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DEPARTAMENTO ORGANIZACIONES COMUNITARIAS

DONIHUE, 30 DE JULIO 2026,

De acuerdo al contrato de prestacion de servicios personales
(honorarios) suscrito enfre el Srta. DANAE MIRANDA SEGUEL y o
llustre Municipalidad de Dofihue, conirato que se encuentra
vigente, y que: determina las funciones que debe realizar el
funcionario, entre las cuales se sefialan:

« TALLER DE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (TALLERES
MUNICIPALES DE DEPORTES) OFICINA DE DEPORTES Y
JUVENTUD . DIDECO

Como Encargado de la Oficina de Deporfes ¥ Juventud,
constato, que las funciones y fareas antes descritas se realizaron
y se encueniran conforme, y por consiguiente se solicita la
cancelacién corespondiente a los honorarios del mes de JULIO
del afio 2026, de acuerdo a contrato previamente revisado por
quien suscribe.

« Es preciso sefiolor, gque estos _funciones y toregs se reglizgron de

manera independiente, sin vinculo de subordinacidn vy dependencid

= quien suscribe, no constituyendo de ninggn modo una relacian

contractual regida por el codigo del_trabaio, solomente por &l
conirato d norarnos rifo enire las 5,




TALLERES DEPORTIVOS Y RECREATIVOS DONIHUE 2026

ENTIDAD ADMINISTRADORA ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE DORIHUE
REPRESENTANTE LEGAL BORIS ACURA GONZALEZ

DIRECCION Avenida estacion #344

REGION Regidn de O'Higgins

COMUNA Dofihue

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD

Enfrenamianto Funcional

FINANCIAMIENTOD ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE DORNIHUE
DISCIPLINA Entrenamianio funcional y Acondicionamianto fisico
RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD Danaa Miranda - Fitgénesis
FECHA DE INICIO 0110442026
RUT NOMBRES APELLIDO APELLIDO NIVEL TECNICO
MONITORTALLERISTA PATERNO MATERNOG

Danae Melissa Miranda Segued Técnico

Profesional

RECINTO DE TRABAJD

NOMBERE DEL RECINTO

Gimnasio Municipal de Dofinue

TIPD DE RECINTO Espacio poblico cerrado
DIRECCION Declor Sanhueza 491, Dodibue.
COMUMA Dafifhue

TELEFONO MONITOR




HORARIOS (USAR FORMATO DE 24 HRS, EJ: 19:30 HRS)

DiA LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO
INIGID 15:00 hrg 15:00 hrs 19:00 hrs
TERMINO 20000 hrs 20:00 hrs 20:00 hes
PARTICIPACION POR GRUPO ETARIO
0-10 10-20 20-30 30-40 40-50 50 ¥ MAS

MUJERES g g B 1t 8
HOMEBRES 1 0 & 8 5 5

FORMATO DE PLANIFICACION GENERAL DE LA ACTIVIDAD 2 TALLER
OBJETIVO GENERAL | Desarroliar [ capacidad cardiovascular, la potencia aerdbica y (a coordinacian
DEL TALLER/ neuromuscular éa los participantes de la comunidad de Dofilhue, a travds de
ACTIVIDAD sesiones de antrenamients funcional que integren ejercicios compuestos, trabajo
RECREATIVA: cardiovascular y patrones de coordinacian, adaptandose a los distlintos nivelas de

candicidn fisica de cada paragna,

OBJETIVOS s Mejorar la capacidad cardiovascular y la resistencia aercbica mediante
ESPECIFICOS: dreuilos de alta intensidad moderada, mejorando la eficiencia del sistema

cardlorraspirator,
» Foralecer la musculatura global mediante ejercicios compuestos
rrlt-articularas.
» Mejorar los patrones de coardinacién, agilidad y ritmo motor mediants
sjercicios con el propio cusrpo e implementos, secuencias de movimianlo ¥
trabajo con aros y escaleras de coordinaclon.
» Ogptimizar la capacidad funcional an aclividades da lavida diaria, transfirando
o8 patrones de movimiento aprandidos a situaciones realaes cotldianas.
« Fomentar la aghersncia al ajercicia ¥ la motivacidn intrinseca madiants
dinamicas grupales, varledad de estimulos ¥ progresiones individualizadas.




UNIDADES TEMATICAS "CONTENIDOS MES
Movilidad flexibilidad dinamica y ; Junio
estabilidad corporal La Importancia de una adecuada mricvilidad para
la-prevencién de lesiones y el movimiento
Bensficios: aficlente.
& Mﬂ]ﬂ'm {a-mavilidad Ell'l'lt!l.llﬂr D‘lI-E"I'E‘]'I'I:-'iag gnfra m"uau, m:‘jblll-d&d ¥
s Increamenta la estabilidad corparal estabiidad.
s Reduce el riesgo o legionas
e s arcufars Trabajo orientado a mejorar la amplitud de
s« Optimiza la postura corparal movimiento de las principales arliculaciones
o Aumenta la fisxibilidad dindmica, L :
s Mejora Is coordinacién Aplicacién de movimlentos actives y controlados
nEUromuscular que levan las articulaciones y mosculos a través
s Favoraca al rendimianto fisico de rangos funcionales sin mantenar posiciones
asidticas pralongadas,
IMPLEMENTOQS CANTIDAD CALIDAD
UBOUND 1 MUY BUEND
MAT 8 BUENOS
MANCUERMAS 5K 10 MUY BUENAS
KETTLEBELL &K 1 BUENA
VALLAS & BUENAS
BANDAS ELASTICAS 15 BUENAS
LENTEJAS 20 BUEMNAS
BALON MEDICINAL DE 4K 1 BUENC
STEP 2 BUENOS
ESCALERA DE COORDINACION 1 USADA




FICHA DE CLASES

CLASE N"1:
Fuerza Funcienal ¥ Estabilizacién
Core

CLASE N* 2:
Potencla Matabalica & Integracion de
Cadenas

CLASE N°3:

Agilidad, Movilidad y
Multi-Direccionaiidad

FECHA: Lunes 01/08/2026 FECHA: Migrcoles 1010872026 FECHA: Midrcoles 08/05/2026
OBJETIVO: OBRJETIVO: OBJETIVO:
Dasarralar la fuarza funcional Reclutar ibras muscularss de Flexibilizas y fortaleces al cusrpo en dos-
miediante patronas-de movimienlo coniraecitn rdpida y akavar kB tres planos del espacho, majoranda la
compueston {empoje, traccion, eapacidad cardicvasouldr madianta la respuesia dol cuerpo ants cambios
bisagea de cadaeral, aceleratidn ¥ desaceloraciin da impreviston de trayactoria.
Reforzar ejarcicios de estabilidad masas.
[umbepsivica (ocora) ealatica y
dindmica.
Cornpglt desbalances porsturases y
asimeiras musculares.,
ACTIVIDADES REALIZADAS ACTIVIDADES REALIZADAS ACTIVIDADES REALIZADAS
s E|arcicios de carga + Ejercicios do transferencia
psimétrica v transporie balistica y flexién expiosiva: # Ejercicios de
{anti-Hexidn latlaral) oon Be raalizan lnzamientas o desplazamiento dindmico
cargas descompensadas impactos de objélos conlra an ol plano frontal ¥
pora oblpar a i supEticies a8 mikima transversak Se-ejecutan
muscitatura profunda del veiocidad para inegrar la zancadas, giros'y apariuras:
tronco & aslabilizar la cadiena antarior [Gone ¥ nen interales profundas para
cedumna y cormagir supariof) en un esfuerao de fortalecar los gsiablllzadores
asimeirias. potancia pura, di ka cadera ¥ msjorarel
rango de movimianta Gptima
»  Ejercicios de ampuje ¥ + Ejercicios do fuerza dis los- pductores,
dominancla de rodilla con pllométrica y amartiguacién » Ejerciclos de reactividad y
dnfasls amtdnithon parna feiela coordinacion
majorar ia fuerza estructural, astiramignig-acoriamignio): ple-ojoiphe-suslo; Se
g estabilided articufar y ka So sjeculan saltos y caldas realizan secusncias de pasos
rravilidad de ba cadera. contraladas sobre plataformas ripidos combinadas con
para entrenar ka slasticidad de transiciones ai suelo y
s Ejercicios de tracciin bos lendones, |a polencia da cambios de nival para
vertical u horizontal en despague ¥ la absorcion de antrpnar i ajifidad cognitiva,
ortomos inestables impactos. la desaceleraciin y a
utilizando &l proplo peso valockdod da reaccion,
corparal o ApoyOs s Ejercicios de locomocién = Ejercicios de fusrza
monopodales {a una sdla resistida de alta intensidad: Isométrica antl-rotaclonal:
iama) para activar los Se realizan empules, arrastres Se aplican fusrzas veclonaks
Mecanmmecapbomas y o sprints contra una lnterales donda ol cusrpa
mijorar 18 coordinadion resistencia extema pard debe resistir una fuerza de
Intetmuscular, demandar af miximo asfusrza torsidn para biincdar la 2ona
del sisterma glucalilica y madia y aprendear a digociar el
e Vusils 8 la calmia: fortalecar la cadena posterios mawimients de ks hombeos
estiramisnlos de cadena an acderacidn. tespecio a s cadera.
suparior y fespiraciin s Vuelia ala calma:
controlada. o Vusita @ la calma; eatiramianios.de cadena

aatiramianios da'cadena

supatiar y resplrackin
conirolada.

Supetior v resplracion
conlriada.




HORA INICID; 19 hrs HORA INICID: 19 hus HORA (MIC10: 19 hra
HORA TERMING: 20 hra HORA TERMINO: 20 hrs HORA TERMING: 20 hrs
ASISTENCIA DIARIA

TALLER: Entrenamiento Funclonal

HORA FECHA.
19:00 hrs | pif07128
19:00 hrs 03I07I26
18:00 hrs § ﬂEJET.’Eﬁ. -
18:00 hrs | DB/07I26
18:00 hrs 10/07128
12:00 hrs 130726
18:00 hrs | 15007128
19:00 hrs | 1707128
18:00 hra | 2O0TI26
19:00 hrs | 22107126
19:00 hrs | 2407126
19:00 hrs | 2107126
19:00 hrs | 28107126
19:00 hrs |.§1-"ID'-"_IEE

ASISTENCIA

12 personas

10 personas

11 personas

14 persanas

0 personas

10 parsonas

19 persanas

12 personas

11 personas

10 parsonas

12 parsonas

| 14 personas

| 15 parsonas

| 15 parsanas




NOMBRE MONITORJ/A: Danae Miranda
RUT.

FIRMA:

FOTOGRAFIAS DE LAS CLASES
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