Obligacion #1

E.F.D CICLOMONTARISMO

[cenTrO Civico
No. |NOMBRES Y APELLIDOS #D.1. FECHA NACIMIENTO TELEFONO DIRECCION BARRIO TALLA EPS RH (CURSD COLEGIO
1 |JUAN CAMILO MORENO CHAVARRO 1022409322 29 B8 2013 7 3125038303 |CLL 46 #3-18 |DESPENSA 12 O+ 2 |NTRA SRA DE LA ESPERANZA
2 |JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 1025552781 22 11 2013 8 3118884624 |CRA b ESTE #3J|SAN MATEQ 14 SANITAS 2 NUEVO S. GABRIEL ARCANGEL
3 [JUAN DAVID CASTRO DEVIA 1024503926 30 4 2008 13( 3015542051 |TV 24 B #17 30|LA DESPENSA |M 0+ 7 |IE LA DESPENSA
_;4_ DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 1074814215 11 11 2009 12 3168873378 LEON Xl S ‘
LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO a 2012 9 3213778765 |CLL 40 | SURE7{TIMIZA 10 FAMISANAR |0+ a TOM ADAMS ‘
1029652234 17 7 2009 12| 3204683868 |CRA 44 #1 ESTHSAN MATEQ 16 SALUD TOTAL |0+ 7 |IE TECNICO INDUSTRIAL
1073635458 28 B 2010 11 3013964156 | CRA B ESTE 329 RICAURTE 16 SURA O+ 5 LICEQ AMERICAN SCHOOL
1023383679 19 - 2009 12 3153339675 |CRA 2 #24A08 |PORVENIR M SANITAS O+ 6 |LICEQ AMERICAN SCHOOL
1025546333 28 1 2011 10| 3183744348 CIUDAD VERDE] 14 SANITAS O+ 5|COLEGIO BOUIVAR
1023367534 b 2 2005 16 3219722668 |CL 5 SUR #18-D|LA VEREDITA S MUEVA EPS O+ 11 |GRAL SANTANDER
1013136147 23 B 2011 10| 3226212683 |CLL 32 ESTE #1|5AN MATEQ 14 SALUD TOTAL 4 IESMA ‘
1013121148 1 5 2010 11 3183880162 [CLL 294 1A29 E|LAS VEGAS s SALUD TOTAL |O+ 5. LICEQ AMERICAN SCHOOL
1013636249 7 11 2010 11 3125630450 | CRA 6 ESTE #6568 SAN MATED 12 (COLSUBSIDIO |O+ 5 |MINUTO DE DIOS
1013132255 18 7 2010 11 3106770906 |CRA 6 A ESTE #|SAN MATEQ 16 O+ 5 |LICEQ MAYOR DE SOACHA
1146128245 28 12 2008 13| 3184842951 |CLL 32 A 478 1(SAN MATEQ |S A+ 4 |ALMIRANTE PADILLA
1029663967 3 12 2008 13| 3183395575 |CRA 44 #1 ESTHSAN MATEQ 5 SALUD TOTAL |O+ 7 LICEQ AMERICAN SCHOOL
1014868672 1 a 2009 12 3118884624 |CRA b ESTE #3JSAN MATEQ 16 SANITAS O+ 7 CEDID SAN PAELO
1012862483 7 7 2005 16| 3124676688 SAN MATEQ 5
1150184852 7 2 2008 13 3164978771 LEON Xl 16
1074814215 11 11 2009 12 3168873378 LEON Xl 5
1146123510 18 2 2012 9 3204458024 SAN MATEQ 16 FAMISANAR  |A+ 4 (COOP ISMAEL PERDOMO
1013133893 27 12 2005 16 3102921053 16 POLICIA 0- 5 |ALMIRANTE PADILLA
3 9 2011 10 14 4 |LEONARDO POSADA
1027286169 19 -1 2011 10 3203323582 |CRA 6 ESTE #3§|SAN MATEQ 16 SURA O+ 5 NTRA.SRA DE LAS MISERICORDIAS
1011219222 30 [ 2012 9| 3153339675 |CRA 2 # 24 A 0§ PORVENIR 14 O+ 3 |UICEC AMERICAN SCHOOL
1023392486 19 4 2011 10| 3157374316 |CLL 36 #35C36 |SAN MATEQ 14 SERVISALUD _|O- 5 NTRA.SRA DE LAS MISERICORDIAS
1023396626 11 a 2012 9 3114812429 |CRA 6 A ESTE #|SAN MATEO 14 COMPENSAR |A- 4 |MARIA MAGDALENA
1023395273 27 11 2011 10 3005052717 |CRA 6 ESTE #3§|SAN MATEQ 14 SALUD TOTAL |0+ 4 LAURA VICURA
8 3 2013 8| 3142525286 SAN MATEOQ 10 COMPENSAR |ALFONSO JARAMILLO ‘
1032463756 18 5 2012 9| 3152061961 |CRA 78 BIS #58|BOSA V NORA 10 SALUD TOTAL |A+ 4 GIM PSICOSOCIAL 5.XXI
1028497291 2 a 2012 9 3173586556 CIUDAD VERDE] 12 COMPENSAR |0+ a JOSE FRANCISCO SOCARAS
1028497649 27 4 2012 9| 3213778765 |CLL 40| SURET|TIMIZA 10 FAMISANAR O+ 4 TOM ADAMS J
1013131043 | TRV 194 35 C 1|LEON XIll 6 A+ 6[LEON MAGNO
1023396452 4 a 2012 9 3714404517 12 SURA 4 |LICEO AMERICAN SCHOOL
1014668956 8 a 2008 13 3132149550 16
1012342152 28 5 2006 15| 3006247756 5
1023379551 B8 a 2008 13 3142438960 | CRA 15 ESTE #3|SAN MATEO L (CAPITAL SALUC| O+ 6| EL BOSQUE
1014658187 3 9 2004 17 3143889008 |CLL 16 B SUR # | COMPARTIR M SANITAS O+ 11|SANTA VERONICA
1074810014 6 9 2004 17| 3228472689 |CRA 45 ESTE #5) CIUDADELA SUJ L FAMISANAR |O- 10 |BUENOS AIRES
1074813660 31 7 2008 13 3134333814 16
1074526884 3114506260 |CLL 1 #16 A S{QUINTAS DE M 0+ 10 |COL BACH NIND JESUS
1023378257 6 2008 13 3112590700 | CRA 6 A ESTE# | SAN MATED s 0- 3 MARIA MAGDALENA
1073683953 3 2007 14[ 3112520165 16 I
\
1029145230 23 9 2007 14| 3203283672 |CLL 34 #2-18 THSAN MATEQ 5 SALUD TOTAL |0+ g IED SAN BERNARDO
1010533817 13 3 2011 10| 3002920843 |CLL 43 ESTE #|VILLA SANDR/ 12 (COMPENSAR |0+ 4 |LIC MONTESORI
1014662558 10 [ 2006 15 3124343042 |CRA 2 #7-38 ALTICO S FAMISANAR |0+ 10 SAN AGUSTIN ‘
1150184892 7 2 2008 13| 3164978771 LEON Xl 16
1023367534 6 2 2005 16 3219722668 |CL5 SUR #18-0|LA VEREDITA & NUEVA EPS O+ 11 |GRAL SANTANDER
1011222223 26 12 2012 9 3215074066 |CLL 34# 14 00 |SAN MATEO 12 AB+ 2 |ALMIRANTE PADILLA
1029144600 30 a 2007 13 3112470788 |CRA 9 ESTE #3:3|SAN MATEQ 5 COMPENSAR |0+ B |MARIA MAGDALENA
1029145230 23 12 2004 17| 3118560355 |CRA 14 ESTE #3)5AN MATEQ 5 SANITAS B+ 25 U. IBEROAMERICANA
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE
CUNDINAMARCA

PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”

“MANUAL ELABORACION PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA”
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INTRODUCCION

La practica de actividad fisica en los ultimos meses se ha visto restringida por el
parecimiento de dispositivos tecnoldgicas que hacen que los ninos y ninas se hagan
dependientes de estos, dejando de lado y desconociendo los beneficios de la actividad
fisica abordandolo desde varias perspectivas como los son la salud, el cuidado
corporal, la higiene, la motricidad y las descargas de emociones a causa del estrés
que es evidente dentro de la poblacion infantil. Sumado a esto la pandemia SARS
COVID 19, ha sido un momento coyuntural a nivel mundial, haciendo que cada
actividad cotidiana se convierte en un paso a la virtualidad, haciendo de este un
aumento progresivo del sedentarismo y dandole mas fuerza al desinterés por la
actividad fisica y la practica deportiva.

Es alli donde las entidades que promueven el deporte junto con los profesionales de
estas areas que debemos incentivar la practica del mismo generando espacios y
oportunidades para que los ninos y ninas se vinculen y empiecen a concientizar la
importancia del mismo dentro de su vida cotidiana
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JUSTIFICACION

Es alli donde por parte de INDEPORTES Cundinamarca que se brindan las
posibilidades fisicas y el talento humano para incentivar la practica deportiva y el
aprovechamiento del tiempo libre en los nihos y ninas, en este caso se propone y
ofrece a este ciclo vital el ciclomontanismo y actividades en bicicleta como medio para
vinculacion deportiva pasando desde lo formativo hasta el perfeccionamiento y posible
rendimiento segun la capacidad de cada uno. En el municipio de Soacha este deporte
tiene un gran trayecto y deportistas representativos quienes en certamenes de
caracter departamental, nacional e internacionalmente se han destacado por sus
logros deportivos.

A través de esta propuesta pretendemos formar axiolégicamente y deportivamente a
los nifos y nifas participantes de este programa.
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAS

MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y
Departamental, cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion 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:

e Constitucion Politica de 1991

Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

Ley 115 del 94 o Ley General de Educacion

Acuerdo 058 de 1991

Resolucion 001909 de 1991

Resolucion N° 043 de marzo 15 de 2010

Resolucion N° 026 de febrero 17 de 2011

Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion
Fisica 2009 - 2019.
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DEFINICION

Las Escuelas Deportivas es un programa educativo extracurricular que contribuye a
la formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el
gusto por el juego, para llevarle a la iniciacion en la practica deportiva, con el proposito
de orientar y promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una
condicion fisica y técnica, que nos permitan alcanzar optimos niveles de competencia.
Las Escuelas Deportivas podran ser creadas por personas naturales y/o juridicas que
previamente hayan cumplido los requisitos establecidos en la Resolucion
Departamental, para obtener el Aval Deportivo.

El Plan Decenal del Deporte menciona que: quienes cumplan estandares de
infraestructura, cuenten con un minimo de organizacion, con un programa de Minimo
Vital y atiendan los lineamientos de la politica, seran certificados y podran beneficiarse
de los recursos previstos para el sector. En esta actividad se deben involucrar los
entes deportivos departamentales por cuanto a través de ellos se promovera y
evaluara la Certificacion Municipal.

Los servicios que prestan los Entes Deportivos Municipales, se deben articular con el
Sistema Deportivo Departamental de modo que sus acciones estén orientadas al logro
de los objetivos y Metas del Departamento, que a su vez se inscribe en los objetivos
y Metas del plan decenal el presente sector.

La certificacion de que trata la legislacion vigente y el plan decenal del deporte se
enmarca en principios rectores del deporte formativo a saber:

« Aumentar la cobertura de la oferta de servicios mediante una politica de promocion
y fomento.

« Desarrollar una politica de excepcion para proteger y estimular a los talentos
deportivos desde edades tempranas y articular esos esfuerzos con el sistema del
deporte asociado del pais.
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J

Fove Prooreeatl

OBJETIVO GENERAL

Promover la participacion para la practica del ciclomontafismo de los ninos, nifas y
jovenes del municipio de Soacha en procesos de iniciacion, fundamentaciéon y
perfeccionamiento del ciclismo, a partir de la parte axiolégica, su interés por una buena
salud a través del deporte y la promocion, aprovechamiento del tiempo libre y el
rendimiento deportivo cuando aplique

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e OQOrientar actividades de entrenamiento que fortalezca en el nino su equilibrio,
coordinacion, lateralidad, flexibilidad y resistencia.

e Preparar a los ninos en su formacion fisica y deportiva a través de actividades
que hagan énfasis en velocidad y resistencia.

e Aplicar técnicas de desplazamiento, giros, posiciones, estiramiento para la
practica del ciclismo.

e Por medio de ejercicios de velocidad despertar mayores expectativas en los
ninos referentes al deporte que estan practicando.

e Utilizando el juego como enfoque, avivar en los ninos habitos y actitudes de
companerismo, compartir, competitividad entre otros.

o Fomentar la practica del Ciclismo en edades tempranas desde iniciacion
hasta las categorias juveniles.

* Potenciar el ciclismo, no solo en el ambito social y cultural sino también apoyar
a los deportistas que practican una determinada modalidad a nivel competitivo.

e Formar axiolégicamente a los ninos y nifias a través de valores y cultura
ciudadana.
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POBLACION OBJETO

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifas y adolescentes entre los 5 y
17 anos que manifiesten su interés por la practica deportiva.

GRUPO POBLACIONAL FEM |MAS
INFANCIA (5 a 11 ANOS)

ADOLESCENTES (12 a 17 ANOS)

DISCAPACIDAD (POR CADA RANGO DE EDAD)
VICTIMAS DEL CONFLICTO ARMADO (POR CADA
RANGO DE EDAD)

x| X| X| X
x| X| X| X

METODOLOGIA

Es un deporte motriz que requiere de gran coordinacion para el desarrollo de sus
movimientos y del dominio del cuerpo sobre la cicla por lo que es de gran importancia
tener en cuenta los principios didacticos de la pedagogia y del entrenamiento
deportivo para su proceso de ensehanza y entrenamiento trabajando de forma
planificada y progresiva de acuerdo a los modelos de ensefanza los cuales se
estructuran teniendo en cuenta las caracteristicas funcionales, motrices, psicolégicas,
sociales, de la edad y las capacidades y limitaciones de los ninos en su proceso de
aprendizaje y perfeccionamiento deportivo.

El objetivo a alcanzar en la aplicacion de la metodologia es:

Dominar el conjunto de fundamentos técnicos y acciones motrices que permitan el
avance del ciclista, formas de ejecucion en accion real de competencia.

Para cumplir este objetivo desarrollamos las siguientes tareas de la preparacion
técnico-motriz en el entrenamiento de los ciclistas.

e Consolidar las acciones motrices reales de competencia consiguiendo mas
efectividad.

e Dominar las acciones técnicas mediante el desarrollo de diferentes juegos,
utilizando su cuerpo como primer elemento de movimiento.

e Conocer las indicaciones de movimientos motrices en el desarrollo de las
diferentes competencias.
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MECANISMOS DE EVALUACION

La evaluacion de la aplicacion de la presente propuesta didactica pretende medir los
resultados y los cambios obtenidos a través del proceso de cada uno por medio de la
individualizacion y no comparacion. La evaluacion tiene varias caracteristicas
importantes, entre ellas que es sistematica, es decir, se realiza con cierto orden y
secuencia que se ha planeado con anterioridad, también es permanente, debe
realizarse en todos los momentos del proceso ensenhanza-aprendizaje y por ultimo, es
reflexiva, que cada una de las personas que son parte del proceso analicen su
participacion de manera consciente, sistematica y permanente.

El plan pedagégico requiere una evaluacion para verificar en qué medida se han
conseguido los propositos planteados. Se realizara a medida del proceso y la
implementacion de la propuesta para ver si se sigue avanzando o se debe retomar el
proceso, es decir, cumpliendo con las caracteristicas..

NIVELES

Para garantizar un proceso I6gico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han
definido 3 niveles, de acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo

motriz y los contenidos y procesos pedagogicos - técnicos:

NIVEL DE INICIACION E IRRADIACION DEPORTIVA:

Dirigir a niflos y ninas entre 7 y 9 anos en deportes de conjunto y 5 y 7 anos en
deportes de arte y precision, donde se fundamenta en una concepcion metodologica
que posibilita el desarrollo y logro de un hombre capaz de actuar en un mundo en
constante transformacion, mira el nino y la nifa en su integridad, interacciéon social,
autonomia, se preocupa por las actitudes y capacidades antes que por la
especializacion deportiva. El desarrollo de la clase parte de las experiencias vividas
por el nino y la nina y como formas mas concretas de trabajo recurre al trabajo
colectivo donde la democracia sea la caracteristica notoria. De otro lado estimulamos
la espontaneidad, participacion y la creatividad.

e Desarrollar un trabajo interdisciplinario en las 6rdenes del fomento educativo,

progreso técnico, fisico y sicosocial del deportista.

e Desarrollar el proceso de formacion deportiva a través del establecimiento de
estructuras de caracter administrativo, técnico y pedagogico.
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NIVEL DE FUNDAMENTACION:

Dirigido a nifos y ninas entre 10 y 12 anos en deportes de conjunto y 8 y 10 anos en
deportes de arte y precision, el cual podremos empezar a manejar y Dominar el
conjunto de fundamentos técnicos y acciones motrices que permitan el avance del
ciclista formas de ejecucion en accion real de competencia

NIVEL DE ESPECIALIZACION:

Dirigido a adolescentes entre 13 y 17 aios en deportes de conjuntoy 11 y 14 anos en
deportes de arte y precision. El dominio técnico y tactico toma especial relevancia, asi
como la preparacion fisica. Se destaca el trabajo tactico fundamentado en acciones
individuales y de grupo, manejo de la reglamentacion del deporte escogido y apoyado
en actividades de velocidad y resistencia.

¢ Posibilitar las automatizaciones de los fundamentos técnicos del deporte
mediante actividades repetitivas.

* Posibilitar la integracion de la técnica y la tactica través de actividades de juego.

 Promover mediante el dialogo y trabajo de grupo la integracién y socializacion.

CUADRO DE UNIDADES PORCENTUALES POR NIVEL

UNIDAD NIVEL | NIVEL Il NIVEL IlI
REFORZAMIENTO MOTOR 50% 50% X
FUNDAMENTACION GLOBAL 20% 40% X
FUNDAMENTACION TECNICA X 60% 40%
FUNDAMENTACION TACTICA X 50% 40%
PREPARACION FISICA 30% 50% 20%
PREPARACION TEORICA X 30% 10%
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS |5% 5% X
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COMPETENCIA

30%

40%

PREPARACION

PSICOLOGICA

5%

5%

5%

CLASIFICACION DE LAS ESCUELAS DEPORTIVAS

NOMBRE DEFINICION OBJETIVOS RESPONS |ENFASIS
ABLE
GENERAL
; contribuir a la
espacios P
formacion integral del
creados V| ,x .
nifo y el joven de
conformados 4 ;
: Cundinamarca. organo
por lideres s
; administra
deportivos .
comunitarios tio ce fa
ESCUELAS figuras g 46 ESPECIFICOS escuela. adquisicion de
DEPORTIVAS |deporte, Lic. en . ailidades 'y
educacion fisica o fomentar la instructor | destrezas
COMUNITARIA para atender Ia Eract:’(t:'a lgsjoewiSiélna deportivas
S directa relacion epo Ilva‘l deilj B
entre el gusto| © estimularia r :
deportivo y I adquisicion de epc?rt'ivol
necesidad de habltog municipa
actividad fisica deportivos y de
sana
competencia.
e aumentar la
participacion
de ciudadanos
de todas las
edades en las
escuelas.
centros de | GENERAL
formacion -
: contribuir a la
deportiva, ; ——_
iy ormacion integral del
deteccion de|. 3
joven y el niho de
talentos, :
organismos Cundinamarca
dependientes EoEEELIDUS clubes y proceso de
del deporte |e masificar la [ligas en prepara -
asociado cuyo practica deportiva. | convenio | cion y
fin primordial es|crear espacios | con los formacion de
la  excelencia [pedagogicos y|entes futuros
deportiva a|entrenamiento deportivos |campeones
partir de | deportivo gue | municipales
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en los centros

educativos

NOMBRE DEFINICION OBJETIVOS RESPONS |ENFASIS
ABLE
ESCUELAS procesos garanticen niveles de
DEPORTIVAS pedagogicos de |competencia.
quia vy de
ESPECIALIZAD | entrenamiento
AS deportivo
organismos GENERAL
oficiales de o
3 contribuir a la
formacion ¢ 6n int | d
deporti ormacion integral de
portiva "
. los ninos del
extracurricular,
departamento de
Sl /CObeTureL. Cundinamarca ente
CENTROS DE |poblacion debe deportivo actividades
ser la maxima g fisicas y
INICIACION posible 'y su|ESPECIFICOS municipal cognitivas que
DEPORTIVA proyecto estimulen vy
pedagdgico se|® grear HEx pIOgRariic favorezcan el
centrara de i INEIEE00 desarrollo de
unicamente en A los infantes
la iiciacion | ® posibilitar al nino la
deportiva vivencia de
multiples
actividades fisicas.
GENERAL
contribuir a la| organismos
estructuras formacion integral de|de
deportivas los ninos y jovenes del | administra
conformadas en |departamento de|cion de las|refuerzo
los centros de|Cundinamarca escuelas y|deportivo
educacion colegios. extracurri-
formal publicas cular a cargo
CENTROS y privadas de ESPECIFICOS departame |de los mismos
los municipios y|e mejorar la | ntos de | centros
EDUCATIVOS |que utilizan la utilizaciéon del |educacion |educativos
DE actividad fisica tiempo libre de la|fisica de los
como parte comunidad planteles
FORMACION |esencial de su escolar. educativos.
DEPORTIVA | Provecto ¢ ‘aumentar I
educativo. practica deportiva

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Deporte: CICLOMONTANISMO
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Nivel: INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO
QUE ES EL CICLOMONTANISMO

El Ciclomontanismo Cross country es un deporte olimpico derivado de una
disciplina del ciclismo que consta de ascensos y descensos en lugares
montanosos, con piedra y gran naturaleza.

CARACTERISTICAS
* Requiere prueba fisica de medio y largo aliento durante las pruebas de esta
modalidad.

+ Se emplea como principal requerimiento la habilidad, técnica y tactica.

+ Se derivan varias modalidades como Cross country (XC), Down Hill (DH),
Marathon (MX), Freeride, Four Cross (4x)

+ Es un deporte aerdbico (aerébico/anaerdbico) que demanda gran cantidad de
tiempo, esfuerzo, capacidad lactica.

* Requiere de fibras mixtas por la complejidad de los escenarios donde se
necesita resistencia pero también potencia.

+ La pista de Cross country debe tener entre 4 y 5 km de recorrido, debe estar
debidamente marcada y senalizada.

ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTANISMO
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ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:
OBJETIVO GENERAL

Ejecutar movimientos basicos elementales del ciclismo y Ciclomontanismo que
permitan realizar acciones motrices que permitan desempenarse en su entorno.

Objetivos Especificos

Evidenciar las capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar
las habilidades motrices en la bicicleta.

Desarrollar la capacidad ritmica por medio de juego y actividades adicionales
con y sin bicicleta.

Ejecutar movimientos a través reaccion acustica y optica por medio de
ejercicios que estimulen el desarrollo del mismo a partir de Sprint cortos,
carreras de velocidad (con y sin bicicleta).

Conocer diversas técnicas que se ejecutan sobre la bicicleta para generar la
confianza en sus movimientos.

Ensenar los ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva para
mejorar en las técnicas del Ciclomontanismo.

Contenidos:
Equilibrio, pedaleo, agarre manubrio, posicion sentado, posicion parado en pedales,
frenar, arrancar, acelerar, vista periférica, normas del deporte, competitividad.

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Técnica de pedaleo | Movimientos ciclicos,
combinacion de
movimientos

Desarrollar la
capacidad ritmica por
medio de juego y
actividades

adicionales con y sin | Ritmo Saltos, lanzamientos,
bicicleta velocidad, frecuencia
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Conduccion Desplazamientos
cortos con diferentes
direcciones

Desarrollar la

reaccion acustica vy : :

optica por medio de | Velocidad de Desplazamientos en

ejercicios que | reaccion bicicleta y sin

estimulen el bicicleta, estimulos

desarrollo del mismo auditivos, visuales,

a partir de Sprint tactiles

cortos, carreras de

velocidad (con y sin

bicicleta). Postura Equilibrio, Posicion
basica, movimientos
en bicicleta,
inclinacion.

Desarrollar Postura, posicion

movimientos técnicos basica, fuerza

que se ejecutan pedaleo

sobre la bicicleta para | Fyerza

generar la confianza

en sus movimientos.
Desplazamientos

oz cortos, paso por

Equilibng carreteras y bases.

) ) Flexibilidad Movimientos
Mejorar la capacidad amplitud articular
de flexibilidad con
facilidad
neuropropioceptiva Carrera continua,
para mejorar en las | Resistencia Circuitos con
técnicas del desplazamientos
Ciclomontafnismo medios

Saltos,
; desplazamiento de

Velocidad elementos, saltos,
reacciones simples
Lanzamientos,
velocidad, frecuencia

Fuerza Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.
e Gymkanas
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

Asimilar la practica deportiva especifica de ciclismo o Ciclomontanismo con una
adecuada técnica, ritmo y habilidades motrices sobre el medio especifico (bicicleta)

Objetivo especifico.

Aplicar ejecuciones técnicas de sprint para iniciar el desarrollo de velocidad de
reaccion y desplazamiento mediante sesiones a través de juegos.

Fortalecer la técnica de conduccion en diversidad de terrenos para la
asimilacion y familiarizaciéon con la bicicleta generando armonia y fluidez en
ejercicios técnicos complementarios.

Fortalecer el equilibrio dinamico y estatico por medio de juegos y obstaculos
para lograr el centro de gravedad sobre su bicicleta.

Estimular la capacidad de resistencia aerobica a través de formas jugadas para
mejorar su condicion fisica dentro del programa de formacion.

Aumentar la habilidad de equilibrio en superficies inestables con y sin bicicleta
de forma estatica y dinamica.

Iniciar la velocidad gestual para la correccion de movimientos técnicos del
ciclismo y Ciclomontanismo.

Contenidos

Técnica de pedaleo, Velocidad de reaccion, Velocidad de desplazamiento,
resistencia aerdbica, técnica de ascenso y descenso, centro de gravedad postura,

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Aplicar técnica de
sprint para iniciar el

desarrollo de

velocidad de reaccion | Velocidad de | Acustico, visual,
y desplazamiento | reaccion tactil,

mediante sesiones a desplazamientos

través de juegos. rapidos.

Técnica de pedaleo | Parada en pedales
apoyo sobre pedales
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Velocidad de | Cambios de ritmo
desplazamiento

Resistencia aerobica | Carrera continua baja
Fortalecer la técnica frecuencia cardiaca

de conduccién en
diversidad de
terrenos para la
asimilacion y

Técnica de ascenso y | Postura,

familiarizacién con la descenso f:ies_plaz_a!mlentos,

bicicleta generando lnclma:jcmn, centro de

armonia y fluidez en graveead

ejercicios técnicos Centro de gravedad | Amplitud de

complementarios (Postura) movimiento,  saltos,
desplazamiento
postural

Desplazamientos,
Fortalecer el saltos multiples,

equilibrio dinamico y equilibrio estatico,
estatico por medio de Equilibrio
juegos y obstaculos
para lograr el centro

de gravedad sobre Equilibrio dinamico
su bicicleta.

Variacion de
multiples apoyos

Carrera continua
Resistencia aerobica | Fartleck

Cambios de ritmo

Técnica de pedaleo,

Estimular la fluidez de saltos,
capacidad de desplazamieqtps
resistencia aerébica | Velocidad gestual laterales, habilidad

a través de formas en bicicleta
1igaaas:para.melorar Fluidez, movimientos

su condicion fisica rapidos.
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dentro del programa
de formacion.

Técnica de pedaleo

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Técnica de ascenso,
descenso

Amplitud de
movimiento, saltos,
desplazamiento
postural

Desarrolar en el
deportista la
velocidad gestual
para la correccion de
movimientos técnicos
del ciclismo y
Ciclomontanismo.

Velocidad gestual

Técnica de pedaleo,
fluidez de saltos,
desplazamientos
laterales, habilidad
en bicicleta

Fluidez, movimientos
rapidos.

Técnica de pedaleo

Postura,
desplazamientos,
inclinacion, centro de
gravedad

Técnica de ascenso,
descenso

Amplitud de
movimiento, saltos,
desplazamiento
postural

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Test de Wells, se realizara la valoracion a cada deportista para verificar su

rango de movilidad.

Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizara en terreno plano
contrastando con los varemos nacionales.

Test técnicos valoracion escala valorativa en ejecuciones técnicas de: vuelos,
saltos, rock Garden, ascensos y descensos lanzados. Se realizara en varias

sesiones donde se evaluara de 1 a 5 |la ejecucion técnica.

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

Entrenar a los deportistas de manera especifica con el fin de disenar el perfil
para cada deportista segun modalidad, disciplina contemplando los niveles de
especializacion de las capacidades fisicas y técnicas para afrontar la

competencia.

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO



e Apropiar componentes teéricos y de reglamentacion dirigidos a la asimilacion de
factores técnicos y tacticos, asi como el seguimiento a una planificacion de los
procesos de practica, desarrollo y evaluacion.

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e Dominar la técnica de ejecucion de las acciones, mostrando un adecuado nivel de
desarrollo de las capacidades fisicas.

e Mostrar un adecuado desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas
en la ejecucion de elementos técnicos relativamente complejos.

e Ejecutar adecuadamente los elementos basicos del deporte haciendo énfasis

especial en la manifestacion de las capacidades coordinativas.

e Participar en eventos deportivos especificos de la modalidad a nivel local,
departamental, nacional e internacional; ademas de otros multidisciplinarios dentro
del marco del ciclismo.

e Fomentar la apropiacion y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con el
municipio y el departamento al igual que la construccion de ciudadania con un
enfoque naturalista, encontrando su papel en la conservacion del mismo.

e desarrollar la capacidad el Vo2 Max por medio de un adecuado método de
entrenamiento.

e Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.

e Saber leer situaciones de competencia con el fin de aplicar las capacidades
condicionales en momentos especificos.

e Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracion.
e Demostrar el gusto por la competicion.

e Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontanismo

PERFECCIONAMIENTO

Objetivos Especificos Contenidos Medios
especificos

Ejecutar programas de

orientacion, ubicacion y Lateralidad, cambios de
obtencion de objetos en Orientacion ritmo, ubicacion
lugares naturales con espacial.

desplazamientos en
bicicleta.
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Estimular la resistencia a Carrera continua

traves circuitos Resistencia Baja f.c

especificos de Cross aerobica y

country de manera anaerébica Intervalos,

aerdbica y anaerébica. entrenamiento por
zonas

Fortalecer la parte

neuromuscular a través Auto carga, Carga

de programas Fuerza externa, saltos,

complementarios con resistencia repeticiones,

auto carga y desplazamientos

entrenamiento funcional

para el aumento de fibra

muscular y desarrollo de

potencia.

Desarrollar la velocidad Velocidad de Desplazamientos

de reaccion y reaccion y cortos, estimulos

desplazamiento en desplazamiento auditivos,

tramos cortos cuando se visuales, tactiles

desarrolle con bicicleta.

Estimular en el deportista la
capacidad de la resistencia a
través circuitos especificos de
Cross country y entrenamientos
mayor a 3 horas de manera
aerobica y anaerdbica para
mejorar el Vo2 Max y potencia
aeradbica.

Aumento capacidad
aerobica
Frecuencia cardiaca,

potencia, cadencia

Bicicleta

Cargas extensas

Realizar ejercicios de fuerza de
resistencia y potencia con
relacion directa a la ejecucion
técnica  del cicismo vy
ciclomontafismo en la
modalidad de Cross country
para la asimilacion de terrenos
y cambios de ritmo.

Fuerza resistencia

Fuerza Maxima

Intervalos

Pista Cross country,
Ciclo computador,
simuladores

Auto carga, Carga
externa, saltos,
repeticiones,

desplazamientos

Desarrollar la velocidad de
reaccion y desplazamiento en
tramos cortos cuando se
desarrolle con bicicleta.

Velocidad de reaccion y
desplazamiento

Desplazamientos

cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles




Mantener las capacidades de | Técnica de ascenso y | Postura,

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

diferenciaciéon, conduccion y | descenso desplazamientos,

flexibilidad por medio de Bicicleta

ejercicios para toma de M

decisiones en curvas abiertas y elro

cerradas. Escuad_ra
Herramienta
Carretera
Camara de video

Centro de gravedad _

(Postura) Amplltgd de
movimiento, saltos,
desplazamiento
postural

Desarrollar por medio de |Componente Psico — | Mesa redonda con
entrenamientos, charlas y | social control guiado

capacitaciones los habitos y la
ética deportiva del ciclismo
previniendo el dopaje vy
sustancias prohibidas

Salidas de integracion

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Test progresivo de esfuerzo consiste en realizar el circuito en circuitos cortos o largos
adecuados al objetivo puntual (velocidad, resistencia o técnica) durante el tiempo que
se le informara antes de salir, el participante en cada vuelta informara por escala de
Borg su estado fisico donde se realizara de la siguiente manera:

ESCALA DE BORG
Super facil

Muy facil
Demasiado facil
Leve

Medio
Moderado a

Un poco duro
Duro

Muy duro

0 Esfuerzo maximo

=[N0 [W|IN|—

EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergometro. TACX
Bicicleta
Indumentaria de competencia
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transmisor de frecuencia cardiaca

Cronémetro

Bascula

metro

Hojas/formas para coleccion de los datos, lapiz, entre otros materiales

Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

Se realiza chequeos internos para observar y evaluar el desempefio segun
posiciones de llegada, marcas y actitudes.

BIBLIOGRAFIA:

Martinez Jaime, Aprendizaje motor, la construccion del movimiento humano.
Malina y Bouchard (1991), periodos de entrenamiento de la fuerza
Weineck Jurgen (2003), Entrenamiento Total, editorial Paidotribo

“Revista Epika”, Que es el Ciclomontanismo, Consultado el 15 de Septiembre
de 2013, Disponible en:

Johan Moreno. Profesional Ciencias Del Deporte y La Educacion Fisica.
Orientador Ciclomontanismo

http://www.revistaepika.com/index.php?option=com_k2&view=item&id=207:el-
ciclomonta%C3%B1ismo&Iltemid=58

“La web del Mtb colombiano” Consultado el 10 de octubre de 2013, disponible
en: http://www.mtbcolombia.com
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA™
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA CICLOMONTANISMO

Gt DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUI OR EL EL
DEPORTE NIVEL DE FORMACION FORMATIVO AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO
DE CADA ACTIVIDAD
RECORRIDO DISTANCIAS | TRABAIOS PROLONGADOS (AEROBICO)
@ 1 | CORTASYLARGASDISTINTOS |CORTOS [ANAEROBICOS)ENDISTINTOS| I deportista afronta recorrides de tramas largos y cortas en distintes terrenas
TERRENOS TERRENOS
ER
o
==
20
o< I TRABAIOS RAPIDOS ¥ DE CORTA £l deportista afronta recorridos cortos resolviendo de mansra sfectivalos obstaculos que
§ [~ 2 PASO DE OBSTACULOS |5y )0ACION EN DISTINTOS TERRENOS se presentan durante Ios recarridos
MESORAR LA FUERZA GENERAL EN EL
|TREN SUPERIOR E INFERIOR POR
MEDIO DE AUTOCARGA, 20NA MEDIA
2 i e Tt o come Escciocpell | B eportias mpimupel:.n:ﬂ?::‘nir:r;:x::é: :a:::!ﬁs::::a bicicleta e Identifica la
&) BASES INESTABLES PARA MAYOR B L
w DOMINIO SOBRE LA BICICLETA EN
e ITeRRENOS TECHICOS.
g 3 4 Ao I Cahie i Manejar y adecuar conceptos de intensidad y resistencia a las cargas, trascendiendo esto a
g g GERC . ) aspectos pre deportivos y de competencia
o tlempay espacks para sprintar
= 2 WECaD I moment 12 velocidad durante |
3 o A=t <l momento prec 2 velocidad durante 1a
F PREVENSION DE LESIONES Previene lesiones reallzando los estiramientos sdecuadamente al final de cadasesion.
4 FLEXIBILIDAD
N 1 TECNICA DE PEDALED ”"w“":;: MR AP B €1 deporstista Aplica Ia tacnica del Sprint
CORRECCIGN DE MOVIMIENTO DE
A 2 TECNICA FRENADO BRAZOS Y PIES PARA LA DPTIMIZACION Oplimizar su esfuerzo realizando una buena postura
DEL TRABAIO EJERCIDO EN EL PEDALED)
CICLOMONTA M g
fiismo Ié-l INCLINACION POSTURA EN PUNTA DE
SILLIN ¥ AMPLITUD DE BRAZOS, AST
TECNICA DE ASCENSD ¥
E = 3 B MISMO EN EL DESCENSO PARA BUSCAR Realizar [a postura correcta en ascenso y descenso
w o £L CENTRO DE GRAVEDAD REALIZANDO
N o DESCENSOS DE DISTINTOS TIPOS
INICICACION DE LA TECNICA Y
T a INICIACION A VUELOS EIECUCION DE VUELOS DE DISTINTAS. Reallzar a técnica para iniciacidn de los vuelos
DIFICULATADES.
Cc ’
| REGLAMENTO,MODALIDADES Y [EL o I3 practicante se identifica Gentro de 13 £scuels y Ia Importancia Oz esto, & [gual de
SENTIDO DE PERTENENCIA POR SU conacedor de la politicay su Municipio, al igual que
t NORMATIVIDAD MUNICICPIO ¥ CODIGO DE TRANSITO ¥ [ reconoce faciimente las saflales de transito del municipio y las vias nacionales y identifica
0 skl i
Cro i b€ LABICiCLETA | dentifica quesu biciceta se encuentre lista para iniclar su practica y cuenta con la
N o = capacidad de resolver proniemas mecanicas de ka bicicleta
I las
5 - o Reallza de yen
i i el entrenador
ASEO Y ORNATO DEL ENTORNO
> 1 MANEIO DEL ENTORNO m“’:m"" "‘::;5"‘-"““‘“ Disfruta el entorna de la préctica deportiva y/o del entrenamiento.
= sl
= CONSERVACION DE LA NATURALEZA
8 ALMENTACION Recanocen cuales son los alimentos que son saludsbles
o A
o S culda desu del buen
5 rendimiento fisico y recuperacian
o CONVIVENCIA DEPORTIVA
= 3 RELACIONES HUMANAS Asume la practica deportiva coma un espaclo de Integracidn social.
o SOLIDARIDAD ¥ COMPRENSION
= FECE MR TR, Asume una actitud eritica i a1 igual que
(=] 4 LENGUAIE ¥ 1 ¥ Lt
LENGUAIE RESPETUOSO Y DISPOSICION| reconoce el lenguaje basico del eielommontsismo.
PARA ESCUCHAR
w9 1UEGOS DE Aplicar 03 por media de actividades recreativas
ar3 1 | acm INTEGRACION
<2 e e [ mediante actividades recreo deportivas se pondra en practica cada una de 1as actividades
g § g vistas en 25 difernetes clases
= 5 § &l deportista reallzara dsitintas actividades recrea departivas con el fin de afinzar sus
E o 2 REATIVOS RECREQ conceptasy deporte, de lgual forma mejocar cada dia cada unade las
habilidades apendidas
Y APELLIDOS DEL LAURA MIREYA MORA GOMEZ ]

SOACHA |




"INDEPORTES CUNDINAMARCA™
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA PERFECCIONAMIENTO

CrRIPORENTE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUI OR EL EL
DEFORTE | NIVEL DE FORMACION EoiATIR AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO
DE CADA ACTIVIDAD
@ 1 e o Tt | Aspecros Tacticos en comperencia MEJORAR TACTICAMENTE EN LA COMPETENCIA
28
o
S E
20
E ﬁ 2 COMPETENCIAS OFICIALES POSICONAMIENTO EMPEZAR A FIGURAR EN EL AMBITO COMPETITIVO
MEJORAR LA FUERZA GENERAL EN EL
|TREN SUPERIOR E INFERIOR POR
2 3 e :?;.'m‘;"mmg":::ﬂg;f* 1 deportista es participe &n &l mejoramients de su parte fisica en 2 bicicleta & identifics I
Importancia de |a atencidn  ests proceso.
&) BASES INESTABLES PARA MAYOR
w DOMINIO SOBRE LA BICICLETA EN
E |TERRENOS TECNICOS.
m 3 Manejar y adecuar conceptos de intensidad y resistencia a las cargas, trascendiendo esto a
g g - A SIS AR k) aspectos pre deportivos y de competencia
(&J tlempay espacks para sprintar
P o 2 WECaD f—— & momenta prec |a velocidad durante @
6 competencia
E PREVENSION DE LESIONES Previene lesiones realizando los estiramientos adecuadamente al final de cada sesidn.
R 4 FLEXIBILIDAD
F pe ACOPLARSE ¥ ACOMODARSE EN EL
1 LA COMPETENCIA EN |  El 5 la deportista s2 ubica en una buena posicion en el grupo durants una competantia
EUASETE PRUEBAS GRUPALES
C ESTIMULAR EL EQUILIBRIO Y LA
2 TECNICAS POSTULARES mllﬂ:;‘nﬂtﬂl:cmﬂm'fl Elo |2 deportista se adecua a las medidas de los dngulos de su bicicleta
C SUPERFICIES CON LA BICICLETA
CICLOMONTA g
fismo | W
E POSICIONES SEGUN EL CARRIL
i 3 TECNICADESALIDA  |ASIGANOS POR EL SORTEC DE LA Ubicar o corredaor segin lalineade carrera
0 w |comPETENCIA
o
a
M .
‘REGLAMENTO,MODALIDADES Y | EL o |a practicante se identifica dentro de |a escusla y 1a importancia e esto, & Igual de.
E c P SENTIDO DE PERTENENCIA POR SU conocedor de la politicay su Municipio, al lgual que
MUNICICPIO ¥ CODIGO DE TRANSITO ¥ |reconoce faciimente |as sefiales de transito del municiplo v las vias nacionales y identifica
LEGUAJE DEL CICLISMO &l lenguaie corporal del ciclismo.
N e F bELamOCETa  |!dentfica que su bicliceta se encuentre lsta para inlclar su practica y cuenta can la
T o capacidad de resolver pronlemas mecanicas de la bicicleta
. » = Realiza de yen [
el entrenador
0 ASEQ ¥ ORNATO DEL ENTORNO
> 1 MANEIO DEL ENTORNO m“’:m"" "‘::;5"‘-"““‘“ Disfruta el entorna de la préctica deportiva y/o del entrenamiento.
- L
z CONSERVACION DE LA NATURALEZA
8 ALIMENTACION Reconocen cuales son los aimentos que son saludables
o A
o T cuda desu del buen
3 pescanso rendimiento fisico y recuperacion
o 'CONVIVENCIA DEPORTIVA
= 3 RELACIONES HUMANAS Asume |a practica deportiva como un espacio de integracidn social.
E SOLIDARIDAD ¥ COMPRENSION
3 ESKONE IR Asume una actitud eritica ity aligual que
o a LENGUAIE ihia ¥ ook
IENGUAIE RESPETUGISD Y DEPOSICION reconnes el lenguaje basico del cielommontafismo.
PARA ESCUCHAR
a9 1UEGOS DE Aalicar 03 por medio de actividades recreativas
a : > 1 |aciv INTEGRACION
<< = . mediante actividades recren deportivas se pondra en practica cada una de las actividades
g § g vistas en 25 difernetes clases
E 5 § &l deportista realizara dsitintas sctividades recren departivas con el fin de afinzar sus
E o 2 REATIVOS RECREQ conceptosy deporte, de igual forma mejorar cada dia cada una de las
habilidades apendidas
Y APELLIDOS DEL LAURA MIREYA MORA GOMEZ ]

SOACHA |




INDEPORTES CUNDINAMARCA N—
i ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA w il
il HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: CICLOMONTARNISMO
MUNICIPIO: SOACHA
NOMBRE DEL FORMADOR: LAURA MIREYA MORA GOMEZ
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO | OBSERVAC.
GRUPO
8:00 AM A 10:00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
10:00 AM A 12: 00 AM
SEDE DE TRABAJO
1: 00 PM A 3:00PM GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
SEDE DE TRABAJO CENTRO CIVICO CENTRO CIVICO CENTRO CIVICO
3:00 PM A 5: 00 PM GRUPD
SEDE DE TRABAJO
6 P.M. A7:30 P.M. SRUEQ
SEDE DE TRABAIO
7P.M. A8 P.M. GRUPD
SEDE DE TRABAJO
8P.M. A9 P.M. SRUPO
SEDE DE TRABAJO
9P.M. A10 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO

NOMBRE INSTRUCTOR LAURA MIREYA MORA GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
L ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
s PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
BENEFICIADI GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
AFRODESCE
i = del del (AFRODESCE| INDIGENA
EDADES | Masculino | Femenino [ UTP2n2 Cloe] irrs 2 |B 4 remaning | Conflicto | Conflicto "D'Em: NDIENTE | MASCULIN F'::f::;: TOTALES
el prmado | Armado FEMENINO o
Masculina o
Masculino | Femenino
2015| 6 ANOS 1 o 1 0 o [ 0 0 0 0 o 0 [ 1
2014| 7 ANOS 1 o 1 0 o [ 0 0 0 0 0 0 0 0 1
2013| 8 ANOS 3 [ 3 0 1] a 0 0 [ a [ [ 0 0 3

Obligacién



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Obligacion #4

Fecha: 3/11/2021 |I.u§ar:CCIV|CO Municipio:SOACHA Hora:1-3 |N® de sesién: 1 N* de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento LS Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs Y CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS- LAZO
‘Capacidad Manifestacian
1.D0OMINIO EN BICICLETA Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia farcbica: 1%
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. d Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.DOMINIO EN BICICLETA Acoplamiento

10|
2. LAZO Ritmo
3. EQUILIBRIO BICICLETA Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Técnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES
2.
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retr ion de |a clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora:1-3 |N® de sesién: 2 N* de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento LS Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1. CALENTAMIENTO DE A PAREJAS MODO ESPEIQ Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS
Capacidad Manifestacidn
1PREDEPORTIVOS-PRECOMPETITIVOS Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
E. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. d Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. EQUILIBRIO CONRA LA PARED Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaceidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.dibujo de la bici 10|
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de |a clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacin de ejercicios propuestos PASD A PASD ¥ MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 8/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora: 1-3 |N® de sesién: 3 N* de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento LS Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs Y CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
‘Capacidad Manifestacian

1. DESPLAZAMIENTOS EN ZONA DE OVALD
MANEJANDO CADENCIA Fuerza Maxima X
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. d Dinamica

ACTIVIDADES C Coordinati Tiempo
1 Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores ‘CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASD A PASD Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:1-3 |N® de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO PEDALEANDO Introduccion a la clase X
2..CADENCIA llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3.. ACERCMIENTO DUATLON Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1. Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. JUNTO A SUPERFICIES Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. ESTIMULO SONORO Reaccion
7. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.SALTO OCN SOGA X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempe 10 MIN

Actividad

1

.Estiramiento

SOBRE LA BICICLETA

2.Retroalimentacion de |a clase valores

OPINIONES PREGUNTAS

3.

_Retr

ion de ejercicios propuestos

MATERIALES ¥ RECURSO

4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:1 A 3 PM |N® de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: EDADES:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1.CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
2 i ifi llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad i i
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. JUEGO DE CONGELADOS EN BICICLETA Velocidad D
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1. Acoplamienta

10
2. Ritmo
3. llanta a la pared no poner pies en piso Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. circuito gradas X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento en bicicleta
2.Retroalimentacion de |a clase valores trabajo en equipo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

\
e Pr“'.l' ™
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/11/2021 | Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:1-3 |N® de sesién: 6 N° de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. PEDALEO CADENCIA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i

1. EJERCICIOS CAMBIDSAFUERTB _ i Maxima
2. PLATOS GRANDES-PINON PEQUENO Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacién
. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. APLICACION RODAR QUITANDO PRC ITE 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento EN LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de |a clase valores OPINIONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/11/2021 |Lugar:CCIVICO

|Municipio:SOACHA

Hora:1-3

|N® de sesién: 7

N° de semana: 3

Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento x Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1.CALENTAMIENTO EN BICICLETA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i X
1, APLICACION DE CAMBIOS SOBRE PASTO Maxima X
Fuerza
2. POSICIONES DESCENSO ,SPRINTS
Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. POSICIONES EN LA BICICLETA Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.APLICACION A VUELOS 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento CON LA BICICLETA
2 Retroalimentacion de |a clase valores REFLEXION
3.Retroalimentacian de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22/11/2021|Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:1-3 |N® de sesién: 8 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOS Y CONOS
1.CALENTAMIENTO SOBRE LA BICICLETA Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad i i
1. TROTE Maxima
Fuerza

2. CARRERAS SIN BICICLETA Explosiva
5 Resistencia Abtobica, 1
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica X

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo CONOs
1. Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio x
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. REACCION ESTIMULO SONORO Reaccién X
7. Adaptacién x
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. LEVANTAR RUEDAS X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN Actividad

MATERIALES ¥ RECURSO

1.Estiramiento

estatico sobre 15 segudos

2.Retr ion de |a clase valores

reflexione:

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:1-3 |N® de sesién: 9 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Db'!etivo Tecnico o Tactico !uni:amenle para Erfeacionamiemo]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1.CALENTAMINETO SOBRE LA BICICLETA BUSCANDO Introduccion a la clase X
2..LA LLEVA llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS
Capacidad i i
1. Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima x
6. PONCHADOS PUNTO A APUNTO B Velocidad Despla
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Ct i Tiempo
1.RECORRER CIRCUITO DEMARCADO , FORMA .

Acoplamiento
EXPLOSIVA
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.DESCENSO -ASCENSO GRADAS X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CON COMPANEROS
2.Retroalimentacion de la clase valores REFLEXIONES FINALES
3 Retr ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

2.Retroalimentacion de |a clase valores

RI

EFLEXIONES FINALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Fecha: 26/11/2021 |Lugar:CCIVICO |Municigio:SDACHA Hora:1-3 IN® de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Db'!etivo Tecnico o Tactico !uni:amenle para Erfea:ionamiemo]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOS Y CONOS
1.CALENTAMINETO SOBRE LA BICICLETA BUSCANDO Introduccion a la clase X
2..LA LLEVA SOBRE LA BICI llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad i i
1. TRABAJO SOBRE GRADAS POR REPETICIONES Maxima x
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Despla:
7. Reaccion
8. Estatica x
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. Equilibrie
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.TROTE CONTINUO X X 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CON COMPANEROS

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 29/11/2021 |Lugar:CCIVICO IMuniciEio:SDACHA Hora:1 A 3 PM |N® de sesién: 11 N*® de semana: 5
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: EDADES:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: EXPLORAR NUEVAS ACTIVIDADES
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad i i
1. ACTIVIDAD ESPECIAL- CAMINATA Maxima
Fuerza
2. Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1.ACTIVIDAD RETO O LOGRO Acoplamienta
10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ACTIVIDAD ESPECIFICA EN ENTORNO Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 X x 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de |a clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

COMPORTAMIENTO)

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: SOACHA
LUGAR: CCIVICO HORARIO DE PRACTICA: 1-3 PM- LUNES MIERCOLES VIERNES
NIVEL INICIACION | X |FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
RESPETO X
RESPONSABILIDAD X
ﬂ COMPARERISMO X
9 ~ JUSTICIA
; 8 COOPERACION
o ] LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO X
‘_II HUMILDAD X
5 a OBEDIENCIA X
ﬁ ;‘ AUTODISCIPLINA X
S5 PARTICIPACION X
S PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
A INTRODUCCION X
E3
E g MOVILIDAD ARTICULAR X
&= CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO
2 N EQUILIBRIO X
-1 5 ORIENTACION X
2= DIFERENCIACION X
g‘ a REACCION X
2 ADAPTACION X
w o W
= w < FUERZA X
o 93
3 8o VELOCIDAD X
[+) co”
g £3 FLEXIBILIDAD X
i 5 8 8 RESISTENCIA
a
£ 8 § TECNICA DE FRENADO X
G H g TECNICA DE PEDALEO X
E ﬁﬁ TE Y DESMONTE DE LA BICIC| X
i
= w RITMO
£8
=6
=i
w
o JUEGOS DE INTEGRACION X
= JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS X
§ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
e ESTIRAMIENTO X
<
z RETROALIMENTACION DE LA|
at CLASE
[~ (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 3/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora:3-5 |N® de sesién: 1 N* de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento LS Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs Y CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS- LAZO
‘Capacidad Manifestacian
1.D0OMINIO EN BICICLETA Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia farcbica: 1%
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. d Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.DOMINIO EN BICICLETA Acoplamiento

10|
2. LAZO Ritmo
3. EQUILIBRIO BICICLETA Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Técnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES
2.
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retr ion de |a clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora: 3-5 |N® de sesién: 2 N* de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento LS Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1. CALENTAMIENTO DE A PAREJAS MODO ESPEIQ Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS
Capacidad Manifestacidn
1PREDEPORTIVOS-PRECOMPETITIVOS Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
E. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. d Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. EQUILIBRIO CONRA LA PARED Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaceidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.dibujo de la bici 10|
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de |a clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacin de ejercicios propuestos PASD A PASD ¥ MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora: 8-10 |N® de sesién: 3 N* de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento LS Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs Y CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacidn

1. DESPLAZAMIENTOS EN ZONA DE OVALD
MANEJANDO CADENCIA Fuerza Maxima *
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. d Dinamica

ACTIVIDADES C Coordinati Tiempo
1 Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de |a clase valores

‘CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASO A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 8/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora: 3-5 |N® de sesién: 4 N* de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento LS Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs Y CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
‘Capacidad Manifestacian

1. DESPLAZAMIENTOS EN ZONA DE OVALD
MANEJANDO CADENCIA Fuerza Maxima X
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. d Dinamica

ACTIVIDADES C Coordinati Tiempo
1 Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores ‘CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASD A PASD Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 3-5 |N® de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO PEDALEANDO Introduccion a la clase X
2..CADENCIA llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3.. ACERCMIENTO DUATLON Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1. Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. JUNTO A SUPERFICIES Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. ESTIMULO SONORO Reaccion
7. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.SALTO OCN SOGA X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento SOBRE LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de la clase valores OPINIONES PREGUNTAS
3 Retr ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:3-5 |N* de sesién: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: EDADES:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1.CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
2 i ifi llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad i i
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. JUEGO DE CONGELADOS EN BICICLETA Velocidad D
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1. Acoplamienta

10
2. Ritmo
3. llanta a la pared no poner pies en piso Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. circuito gradas X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento en bicicleta
2.Retroalimentacion de |a clase valores trabajo en equipo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 8-10 |N® de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:6-8
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. PEDALEQ CADENCIA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i

1. EJERCICIOS CAMBIDSAFUERTB _ i Maxima
2. PLATOS GRANDES-PINON PEQUENO Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacién
. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. APLICACION RODAR QUITANDO PRC ITE 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

EN LA BICICLETA

2.Retroalimentacion de |a clase valores

OPINIONES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

\
e Pr“'.l' ™
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/11/2021 | Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:3-5 |N® de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. PEDALEO CADENCIA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i

1. EJERCICIOS CAMBIDSAFUERTB _ i Maxima
2. PLATOS GRANDES-PINON PEQUENO Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacién
. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. APLICACION RODAR QUITANDO PRC ITE 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento EN LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de |a clase valores OPINIONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/11/2021 |Lugar:CCIVICO IMuniciEio:SDACHA Hora: 3-5 |N® de sesién: 9 N*® de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento x Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1.CALENTAMIENTO EN BICICLETA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i X
1, APLICACION DE CAMBIOS SOBRE PASTO Maxima X
Fuerza
2. POSICIONES DESCENSO ,SPRINTS
Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. POSICIONES EN LA BICICLETA Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.APLICACION A VUELOS 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento CON LA BICICLETA
2 Retroalimentacion de |a clase valores REFLEXION
3.Retroalimentacian de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




a'
o P"q'.l
oy

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLA

SE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 8-10 |N® de sesién:10 N° de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento x Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1.CALENTAMIENTO EN BICICLETA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i X
1, APLICACION DE CAMBIOS SOBRE PASTO Maxima X
Fuerza
2. POSICIONES DESCENSO ,SPRINTS
Explosiva
3. Resistencia Aerabica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. POSICIONES EN LA BICICLETA Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.APLICACION A VUELOS 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento CON LA BICICLETA
2 Retroalimentacion de |a clase valores REFLEXION

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 22/11/2021|Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:3-5 |N® de sesién: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOS Y CONOS
1.CALENTAMIENTO SOBRE LA BICICLETA Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad i i
1. TROTE Maxima
Fuerza

2. CARRERAS SIN BICICLETA Explosiva
5 Resistencia Abtobica, 1
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica X

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo CONOs
1. Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio x
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. REACCION ESTIMULO SONORO Reaccién X
7. Adaptacién x
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. LEVANTAR RUEDAS X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN Actividad

MATERIALES ¥ RECURSO

1.Estiramiento

estatico sobre 15 segudos

2.Retr ion de |a clase valores

reflexione:

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 24/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora:3-5 |N® de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Db'!etivo Tecnico o Tactico !uni:amenle para Erfeacionamiemo]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1.CALENTAMINETO SOBRE LA BICICLETA BUSCANDO Introduccion a la clase X
2..LA LLEVA llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS
Capacidad i i
1. Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima x
6. PONCHADOS PUNTO A APUNTO B Velocidad Despla
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Ct i Tiempo
1.RECORRER CIRCUITO DEMARCADO , FORMA .

Acoplamiento
EXPLOSIVA
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.DESCENSO -ASCENSO GRADAS X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CON COMPANEROS
2.Retroalimentacion de la clase valores REFLEXIONES FINALES
3 Retr ion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

2.Retroalimentacion de |a clase valores

RI

EFLEXIONES FINALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Fecha: 26/11/2021 |Lugar:CCIVICO |Municigio:SDACHA Hora:3-5 |N® de sesién: 13 N° de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Db'!etivo Tecnico o Tactico !uni:amenle para Erfea:ionamiemo]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOS Y CONOS
1.CALENTAMINETO SOBRE LA BICICLETA BUSCANDO Introduccion a la clase X
2..LA LLEVA SOBRE LA BICI llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad i i
1. TRABAJO SOBRE GRADAS POR REPETICIONES Maxima x
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Despla:
7. Reaccion
8. Estatica x
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. Equilibrie
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.TROTE CONTINUO X X 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CON COMPANEROS

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 27/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 8-10 |N® de sesién: 14 N°* de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA

Db'!etivo Tecnico o Tactico !uni:amenle para Erfea:ionamiemo]:

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOS Y CONOS
1.CALENTAMINETO SOBRE LA BICICLETA BUSCANDO Introduccion a la clase X
2..LA LLEVA SOBRE LA BICI llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad i i
1. TRABAJO SOBRE GRADAS POR REPETICIONES i Maxima x
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Despla:
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. Equilibrie
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.TROTE CONTINUO X X 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CON COMPANEROS

2.Retroalimentacion de |a clase valores

REFLEXIONES FINALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 29/11/2021 |Lugar:CCIVICO IMuniciEio:SDACHA Hora:3 A5 PM |N* de sesién: 15 N*® de semana: 5
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: EDADES:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: EXPLORAR NUEVAS ACTIVIDADES
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad i i
1. ACTIVIDAD ESPECIAL- CAMINATA Maxima
Fuerza
2. Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1.ACTIVIDAD RETO O LOGRO Acoplamienta
10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. ACTIVIDAD ESPECIFICA EN ENTORNO Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 X x 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de |a clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: SOACHA
LUGAR: CCIVICO HORARIO DE PRACTICA: 1-3 PM- LUNES MIERCOLES VIERNES,SABADO
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
RESPETO X
RESPONSABILIDAD X
ﬂ COMPARERISMO X
9 ~ JUSTICIA X
; 8 COOPERACION
o ] LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO X
‘_II HUMILDAD X
> a OBEDIENCIA X
ﬁ ;‘ AUTODISCIPLINA X
S5 PARTICIPACION X
S PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
A INTRODUCCION X
E3
E g MOVILIDAD ARTICULAR X
&= CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO x
9 RITMO
2 N EQUILIBRIO X
-1 5 ORIENTACION X
2= DIFERENCIACION X
g‘ a REACCION X
2 ADAPTACION X
w o W
= w < FUERZA X
o 93
3 8o VELOCIDAD X
[+) co”
g £3 FLEXIBILIDAD g
i 5 8 8 RESISTENCIA
a
£ 8 § TECNICA DE FRENADO X
G H g TECNICA DE PEDALEO pd
E ﬁﬁ TE Y DESMONTE DE LA BICIC| X
i
= w RITMO
£8
5
B2
w
o JUEGOS DE INTEGRACION X
= JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS X
§ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
e ESTIRAMIENTO X
<
z RETROALIMENTACION DE LA|
at CLASE
[~ (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 4/11/2021[Lugar:SOACHA |Municipio:SOACHA Hora: 4-7 |N® de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. PEDALEQ CADENCIA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i
1. EJERCICIOS RELACIONES GRANDES Maxima
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacién
. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. APLICACION RODAR QUITANDO PRC ITE 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

EN LA BICICLETA

2.Retroalimentacion de |a clase valores

OPINIONES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6/11/2021 |I.u§ar:CCIVICO Municipio:SOACHA Hora: 10-12 |N® de sesién: 2 N* de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento LS Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs Y CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
‘Capacidad Manifestacian

1. DESPLAZAMIENTOS EN ZONA DE OVALD
MANEJANDO CADENCIA Fuerza Maxima X
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. d Dinamica

ACTIVIDADES C Coordinati Tiempo
1 Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores ‘CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASD A PASD Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de |a clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Fecha: 11/11/2021|Lugar:SOACHA |Municipio:SOACHA Hora: 4-7 |N° de sesién: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: EDADES:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: EXPLORAR NUEVAS ACTIVIDADES
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs

1. CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad i i
1.ACTIVIDAD SEGMENTADA EN PENDIENTE Maxima
Fuerza

2. Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Ct Tiempo
1.ACTIVIDAD RETO O LOGRO Acoplamienta

10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 X x 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 10-12 |N® de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:6-8
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. PEDALEQ CADENCIA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i

1. EJERCICIOS CAMBIDSAFUERTB _ i Maxima
2. PLATOS GRANDES-PINON PEQUENO Explosiva
5 Resistencia Agsobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct linati Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacién
. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. APLICACION RODAR QUITANDO PRC ITE 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

EN LA BICICLETA

2.Retroalimentacion de |a clase valores

OPINIONES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18/11/2021 [Lugar: SOACHA |Municipio:SOACHA Hora: 4-7 |N® de sesién: 5 N° de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. i Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad i i

1. ACTIVIDAD SOBRE PISTA BMX i Maxima x
2. GESTO CARRERA Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct i Tiempo
1.CONDUCCION SIN SUPERFICCIES DE CONTACTO Acoplamiento

10
2. VUELOS Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. EQUILIBRIO CON COMPANERD X X 10
2. X
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CEFALOCAUDAL
2.Retr ion de |a clase valores REFLEXION FINAL
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLA

SE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 10-12 |N® de sesién:6 N° de semana: 3
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:

INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
'Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia |Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento x Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1.CALENTAMIENTO EN BICICLETA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad i i X
1, APLICACION DE CAMBIOS SOBRE PASTO Maxima X
Fuerza
2. POSICIONES DESCENSO ,SPRINTS
Explosiva
3. Resistencia Aerabica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. POSICIONES EN LA BICICLETA Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.APLICACION A VUELOS 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempe 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento CON LA BICICLETA
2 Retroalimentacion de |a clase valores REFLEXION

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25/11/2021 |Lugar: SOACHA IMuniciEio:SDACHA Hora: 4-7 |N® de sesién: 7 N*® de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
(Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X |Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. i Introduccion a la clase X
2. llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad i i

1. ACTIVIDAD SOBRE PISTA BMX i Maxima x
2. GESTO CARRERA Explosiva
5 Resistencia Astobica e
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad D
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Dinamica

ACTIVIDADES C idades Ct i Tiempo
1.CONDUCCION SIN SUPERFICCIES DE CONTACTO Acoplamiento

10
2. VUELOS Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. EQUILIBRIO CON COMPANERD X X 10
2. X
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CEFALOCAUDAL
2.Retr ion de |a clase valores REFLEXION FINAL
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 27/11/2021Lugar:CCIVICO |Municipio:SOACHA Hora: 10-12 |N® de sesién: 8 N°* de semana: 4
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Db'!etivo Tecnico o Tactico !uni:amenle para Erfea:ionamiemo]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X JJuego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOS Y CONOS
1.CALENTAMINETO SOBRE LA BICICLETA BUSCANDO Introduccion a la clase X
2..LA LLEVA SOBRE LA BICI llamado a lista X
3, Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad i i
1. TRABAJO SOBRE GRADAS POR REPETICIONES Maxima x
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Despla:
7. Reaccion
8. Estatica x
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
3. Equilibrie
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.TROTE CONTINUO X X 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento CON COMPANEROS

2.Retroalimentacion de |a clase valores

REFLEXIONES FINALES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: SOACHA
LUGAR: ZONA RURAL Y URBANA |HORARIO DE PRACTICA: 4-7 JUEVES 8-12 SABADO
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
RESPETO X
RESPONSABILIDAD X
ﬂ COMPARERISMO
gg JUSTICIA
g 8 COOPERACION
o = LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO X
‘_(I HUMILDAD X
B a OBEDIENCIA X
ﬁ ;‘ AUTODISCIPLINA X
S5 PARTICIPACION
S PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
5 INTRODUCCION X
E =
E g MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO X
2 N EQUILIBRIO X
-1 5 ORIENTACION
2= DIFERENCIACION
g‘ a REACCION
2 ADAPTACION
w o W
= w < FUERZA
o 93
3 8o VELOCIDAD
<] ajledb
g £3 FLEXIBILIDAD X
i 5 8 8 RESISTENCIA X
a
£ 8 TECNICAS POSTULARES X
g | £8
w Lz
O
W
L
o
£TOS TACTICOS EN COMPET! X
Sg TECNICA DE SALIDA X
z9
£
o L
o JUEGOS DE INTEGRACION X
= CIRCUITOS RECREATIVOS
<
u ERCAMBIO RECREQ DEPORT]
8
3
v ESTIRAMIENTO X
<
z RETROALIMENTACION DE LA|
ai CLASE
[~ (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS ¥
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ
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Obligacion #6

=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

# INDEPORTES

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL __INICIACION
# SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA r;e::‘u;;z PROGRAMAD :::uu:: # FALLAS MES | CUMPLIMIEN
AS MES TO MES
1 IUAN CAMILO MOREND CHAVARRO 3106409456 | 1 1 1 1 1 1 1 13 7 0 54%
2 JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 3138884624 | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 12 ) 92%.
3 JUAN DAVID CASTRO DEVIA 3213778765 | 1 1 1 1 1 13 5 o 8%
a DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 3183744948 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 10 o 7%
5 LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO 3226212683 | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 12 0 2%
3 I— 12 0 0 0%
| [T T T T T T T T ITTTTTITTTTI ] o o 0%
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RN T OGRS

A. INDEPORTES

NIVEL__FUN

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

%
TO MES
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TO MES
100%

#FALLAS MES | CUMPLIMIEN

#SESIONES
CUMPLIDAS
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INICIACION

NIVEL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO
NOMBAE ¥ APELLIDOS DELDEPORTISTA | oo O OE
1
1
1
1
1
1
1
1
1

No.




Obligacidn #7

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

1/12/2021 Il.ugar:CEIVICO

Fecha:

IMum pio:SOACHA

Hora:1-3 |N' de sesién: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X [Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X |Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs ¥ CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2.. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS- LAZO
Capacidad Manifestacian
1.DOMINIO EN BICICLETA Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
2 Resistencia Acrobic X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.DOMINIO EN BICICLETA Acoplamiento

10|
2. LAZO Ritmo
3. EQUILIBRIO BICICLETA
4.
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Técnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO

ACTIVIDADES
2. CIRCUITOS TRANSF
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3/12/2021 Il.ugar:cl:l\llc() IMum pio:SOACHA Hora:1-3 |N' de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia [Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento |Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1. CALENTAMIENTO DE A PAREIAS MODO ESPEIQ Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS
Capacidad Manifestacian

1PREDEPORTIVOS-PRECOMPETITIVOS Fuerza Maxima
2. Explosiva
-3 Resistencia ascicbics
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccign
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. EQUILIBRIO CONRA LA PARED Acoplamiento

10|
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.COMPETENCIAS POR MANGAS 10|
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

PASD A PASO Y MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Fecha: 6(10{2021 Il.ugar:cl:l\llco IMum pio:SOACHA Hora: 1-3 |N' de sesién: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
[Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X [Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X |Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs ¥ CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2.. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacian

1. DESPLAZAMIENTOS EN ZONA DE OVALO
MANEJANDO CADENCIA Fuerza Maxima %
2. Explosiva
3. Aerobica x
4. BEsstsnta Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. CONTROL Y DOMINIO CON BALONES Y ELEMENTOS "
CON ¥ SIN BICILETA Acoplmiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA POR PRTE DE LOS DEPORTISTAS
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: lﬂtlzizﬂzllLugar:EcIVIcﬂ |Municieio:SDACHA Hora:1-3 I de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N*® de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General:
Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autadisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO PEDALEANDO Introduccion a la clase X
2..CADENCIA llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad Manifestacién
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3.. CLASE FINAL, INTEGRACION Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.5ALTO OCN SOGA X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSQ
1.Estiramiento SOBRE LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de |a clase valores OPINIONES PREGUNTAS
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

R

COMPORTAMIENTO)

MES DICIEMBRE [MUNICIPIO: SOACHA
LUGAR: CCIVICO HORARIO DE PRACTICA: 1-3 PM- LUNES MIERCOLES VIERNES
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
RESPETO X
RESPONSABILIDAD X
ﬁ ﬁ COMPANERISMO X
CE] JUSTICIA
28 COOPERACION
>an
» LEALTAD
= TRABAJO EN EQUIPO X
g HUMILDAD X
> @ OBEDIENCIA X
ﬁ g AUTODISCIPLINA X
85 PARTICIPACION X
S i PERSEVERANCIA
B AUTODOMINIO
RECOMPENSA
Wy INTRODUCCION X
€9 MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO
3 2 EQUILIBRIO X
& 5 ORIENTACION X
o 5= DIFERENCIACION X
= 2 REACCION X
2 ADAPTACION X
w w W
= w FUERZA X
o 93
= =] VELOCIDAD X
2 co®
4 i FLEXIBILIDAD X
- 5. 3 8 RESISTENCIA
a
E 8 2 TECNICA DE FRENADO X
E
o s TECNICA DE PEDALEO X
E ﬁﬁ TE Y DESMONTE DE LA BICIC| X
=
o w RITMO
w
a w
£g
=5
3 <
o [
o JUEGOS DE INTEGRACION X
g JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS X
ﬁ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
= ESTIRAMIENTO X
% RETROALIMENTACION DE LA|
e CLASE
= (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

1/12/2021 Il.ugar:CEIVICO

Fecha:

IMum pio:SOACHA

Hora:3-5

|N' de sesién: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Objetivo Especifico: Mejorar la

fisica de los dep

frente ala

Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X [Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X |Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs ¥ CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2.. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS- LAZO
Capacidad Manifestacian
1.DOMINIO EN BICICLETA Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
2 Resistencia Acrobic X
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.DOMINIO EN BICICLETA Acoplamiento

10|
2. LAZO Ritmo
3. EQUILIBRIO BICICLETA
4.
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Técnico Tiempo MATERIALES Y RECURSO

ACTIVIDADES
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN Actividad

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase valores

CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3/12/2021 Il.ugar:cl:l\llc() IMum pio:SOACHA Hora: 3-5 |N' de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia [Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento |Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1. CALENTAMIENTO DE A PAREIAS MODO ESPEIQ Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CONOS
Capacidad Manifestacian

1PREDEPORTIVOS-PRECOMPETITIVOS Fuerza Maxima
2. Explosiva
-3 Resistencia ascicbics
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccign
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. EQUILIBRIO CONRA LA PARED Acoplamiento

10|
2. PREDEPORTIVOS DUATLON Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.dibujo componentes de la bicicletas 10/
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR|

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4/12/2021 Il.ugar:cl:l\llc() IMum pio:SOACHA Hora: 8-10 |N' de sesién: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X [Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X |Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs ¥ CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2.. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacian
1. SALIDA TRABAIO FONDO Y TECNICA Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
3. Aerobica x
4. BEsstsnta Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6/12/2021 Il.ugar:cl:l\llco IMum pio:SOACHA Hora: 3-5 |N' de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
[Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X [Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X |Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs ¥ CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2.. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacian

1. DESPLAZAMIENTOS EN ZONA DE OVALO
MANEJANDO CADENCIA Fuerza Maxima %
2. Explosiva
3. Aerobica x
4. BEsstsnta Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: lﬂtlzizﬂzllLugar:EcIVIcﬂ |Municieio:SDACHA Hora: 3-5 I de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N* de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General:
Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autadisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO PEDALEANDO Introduccion a la clase X
2..CADENCIA llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad Manifestacién
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3.. ACERCMIENTO DUATLON Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. JUNTO A SUPERFICIES Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. ESTIMULO SONORO Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.5ALTO OCN SOGA X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSQ
1.Estiramiento SOBRE LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de la clase valores OPINIONES PREGUNTAS
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: lltlzizﬂzllLugar:EcIVIcﬂ |Municieio:SDACHA Hora:8-10 I de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N*® de deportistas: EDADES:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General:
Objetivo Especifico: ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autadisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOS
1.CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
2 calentamiento especifico llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad Manifestacién
1. SALIDA, ACTIVIDAD DE INTEGRACION Fuerza Maxinm
Explosiva
2 Resistencia Asrabice
4. Anaerobica
5. Maxima
Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
10
2. Ritmo
Equilibria
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSQ
1. circuito gradas X X 10
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento en bicicleta
2.Retroalimentacion de la clase valores trabajo en eguipo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

R

PLAN MENSUAL DE CLASE

COMPORTAMIENTO)

MES DICIEMBRE [MUNICIPIO: SOACHA
LUGAR: CCIVICO HORARIO DE PRACTICA: 1-3 PM- LUNES MIERCOLES VIERNES,SABADO
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
RESPETO X
RESPONSABILIDAD X
ﬁ ﬁ COMPANERISMO X
CE] JUSTICIA X
28 COOPERACION
>an
» LEALTAD
= TRABAJO EN EQUIPO X
g HUMILDAD X
> a OBEDIENCIA X
ﬁ g AUTODISCIPLINA X
93 PARTICIPACION X
S i PERSEVERANCIA
B AUTODOMINIO
RECOMPENSA
Wy INTRODUCCION X
€9 MOVILIDAD ARTICULAR X
o=
CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO
3 2 EQUILIBRIO X
& 5 ORIENTACION X
o 5= DIFERENCIACION X
= 2 REACCION X
2 ADAPTACION X
w P
= w FUERZA X
o 93
= oo VELOCIDAD X
2 co®
4 i FLEXIBILIDAD X
- 5. 3 8 RESISTENCIA
a
E 8 2 TECNICA DE FRENADO X
E
o s TECNICA DE PEDALEO X
E ﬁﬁ TE Y DESMONTE DE LA BICIC|
=
o w RITMO
w
a w
£g
=5
3 <
o [
o JUEGOS DE INTEGRACION X
g JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS X
ﬁ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
= ESTIRAMIENTO X
% RETROALIMENTACION DE LA|
e CLASE
= (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Fecha: 2[12!2021|Lu3ﬁDACHA |Municieio:SDACHA Hora: 4-7 I de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N* de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autadisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. PEDALEQ CADENCIA Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad Manifestacién
1. SALIDA PISTA XCO Maxima
Fuerza

2. Explosiva
2 Resistencia Asrabice
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
10
2.
3.
4,
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento EN LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de la clase valores OPINIONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR|

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4/12/2021 Il.ugar:cl:l\llc() IMum pio:SOACHA Hora: 10-12 |N' de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la dicion fisica de los dep frente a la resi:
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X [Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X |Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN DISCOs ¥ CONOS
1.CALENTAMIENTO ESPECIFICO Introduccion a la clase X
2.. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacian
1. SALIDA Maxima x
Fuerza

2. Explosiva
3. Aerobica x
4. BEsstsnta Anaerobica
5. Maxima X
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APROPIACION DE LA BICICLETA, EXPLICACION
TEORICA.
2.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores CORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIEN
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9[12!2021|Lu3ﬁDACHA |Municieio:SDACHA Hora: 4-7 I de sesién: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N* de deportistas: EDADES:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General:
Objetivo Especifico: EXPLORAR NUEVAS ACTIVIDADES
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autadisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
1. CALENTAMIENTO Introduccion a la clase X
llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15MIN
Capacidad Manifestacién
1.ACTIVIDAD SEGMENTADA EN PENDIENTE Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica x
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.ACTIVIDAD RETO O LOGRO Acoplamiento

10
2. Ritmo
3. Equilibria
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 X X 10
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: LAURA M MORA GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: lltlzizﬂzllLugar:EcIVIcﬂ |Municieio:SDACHA Hora: 10-12 I de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador:LAURA MIREYA MORA GOMEZ N* de deportistas: Edades:6-8
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General:
Objetivo Especifico:ADAPTAR AL DEPORTISTA SOBRE LA BICICLETA
Obie&ivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autadisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 15 MIN CONOs
SALIDA ACTIVIDAD DE INTEGRACION Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 15 MIN
Capacidad Manifestacién
Fuerza Maxima
Explosiva
2 Resistencia Asrabice
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. CADENCIA Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. RODAR CIRCUITO CON HABILIDADES Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. APLICACION RODAR QUITANDO PROGRESIVAMENTE 10
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento EN LA BICICLETA
2.Retroalimentacion de la clase valores OPINIONES
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Obligacién #8

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬂg’-}‘{g "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA .
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

RECREACION Y

NIVEL: INICIACION

PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE |ESTATURA SENTADO| ENVERGADURA

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD KG = o s

# | # | # || 8 (B8 # || H | BB | B || 8| 8|8 | #|:)]#

1 |JUAN CAMILO MORENO CHAVARRO 8 319 9(1]4]5 1108 102
2 [JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 7 2|9 3141 1]10(5 1(0]8
3 [JUAN DAVID CASTRO DEVIA 8 3|4 6(1]3]3 1101 1(0]|s
4  [DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 8 2|5 127 11019 1|02
5 [LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO e 2|2 211|010 5|5 1({0|0
6

7




| GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" Q INDEPORTES
g INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
S.RUN 1 INTENTO | S.RUN 2 INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN SEG M / SEG MIN SEG M / SEG
1 JUAN CAMILO MORENO CHAVARRO 8 14 11
2 JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 7 13 10
3 JUAN DAVID CASTRO DEVIA 8 14 11
4 DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 8 15 14
5 LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO 6 25 23
6
7




3 "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA " #
e INDEPORTES CUNDINAMARCA k

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[
[ DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: INICIACION

TEST WELLS

NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD s
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—u BERNACION DE CUNDINAMAL
@ﬂ NAMARCA REGION QUE PROx
Prﬂﬂ'.-.

Foue «NDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

%

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

ISTITUTO DEPARTAMENTAL PARA

RECREACIC Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARTA

NIVEL: INICIACION

S. VERTICAL 1 S. VERTICAL 2
ALTUEA INTENTO INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL MS. T
# | #|: # | 8| # # | # | #
1 [JUAN CAMILO MORENO CHAVARRO 8 11315 1]3]|3
2 |JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 7 113 (1 11311
3 |JUAN DAVID CASTRO DEVIA 8 143 123
4 |DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 8 11317 1|13]6
5 [LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO 6 112(4 11215
6
7




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

gﬁ)’;?? 'NDINAMARCA REGION QUE PROGRE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

a' INDEPORTES
¥ ELsbch inanitiacs

NIVEL: INICIACION

S. HORIZONTAL

S. HORIZONTAL 1

S. HORIZONTAL 2

INTENTO INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD o o o=
#l # | # || B 8| #|# # | # | # #

1 |JUAN CAMILO MORENO CHAVARRO 8 1 0 0 1 0 0
2 |JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 7 9 2 9 4
3 |JUAN DAVID CASTRO DEVIA 8 8 ] 8 3
4 |DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 8 9 1 1 0 0
5 |LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO 6 6 4 6 g
6
7




30OBERNACION DE CUNDINAMARC
MARCE IDINAMARCA REGION QUE PROGR

DEPORTE FORMATIVO

esd!
e Pt INDEPORTES CUNDINAMARCA

PEPNTES

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: INICIACION

UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG |:|1/100 | SEG |:| 1/100
1 |JUAN CAMILO MORENO CHAVARRO 8 701:161| 4 14 2
2 |JUAN CAMILO PINTO VILLAREAL 7 6 4 0|1]|5 4
3 |JUAN DAVID CASTRO DEVIA 8 6 213 |1]5 2
4 |DAVID ESTEBAN SANCHEZ SUAREZ 8 7 3 3 1]5 4
5 |LIAN MARTIN RODRIGUEZ BERDUGO 6 11 3 7 213 2
6
7




ANALISIS

INICIACION
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
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Teniendo en cuenta los dos ciclos de test realizados (agosto y noviembre) se
realizan los siguientes analisis segun los numeros arrojados por parte de los y las
deportistas de ciclomontafismo del municipio de Soacha.

Para el ciclo inicial se evidencia que el promedio de edad es de 7,4, que el peso
corporal es de 29,8 el peso del 75% se encuentra por debajo de 30 kgs.

En cuanto estatura y envergadura el 80% se encuentra por debajo de 133 cms, en
relacion a la anterior toma se da un promedio de crecimiento de 1,2 cms, teniendo
en cuenta quienes se les aplico los dos ciclos.

Pasando a la prueba s. run, el 90%estuvo por debajo de 15 sg, el 10<% restante
equivale a el nino con menor edad del grupo, teniendo en cuenta su peso y talla es
un resultado aceptable. Respecto al test de Wells el deportista con mejor edad aun
conserva flexibilidad innata en relacion a los otros ninos. En cuanto los saltos
horizontales hubo mejora en el 100%con relacion del primer al segundo intento,
teniendo asi en promedio 88,8 cm. Para las pruebas de 20 y 50 mts, arrojo un
promedio de 7,4 sg. y 16,4 sg. respectivamente.

Se realizo una prueba especifica del deporte de equilibrio sobre la bicicleta y se
notaron mejoras en cuanto la duracion, puesto que hubo ganancia de 52 6 segundos
aproximadamente por deportista

Teniendo en cuenta lo anterior, se pueden extraer capacidades y habilidades en el
proceso que han sido desarrolladas durante el proceso, para el ciclo inicial se
proveen mejoras en las capacidades basicas de los nifios, ya que su edad lo
permite, teniendo en primera instancia el desarrollo de la técnica en la bicicleta
teniendo en cuenta las diversas modalidades del xco. También es pertinente
destacar que en el proceso se han realizado algunos intercambios de festivales
competitivos y se han obtenido buenos resultados con respecto a otros nifios y nifas
de sus edades.

Se recomienda seguir con el proceso dentro del municipio y inmiscuir mas a los
acudientes a este tipo de actividades.



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PRUEBAS MOTRICES

PLANILLA DE EVALUACION

FUNDAMENTACION

NIVEL

ENVERGADURA

ESTATURA DE PIE |ESTATURA SENTADO

PESO CORPORAL

EDAD

NOMBRES Y APELLIDOS

MUNICIPIO EVALUADO:
COORDINADOR MOTRIZ




S0BERNACION DE CUNDINAMARC, o
IDINAMARCA REGION QUE PROGR INDEPORTES

INGTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDRAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: FUNDAMENTACION
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S.RUN 1 INTENTO | S.RUN 2 INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN SEG M/SEG| MIN SEG M/ SEG
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INDEPORTES

ST CEPARIAMENTAL FAGAL
SECPEADCNYEL DEPORTE[E CUNGRAMAREA

Hf‘ \DINAMARCA REGION QUE PROGR

g INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

GOBERNACION DE CUNDINAMARC, '

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: FUNDAMENTACION

TEST WELLS
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-a BERNACION DE CUNDINAMALI

INDEPORTES

NAMARCA REGION QUE PRO T ecer o
.NDEPORTES CUNDINAMARC/.
DEPORTE FORMATIVO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
'NDINAMARCA REGION QUE PROGRE

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
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NSTITUTO DERATAMENTAL PARALA
RECREACION Y EL DEPORTE OF CUNDNAMARCA
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SOBERNACION DE CUNDINAMARC ¢ INDEPORTES ]
IDINAMARCA REGION QUE PROGR®}" . ...~

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: FUNDAMENTACION

UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
sEG |:| 1/100 | seG |:| 17100
1 6l:|6|al1|al:]s
2 6 4|1 011]|4]|:|0
3 6|:/3]3]|1|s]|:]0
a 7):|s|e|1|al:]3
5 70:|8|s|1|al:]|3
6 6|:|s5|6|2|al:]2
7 6l:|a|s|1|6]:]e
8 6|:|6|6|1|al:]s
9 6l:|7]7]1|6]:]|5
10 7 S|4 |(1(4]|:]4
11 6l:|3]2]1|s]|:]|7
12 70:|s|3|2|a]:]3
13 6 3|14 (1(4]:]2
14 6|:|9]6|2|s]:]3
15 7 7141 (4a]:]|6
16 6 213 (1((5|:]1
17 6|:|3|s|1|al:]1
18 6 710(1([5]|:]5
19 7 0|13]1|5]|:|3
20 6l:|7]3|2|al:]|a
21 7 S5|5|(1(5]:]2
22 6l:|2]al1|s]|:]|s
23 6 41 011|4]|:]0
24 6 0|1311|5]|:|3
25 70|33 |2|a]:]2
26 6 6|3 |1([5]:]2
27 7 S|5|1((5]|:]7
28 7l:3]|7]1|s]|:]|9
29 6 6|4 |1([5]:]3
30 7|:l8]|o|1|s]|:]|7
31 6|:|s5|3|2|s]|:]|s
32
33




ANALISIS
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Teniendo en cuenta los dos ciclos de test realizados (agosto y noviembre) se
realizan los siguientes analisis segun los numeros arrojados por parte de los y las
deportistas de ciclomontafiismo del municipio de Soacha.

Para el ciclo de fundamentacion se determinaron 5 variables como edad, peso,
estatura, estatura sentado y envergadura, en la que los promedios son en edad
10,4; en peso 45,1 kg; estatura 146,5 cm; estatura sentado 115,5 cm.

En cuanto estatura y envergadura el 63% se encuentra por debajo de 150 cms, en
relacion a la anterior toma se da un promedio de crecimiento de 2,1 cms, teniendo
en cuenta quienes se les aplico los dos ciclos.

Pasando a la prueba s. run, el 100%estuvo por encima de 10 sg, siendo los
resultados de los nifios y ninas con menor edad los mas bajos en relacion con los
demas, teniendo en cuenta que el proceso de fundamentacion el rango de ciclos
vitales es mucho mayor en referencia a iniciaciéon y perfeccionamiento, por ello es
mas variable los comportamientos en cifras de los y las deportistas. Respecto al test
de Wells, el promedio esta sobre 2.8 cm, alli el 78% tuvo resultados con numeros
positivos, los deportistas con mejor edad aun conservan flexibilidad innata en
relacion a los otros nifos. En cuanto los saltos horizontales hubo mejora en el
100%con relacion del primer al segundo intento, teniendo asi en promedio 110 cm,
el 90% estuvo por encima de los 100 cms Para las pruebas de 20 y 50 mts, arrojo
un promedio de 6,8 sg. y 14,9 sqg. respectivamente.

Se realizo una prueba especifica del deporte de equilibrio sobre la bicicleta y se
notaron mejoras en cuanto la duracion, puesto que hubo ganancia de 6 a 7
segundos aproximadamente por deportista

Teniendo en cuenta lo anterior, se presentan buenos resultados de los y las
deportistas se pueden extraer capacidades y habilidades en el proceso que han sido
desarrolladas durante el proceso, para el ciclo fundamentacion se hay un desarrollo
en las capacidades basicas de los ninos, teniendo en primera instancia el desarrollo
de la técnica en la bicicleta teniendo en cuenta las diversas modalidades del
ciclomontanismo, para hacer énfasis en el desarrollo de las capacidades aerobicas
para el siguiente ciclo. También es pertinente destacar que en el proceso se han
realizado algunos intercambios de festivales competitivos y se han obtenido buenos
resultados con respecto a otros nifios y nifas de sus edades.

Se recomienda seguir con el proceso dentro del municipio y inmiscuir mas a los
acudientes a este tipo de actividades.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARC,
IDINAMARCA REGION QUE PROGR w INDEPORTES
oS ey SR TEL TR RNt
ove INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO

S.RUN 1 INTENTO | S.RUN 2 INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN SEG M /SEG MIN SEG M/ SEG

1 10 11
2 12 10
3 14 11
q 11 14
5 12 11
6 14 10
7 15 10
8 10 11
9 11 10
10 12 11
11 1, 14
12 10 11
13 10 11
14 13 11
15 13 11
16 14 11
17 15 12
18 14 11
19 16 16
20 16 16
21 14 14
22 14 14
23 10 10
24 12 12
25

26




GOBERNACION DE CUNDINAMARC,
UDINAMARCA REGION QUE PROGR w INDEPORTES
aresay INDEPORTES CUNDINAMARCA
oue g DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
TEST LEGER
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD [ [r——

1 4 8
2 4 8
3 7 11
4 10 11
5 11 11
6 8 10
7 6 9
8 5 9
9 7 11
10 2 8
11 4 8
12 4 8
13 4 8
14 4 8
15 5 8
16 4 8
17 6 9
18 5
19 4
20 5
21 6
22 6
23 5
24 5
25
26




INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SOBERNACION DE CUNDINAMARC/
IDINAMARCA REGION QUE PROGR A’ INDEPORTES
prog o RECREADONY EL CEPORTE (E CLNDNAMARCA
oue

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL oms. cms.
# # | # |:| # | # | # # # | # #|# #
1 al 7 9 1 7 7
2 1|7 |5 1175
3 1|17]5 117|565
4 1| 8|5 1188
5 1 8 8 1 6 3
6 1 8 0 1 9 9
7 1|19]9 117|565
8 1|83 1188
9 1 8 8 1 g 8
10 i 9 8 2 0 1
11 2|101|0 2|10 4
12 1|8]|7 1186
13 1|19]3 1193
14 1 7 9 1 7 4
15 1 9 5 1 9 2
16 1|19]5 1197
17 1|8]|7 1|18)|6
18 1|6 |6 1168
19 1 5 6 1 5 7
20 1 6 8 1 6 8
21 1|17]3 117]3
22 1|81 1182
23 a 5 5 1 5 5
24 1 5 3 1 5 4
[ 25 |

26




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDINAMARCA REGION QUE PROGRE A’ INDEPORTES
- INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO

s vonaown, | *POREONALT | S RN
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD oM. oms. oms.
#| # #|:| # | # # # # # #
1 1 4 1 1 4 2
2 1 4 1 1 4 1
3 1 4 0 1 4 3
4 1 2 2 1 2 1
5 1 2 1 1 2 3
6 1, 1 0 1 1 2
7 1 1 1 1 1 1
8 1 0 0 1 0 1
9 1 1 1 1 1 4
10 1 0 1 1 0 S
11 i, 1 0 1 1 4
12 1 1 1 1 i 1
13 1 0 0 1 0 4
14 1 0 1 1 0 2
15 1 1 1 1 i & 0
16 1 0 3 1 0 0
17 1 0 2 1 0 0
18 1 0 1 1 0 1
19 1 0 2 1 0 2
20 1 0 1 1 0 1
21 1 0 3 1: 0 3
22 1 0 1 1 0 1
23 1 0 1 1 0 1
24 1 0|0 1 0 0

25




IDINAMARCA REGION QUE PROGR®F

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

8!'.:'iOBERNI-\CION DE CUNDINAMARCAOMDEPORE

]
oué pros' oy

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO

UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG |:| 1/100 | SEG [:| 1/100

1 71:17|3 |15 5
2 71:/3|8 |15 7
3 6|:]0]|9 |13 8
4 7 6|15 6
5 6 71714 8
6 6 41214 7
7 6 203 |1]5 4
8 6 413|115 7
9 7 65|14 9
10 6 71715 5
11 6 37|15 4
12 6 54|14 3
13 7 41314 3
14 7 36|14 8
15 6 41515 0
16 6 76|14 3
17 6 64|15 3
18 6 71214 1
19 6 33|14 2
20 5 41514 3
21 6 71415 6
22 6 63|14 5
23 6 s5{21]s 4
24 6 4|/0|1]|4 3
25
26
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ANTROPOMETRICAS
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Teniendo en cuenta los dos ciclos de test realizados (agosto y noviembre) se
realizan los siguientes analisis segun los numeros arrojados por parte de los y las
deportistas de ciclomontafismo del municipio de Soacha.

Para el ciclo de perfeccionamiento se evidencia que el promedio de edad es de 14,4,
que el peso corporal es de 60,8 y estatura el promedio es 162 cms.

En cuanto estatura y envergadura el 98% se encuentra por encima de 152 cms. en
relacion a la anterior toma se da un promedio de crecimiento de 2,0 cms, teniendo
en cuenta quienes se les aplico los dos ciclos. Se cuentan con deportistas con
estatura elevada para el rango de edad.

Pasando a la prueba s. run, el 90%estuvo por debajo de 13 sg. Respecto al test de
leger el deportista con mejor rendimiento en este fue del nivel 11, su fc. final paso
los 190 ppm teniendo en cuenta que la gran mayoria desconocia el procedimiento
del test y pese a su explicacion quedan elementos desconocidos por parte de ellos.
Dejando asi un promedio de 5,4 en los niveles.

Teniendo en cuenta lo anterior, Se evidencia que algunos de los deportistas de
perfeccionamiento estan en el indice de acercamiento en cuanto IMC al promedio
de los deportistas profesionales de ciclomontanismo. se pueden extraer
capacidades y habilidades en el proceso que han sido desarrolladas durante el
proceso, para el ciclo de perfeccionamiento se evidencian mejoras en cuanto los
fondos, aspectos técnicos en descenso y ascenso, acercandose a las modalidades
del mtb como los son el maraton y xc de manera postiviva. También, es pertinente
destacar que en el proceso se han realizado algunos intercambios de festivales
competitivos y se han obtenido buenos resultados con respecto a otros niios y ninas
de sus edades.

Se recomienda seguir con el proceso dentro del municipio



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #9

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE
SOACHA

HACE CONSTAR:

Que LAURA MIREYA MORA GOMEZ, identificado con la Cédula de Ciudadania No.
1012370947 de Bogotd presto sus servicios como APOYO A LA GESTION COMO
FORMADOR DEPORTIVO ¥ RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”.
PARA EL CUMPIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA di el periodo prendido entre
el primer 1) de noviembre de 2021 al treinta (30) de noviembre de 2021, P sus
igaci blecidas en su pective Contrato 453 - 2021 con Indeportes

Cundinamarca.

La presente se expide al primer (01) dia del mes de diciembre del 2021

ILENA %‘l‘lz uiﬁsa

Coordinadora Administrativa
IMRDS

© www.imids.gov.Co | e ccisn: }
¥ eccién: Calle 15#8-53
O @imvds soacha | reiatono: (1] 8 400 199

g gl!::r;zccm Email: imrds@imrdsoacho.gov.co

EL CAMBIO
AVANZAD
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Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Telefono: 749 1205 Ext. 1228
1Gob €© @CundinamarcaGob
~a.gov.co
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OBLIGACION #10

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Caodigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

1Gob © @CundinamarcaGob
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OBLIGACION #11
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FOTO TOMADA REDES SOCIALES

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Telefono: 749 1205 Ext. 1228
1Gob €© @CundinamarcaGob
-a.gov.co
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OBLIGACION #12

Cuidarse del COVID-19, depende de todos
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Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Codigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

1Gob €© @CundinamarcaGob

a.gov.co
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OBLIGACION #13

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
1Gob © @CundinamarcaGob
-a.gov.co
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