO 3 [ ] [ ]
et | — EJERCICIO 4 [ | [ 1
* 7 i de estramieno melucrando odo o uerpo
mperando de abajonacia ariba sse forma un ciculo y se tabaja i estiramierto, Respia,
EsTIRAMENTO ¥ o o 1 o e
REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicion del
princpio poco  poco.
ot [ |
RETO PROXIMA o FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
eaon leaiara u teviio adclonal 3 ncia s sesion |
OBSERVACIONES:




ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES FUNDAMENTACION1 ABRIL

m‘gsa GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

o‘te(l\iep " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
QDEQ INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | | ion y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA ] [Fecra | [3i04r2023 | [Cwvee ] [k ion | |
OBJETIVO. Dar a conocer los sistemas bésicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio SESION 5

Ia agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo | [
[TEmMATICA | Ronda de cuatro palomas

se realizaran en el mes de abrilrondas y juegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo  para el desarrollo de sus capacidades coordinativas obteniendo
un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.

lectura SENSIBILIZACION
dinamica

reflexion

Movildad aricular, estiramiento muscular, juego de 1a lleva

Predeportivos CALENTAMIENTO

EQUILIBRIO Desplazamientos en velocidad , equilbrio dirgido con pie derecho, izquierdo
EJERCICIO 1

ORIENTACIO se

N giros
EJERCICIO 2

Y BALANCE TEST

TEST DE

EJERCICIO 3
ENTRADA
EJERCICIO 4 TEST DE SPLIT LATERAL ‘ mu
TEST DE -_—
ENTRADA
invelucrando .
Se forma un circuloy se rabja el estramiento, Respira, esto ayudaré|
ESTIRAMIENTO Y parte inferior hasta la parte superior a oxigenar mejor IuT fibras. m:sul\nles Es dificil estar relajado|
mientras aguantamos a respiracidn,
REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicién del principiol
poco a poco.

RETEEPSRSK:IMA legar puntal al enrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:



ANEXO 7 OBLIGACION 7 PLANEACIONES FUNDAMENTACION1 ABRIL 
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR| [AURA LILIANA CASTILLO COCA
MUNICIPIO | | SUSA | [ FechA | [s/04/2023 | [aver ] [r ion | ]

OBJETIVO:

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio ‘
la agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo |

Ronda de movimientos gordo piplon

SESION

se realizaran en el mes de abiilrondas y juegos sobre la percepcion y valor
el cuerpo.para el desarrollo de sus capacidades coordinativas  obteniendo
un grupo unido y conciente el cuidado de su propio cuerpo,
8 | MIN. lectura SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion
Wiovildad arlcular, esiramiento muscuar, £/
a Predeportivos | | CALENTAMIENTO
M,
] EQUILIBRIO CARRERA DE RELEVOS POR EQUPOS Y EQUILIBRIO POR GRUPOS PIE
% DERECHO E [ZQUERDO
30 | MIN. EJERCICIO 1
.E COORDINACI GRCUITOS DE COORDIVACION GON ESCALERAS MULTIPROPOSITOS.
EJERCICIO 2
‘E Circuto de habiidades v 24
3 | M. TESTDE EJERCICIO 3
ENTRADA
o
EJERCICIO 4
|:| MIN.
e infe hasta & @ se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respira, esto ayudara|
ESTIRAMIENTO Y porte inferlor hasta la parte superior a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar relajado|
mientras aguaniamos la respiracion
REFLEXION manién unos segundos y luego regresa a la posicion del principio
poco a poco

E
H

RETO PROXIMA
SESION

legar puntal al enrenamiento. Quien llegue despues de a hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

epwgﬂsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" m]’_ES
ﬂmpyteu“ INDEPORTES CUNDINAMARCA T T
= DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | | ion y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
[“municipio | | SUSA | [ Fecha ] | | [wver | [r ion | |
OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio SESION 7

Ia agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

neveo | I
[TEmaTicA | Yoty

se realizaran en el mes de abrilrondas y juegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo  para el desarrollo de sus capacidades coordinativas obteniendo
un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.

lectura SENSIBILIZACION
dinamica

reflexion

Novildad aricular, estiramiento muscular, balon mano

Predeportivos CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1
FUERzA e o
. P
EJERCICIO 2 ” R
S’ o - as
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4
parte inferior hasta la parte superior a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificil estar relajado|
EsTRAMENTO Y L T s 1 s
REFLEXION mantén unos segundos y luego regresa a la posicisn del principiol
SESION cjercicio adicional al inciar fa sesion FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
prov™

. orteQ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
408! INDEPORTES CUNDINAMARCA T T
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | patinaje de velocidad ] [vaor | | fon v valor del cuerpo | [FORMADOR| [AURA LILIANA CASTILLO COCA
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecha | [12/04120: | [wver | [r ion | 1

OBJETIVO: Dar a conocer os sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacién, el equilibrio
Ia agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo | [

SESION 8

[TEmMATICA | Juego de no pasa a pelota
se realizaran en el mes de abril_rondas y juegos sobre la percepcion y valor
el cuerpo.para el desarrollo de sus capacidades coordinativas  obteniendo
un grupo unido y conciente el cuidado de su propio cuerpo,
lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Vioviidad arlcular, esiramients muscuar, b el bjeto
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
Equilbrio Realza_desplazamiento por el espacio y al sonido del docente realiza la
posicion de caritoy conforman un ren
EJERCICIO 1
Flexibiidad Realza_desplazamiento por el espacio y al sonido del docene realiza la
posicion de carto
Resistida
EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4
nvalucrando "
e rr s i 2 o s i s, o
ESTIRAMIENTO Y mientras aguantamos la respiracion.
REFLEXION manién unos segundos y luego regresa a la posicion del principiol
poco a poco.
EXL S I
RETO PROXIMA legar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de Ia hora realizara un IER .
Qo e onal e o FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




SDEQWG“EPMW

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecha | [14/04120: | [aver ] [r ion | 1

OBJETIVO:

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio

Ia agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo |

SESION 9

Juego tro al blanco por equipos
se realizaran en el mes de abril_rondas y juegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo  para el desarrollo de sus capacidades coordinativas obteniendo
un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, ingo (ango
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
Coordinacion realzar
la coordinacion en el avance del patn derecho y el patn zquierdo sialo ’
indwvidualy grupal.
EJERCICIO 1
Equilibrio uego de hoocky
EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y

involucrando
parte inferior hasta la parte superior

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respia, esto ayudard|
a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificl estar relajadol
mieniras aguantamos la respiracion,

REFLEXION manién unos segundos y luego regresa a la posicion del principiol
poco a poco.
RETO PROXIMA legar punal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un IER .
o eforico adicionsl 8 incte 1 sesion FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




wmmmepm\'!“

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[“oeporTE | [ patinaje de velocidad ] [ vaor | | y valor del cuerpo | [FORMADOR]  [AURA LILIANA CASTILLO coca
MUNICIPIO | | SUSA | [ Fecha | [17/04120: | [aver ] [r jon | |

OBJETIVO:

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio
la agilidad, el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

meveo |

SESION 10

juego de la cuerda

se realizaran en el mes de abrilrondas y juegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo  para el desarrollo de sus capacidades coordinativas obteniendo
un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.

lectura SENSIBILIZACION|
dinamica
reflexion
Wioviidad arlcular, esiramiento muscular, 105 ponchados
Predeportivos | | CALENTAMIENTO
predeportivo efecico de depsplazamienta con elemento sick levar pelota
EJERCICIO 1
Recreacion Tuego de megracion: juego de hoocky
EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

involucrando

parte inferior hasta la parte superior

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, Respia, esto ayudard|
a oxigenar mejor las fibras musculares. Es dificl estar relajadol
mieniras aguantamos la respiracion,

manién unos segundos y luego regresa a la posicidn del principiol

poco a poco.

RETO PROXIMA
ESION

legar puntal al entenamiento. Quien llegue despues de la hora realizara un|
ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [Cvaor | [ ionyvalordelcuerpo | [FORMADOR | [AURA LILIANA CASTILLO COCA

[municipio] [ SUSA | [Fecha | | | NIVEL |
OBJETIVO: | Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, SESION 11

el ritmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo

[reveo | I oS

_ ronda de ey ey bugi bugi ey
se realizaran en el mes de abril rondas y juegos sobre la percepcion
y valor del cuerpo. para el desarrollo de sus capacidades
d obleniendo un grupo.
lectura SENSIBILIZACION su propio cuerpo.
dinamica &

reflexion

Movildad artcular, estiramiento muscular, relevos

1 fﬁﬁ N

Predeportivos CALENTAMIENTO

rvnard, £ ,

predeportivo ‘Sfercicio de saltos cony sin desplazamiento, = o
EJERCICIO 1
Recreacion ciades G Saos con GespIezATeToS  Gos =
% EJERCICIO 2
[ | EJERCICIO 3| | 1 ]

[ | EJERCICIO 4 |

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

l | l RETO PROXIMA| |
SESION

& Torma U Greuloy 56 Trabaja

oxigenar mejor las fibras musculares. Es.
aquantamos la respiracion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

Respira, 6510 ayudara 3|
ci estar relajado mientras|

ejercicios de estramiento involucrando todo el cuerpo empezando
desde la parte inerior hasta la parte superior

legar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la horal
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ patinaje de velocidad | [Cvaor | [ valor del cuerpo | [FORMADOR | [AURA LILIANA CASTILLO cOCA
[MUNICIPIO] [ SUSA | [ FechA | [ | [ aver ] | |

SESION 12

OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacién, el equilibrio la agilidad, el
titmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

[TEMATICA uego de quitame I peota
Se realizaran en el mes de abrilrondas y juegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo. para el desarralo de sus capacidades coordinatias obleniendo
lectura SENSIBILIZACION un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.
dinamica
reflexion
Woviidad ariculr_ estramiento muscular, utbolio
Predeportivos CALENTAMIENTO
L
fuerza ejercicios de sentadilas con balon medicinal 2 kg pases , desplazamientos f
resistencia
EJERCICIO 1
Texibiidad Srcicios por pareias de control de su curpo Juego del espal0
EJERCICIO 2
[ | EJERCICIO 3| | | [ |

[ | EJERCICIO 4 | | | [ |

& forma un Girculo y e rabaa el estiramento, Respira, esto
ayudara a oxgenar mejor las fioras musculares. ES difici estar

‘ | | ESTIRAMIENTO Y ‘

ejercicios de a
parte inferior hasta la parte superior

REFLEXION respiracion.
RETO PROXMA Tlegar puntal al entrenamiento. Quien legue despues de la nora realizara un
‘ | | SESION ‘ ejercicio adicional al inciar la sesion RMATO DE PLANEACION DE

‘OBSERVACIONES:




INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

patinaje de velocidad | [vawor | [

v valor del (FORMADOR

[ mMunicipio] |

SUSA | [Fecha |

21/04/2023

[NiveEL | [ | ]

OBJETIVO: |

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacin, el
equilibrio la agilidad, el itmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

[ TIEMPO |

@
iy

@

SESION 13

_ Toogo de T o
o rolaran on ol mes doabrl rondasy juegos
Sobr I prcepcion  valordelcuerpo. para
lectura. desarrollo de sus capacidades coordinativas
dinamica SENSIBILIZACION| obteniendo un grupo unido y conciente del cuidado de|
s proio et
reflexion
Wowliad iU, SSramento mscUr,
Predeportivos CALENTAMIENTO
predeporivo ego de tarba i cono & 3
EJERCICIO 1 SE- i A?
g X
1 -
agiidad ‘iercicio de agiidad giro dezplazamiento y orientacion los ninos se ubican en enfila sentados dando la
espalda. el profe estara por el espacio nombrando las
partes del cuerpo y los nifios lo van realizando con su
cuerpo, cuando el profe diga cono se giraran para
EJERCICIO 2 luego pararse y patinar hasta el otro exremo que
esta el cono.

EJERCICIO 3| [ |

EJERCICIO 4 | [ ]

ejercicios de estramiento involucrando todo el cuerpo

| I | ESTIRAMIENTO Y‘
empezando desde la parte inerir hasta a parte

S5 Torma n Girculo y ¢ abaja el estraniento, Respira |
esto ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. Es|
dificlesta relaiado respiracion.

legar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues

REFLEXION

| RETO PROXIMA. ‘
SESION

[ORMATO DE PLANEACI

DE UNA

OBSERVACIONES:

[AURA LiLIANA CASTILLO COCA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

Jp reeors

DEPORTE [ patinaje de velocidad | [vaor | [ valor delcuerpo |~ [FORMADOR [AURA LiLIANA cASTILLO COCA
[municipio] | SUSA | [ FEcHA | [ | [mver | [ L

OBJETIVO: ‘

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacién, el equilibrio a agilidad, el
titmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

| SESION 14

&

@

Cetal
[ D]
ot

TEMATICA | oo de T aratapeuc
se realizaran en el mes de abril rondas y juegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo._para el desarrollo de sus capacidades coordinatvas  obieriendo
un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.
lectura SENSIBILIZACIO]
dinamica
reflexion
Woviidad articar, estramento muscular.
Predeportivos CALENTAMIENTO -
predeporiivo efercicios de conrol_desplazamiento reaizando lo que indiqus el profe
R
EJERCICIO 1
Recreacion Juego encuentra a pareia debalo del cono
EJERCICIO 2

EJERCICIO 3 |

EJERCICIO 4 |

[ ] ]

Y REFLEXION piracion.

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE| | patinaje de velocidad ] [ valorR | [ valor del cuerpo_| [FORMADOR |  [AURA LILIANA CASTILLO COCA
[municiPio] | SUSA | [_FECHA | [ | [Cnver | [ | ]
SESION 15

OBJETIVO: Dar a conocer los sistemas bésicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el
iitmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo,

meveo | IS

P

&

o pasa la pelota.

se realzaran en el mes de abrilrondas yjuegos sobre la percepcion y valor
del cuerpo.para el desarollo de sus capacidades coordinatvas  obteniendo
lectura SENSIBILIZACIO! un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.
dinamica
reflexion
Noviidad articular, estiramiento muscular, el mundo al reves
Predeportivos CALENTAMIENTO
predeportivo Gircuto sialom, Giros, saltos, pasa por debajo del elemento
EJERCICIO 1
Recreacion Tuego de imegracion: uego de hoodky.
EJERCICIO 2
[ | EJERCICIO 3 | [ | [ |

EJERCICIO 4 |

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

& Torma Un Girculo ¢ abaja el estramento, Respia, es0|
ayudara a oxigenar mejor las fibras musculares. s dificil estar|
relajado. I

[ la

RETO PROXIMA
SESION

|

legar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de Ia hora realizara un|
efercicio adicional alinciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | patinaje de velocidad | [ vaor | [ valor del cuerpo | [FormADOR | [AURA LILIANA CASTILLO cOCA
MUNICIPIO] [ SUSA | [ FECHA | [ | [ nver | [ | |

OBJETIVO:

TIEMPO

Dar a conocer los sistemas basicos del movimiento corporal, para el desarrollo de la coordinacion, el equilibrio la agilidad, el
titmo y tomar conciencia_del cuidado de su propio cuerpo.

juego de la cuerda

SESION 16

Se realzaran en el mes de abril_rondas y juegos sobre I percepcion y valor
del cuerpo  para el desarrolo de sus capacidades coordinatvas  obteniendo
un grupo unido y conciente del cuidado de su propio cuerpo.
lectura SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion
Woviidad aricular, estiamiento muscular, pedia pape o era
Predeportivos CALENTAMIENTO
Tuerza ejorcicio ds Gesplazamiento por parejas uego realzan grupos de acuerdo a 1o
que indique el profe
EJERCICIO 1
agiidad ko de qidad S, s, salo,abre et pasa o G 0l N
EJERCICIO 2 = o
[ | EJERCICIO 3| I | [ |

EJERCICIO 4 |

ESTIRAMIENTO Y/
REFLEXION

[
[ e |

& Torma Un Girculo y s¢ abaja el estramento, Respia |
esto ayudard a oxigenar mejor las fibras musculares. s|
dilcil esta relajado I

l RETO PROXIMA| |
SESION

Tlegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de Ia hora realizara un|
efercicio adicional alinciar la sesion

[ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES




ANEXO 8 OBLIGACION 8 BASE DE DATOS BENEFICIARIOS



mailto:Lilito1701@hotmail.com
ANEXO 8 OBLIGACION 8 BASE DE DATOS BENEFICIARIOS EVIDENCIA DRIVE deporteformativo@gmail.com


ANEXO 9 OBLIGACION 9 PLAN MENSUAL MARZO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

S

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES: MARZO MUNICIPIO: SUSA
HORARIO DE PRACTICA:
LUNES, MIERCOLES Y
VIERNES DE 3:00 PM A 7:00
LUGAR: CIC PM
NIVEL INICIACION
CLASES MARZO
RESPETO
. RESPONSABILIDAD
oy COMPARNERISMO
S g JUSTICIA
<9 COOPERACION
@ LEALTAD
TRABAJO EN EQUIPO
a CONFIANZA X X
o " @ OBEDIENCIA
8 4z AUTODISCIPLINA
o ) F PARTICIPACION
% k4 PERSEVERANCIA
= AUTODOMINIO
RECOMPENSA
- EXCELENCIA
82 RESPETO AMISTAD
02 CORAJE
= DETERMINACION
20 IGUALDAD
B DETERMINACION
W INTRODUCCION X X
&5 MOVILIDAD ARTICULAR X X
oz CALENTAMIENTO X X
CAMINAR X X
S CORRER X X
° E SALTAR
gE EQUILIBRIO X X
o o
< S= ORIENTACION X X
w
Z )
w
s —=
g w2 FUERZA
z
2 8o VELOCIDAD
4 Gov
é é % FLEXIBILIDAD
@ O O RESISTENCIA
4
g FAMILARIZACION CON LOS
E T ELEMENTOS X X
g £8
2 gz FAMILARIZACION CON LOS
5 i PATINES X X
=
< w
a
1%
owv
o)
zo
=G
U<
o =
o JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES
é ACTIVIDADES ARTISTICAS
E CIRCUITOS RECREATIVOS X X
FESTIVALES RECREATIVOS X X
4 ESTIRAMIENTO X X
< .
z RETROALIMENTACION DE
I LA CLASE
£ (VALORES EJERCICIOS
< PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X

FIRMA FORMADOR: AURA LILIANA CASTILLO COCA



ANEXO 9 OBLIGACION 9 PLAN MENSUAL MARZO


ANEXO 9 OBLIGACION 9 PLAN MENSUAL ABRIL

S

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

I . 3

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES: ABRIL MUNICIPIO:SUSA
HORARIO DE PRACTICA:
LUNES, MIERCOLES Y
VIERNES DE 3:00 PM A 7:00
LUGAR: CIC PM
NIVEL INICIACION | X
CLASES ABRIL
RESPETO
- RESPONSABILIDAD
i COMPANERISMO
S % JUSTICIA
£9 COOPERACION
LEALTAD
TRABAJO EN EQUIPO X X
CONFIANZA
3 ol OBEDIENCIA
8 o 2 AUTODISCIPLINA
= S5 PARTICIPACION
= e PERSEVERANCIA X X
< w AUTODOMINIO
RECOMPENSA
- EXCELENCIA
u Q RESPETO AMISTAD
no CORAJE
3 DETERMINACION
-2 IGUALDAD
> DETERMINACION
e INTRODUCCION X X
z g MOVILIDAD ARTICULAR X X
o= CALENTAMIENTO X X
CAMINAR X X
G CORRER X X
5 N SALTAR
o & 5 EQUILIBRIO X X
< 5= ORIENTACION X X
0 w
= [a)
w
=
w
9 i FUERZA
3 22
& 36 VELOCIDAD
z co?
b g3 FLEXIBILIDAD X X
w &z
e O O RESISTENCIA
-
g FAMILARIZACION CON LOS
E § @ ELEMENTOS X X
8 z9
o o= FAMILARIZACION CON LOS
= o3 PATINES X X
g u TEST DE ENTRADA X X
1%
o9
85
i
° JUEGOS DE INTEGRACION
g JUEGOS TRADICIONALES
<
w ACTIVIDADES ARTISTICAS
é CIRCUITOS RECREATIVOS X X
FESTIVALES RECREATIVOS X X
i ESTIRAMIENTO X X
< )
z RETROALIMENTACION DE
o LA CLASE
£ (VALORES,EJERCICIOS
< PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X

FIRMA FORMADOR: AURA LILIANA CASTILLO COCA



ANEXO 9 OBLIGACION 9 PLAN MENSUAL ABRIL 


ANEXO 10 OBLIGACION 10 CRONOGRAMA TEST Y PRUEBAS DE VALORACION DE ENTRADA

Valoracion de entrada
= Deportes de tiempo y

-~
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&\ P INDEPORTES
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA



ANEXO 10 OBLIGACION 10 CRONOGRAMA TEST Y PRUEBAS DE VALORACION DE ENTRADA


NOMBRE DE LA
PRUEBA

TEST DEPORTIVO

MOTOR
Prueba de Equilibrio
Flamenco (eurofit).
Caminar sobre barra de
equilibrio.
Circuito de habilidad N°1.

TEST DEPORTIVO

MOTOR
* Y Balance test
« Test de Split lateral
* Circuito de habilidad N°24

PATINAJE

NIVEL
DEPORTIVO

INICIACION

FUNDAMENTACION .

EDADES

6 anos - 8 anos
O anos - 12 anos
13 anos - 17 anos

7/ anos — 9 anos
10 anos — 12 anos
13 anos — 17 anos

OBJETIVO

Evaluar la habilidad y el
dominio basico del patin en
ninos y ninas Iniciantes,
ademas de analizar sus
conductas de equilibrio y de
combinacion de
movimientos basicos.

Obtener
gesto motor determinado
para la tecnica en
patinaje de velocidad, para
detectar los
frecuentes de la técnica

Informacion del

errores



1.

2.

3.

.

INICIACION

PRUEBA DE EQUILIBRIO

FLAMENCO (EUROFIT)

METODOLOGIA DE APLICACION

El deportista debe estar en una posicion erguida con
un pie en el suelo y el otro apoyado sobre una tabla
de 3 cm de ancho.

A la sefnal del formador, el ejecutante pasara el peso
del cuerpo a la pierna elevada sobre Ila tabla,
flexionando la pierna libre hasta poder ser agarrada
por la mano del mismo lado del cuerpo.

La prueba se interrumpe en cada péerdida de equilibrio
del sujeto, conectando inmediatamente el cronémetro
cada vez que vuelva mantener el equilibrio de una
forma continuada hasta un tiempo total 1 min.

. SI el deportista cae mas de quince veces en los

primeros 30 seq. se finaliza la prueba.

Con esta prueba se evalua el equilibrio estatico,
contabilizando el numero de intentos utilizados para
completar 1 min.

EJEMPLO DE EJECUCION

Excelente

Bueno

Regular

Deficiente.

Malo



CAMINAR SOBRE BARRA DE
INICIACION EQU I LI B RI O

METODOLOGIA DE APLICACION

EJEMPLO DE EJECUCION

1. El deportista, debe mantenerse de pie sobre el
extremo de una barra de equilibrio.

2. A la senal del entrenador, el ejecutante
comenzara a caminar sobre la viga. Una vez
superada esta, el deportista dara la vuelta para
volver al punto de partida.

3. Se repetira la accidon de ejecucion cuantas
veces pueda hasta que pierda el equilibrio y
calga tocando el suelo u otras partes del
banco.

4. En esta prueba, se medira distancia recorrida
por el ejecutante desde el inicio hasta el punto
de bajada.

5. SI el nino realiza ininterrumpidamente el
ejercicio, se concluira la tentativa a los 45 seg.

6. Se realizaran tres intentos y se calculara el
promedio de ellos.

7. El test se realizara descalzo
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CIRCUITO No.1 - PRUEBA DE VELOCIDAD POR CARRILES COMPLEJA (SLALOM EN AROS)







FUNDAMENTACION T E ST D E S P L I T
LATERAL

METODOLOGIA DE APLICACION EJEMPLO DE EJECUCION

1. Sirve para medir la elasticidad de los musculos
aductores de las extremidades inferiores.

2. Consiste en ponerse de espaldas en una superficie fija
bien sea pared o malla.

3. La ejecucion del test se basa en que el deportista abra
las piernas hasta la maxima distancia posible.

4. Para registrar la valoracion de la prueba, se toma la
medida en centimetros que hay entre ambos pies
(punta del pie derecho al izquierdo).
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
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Cronograma de Ejecucién : 10 - 16 de abril

# 1. Test indice de masa corporal

s  Peso corporal

»  Estatura

*  Perimetro de Cintura

*  Estatura sentado

*  Envergadura

# 2. Test de 20 metros lisos | Objetivo : velocidad)

> 3. Test de salto largo sin impulso (Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior )

# 4, Salto vertical.

7 5. Test shuttle run 4 x 10 mt (Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacidn)

> Valoraciones de entrada: Con el Objetivo de cada formador tenga informacion de conducta de entrada de los beneficiarios parala
elaboracion planes pedagogicos, planeaciones y sesiones

*  Deporte de pelota

= Artesy precision

*  Tiempo y marca

*  Deporte de Combate



Cronograma de Ejecucién : 10 - 16 de abril

# 1. Test indice de masa corporal

s  Peso corporal

»  Estatura

*  Perimetro de Cintura

*  Estatura sentado

*  Envergadura

# 2. Test de 20 metros lisos | Objetivo : velocidad)

> 3. Test de salto largo sin impulso (Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior )

# 4, Salto vertical.

7 5. Test shuttle run 4 x 10 mt (Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacidn)

> Valoraciones de entrada: Con el Objetivo de cada formador tenga informacion de conducta de entrada de los beneficiarios parala
elaboracion planes pedagogicos, planeaciones y sesiones

*  Deporte de pelota

= Artesy precision

*  Tiempo y marca

*  Deporte de Combate



INDEPORTES

- PRESENTACION PRUEBAS
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