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Se presenta este proyecto para desarrollar en el municipio de Gachancipa Cundinamarca, enfocado en fortalecer,
incentivar la practica del ciclismo, la promocion de hébitos y estilos saludables. Ademas de estimular el uso de la
bicicleta como estilo de vida como un todo en el mismo entorno del fomento de la préctica de actividad fisica en
tiempo libre.

Participaran nifios y jovenes en un espacio deportivo y recreativo, mostrandose la capacidad y la necesidad de crear
espacios para mejorar su condicion fisica y aplicando cada dia conocimiento.

DEFINICION

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA

Son estructuras curriculares de caracter pedagogico y técnico encargados de contribuir a la
formacion fisica, intelectual, afectiva y social para los nifios y jovenes, propdsito que se
lograra a través de programas sistémicos que permitan desarrollar una disciplina deportiva
y asi mismo se encargara en su debida ejecucion desarrollar habilidades y valores, que sean
la herramienta fundamental para formar futuros deportistas o a futuro personas productivas
para la sociedad.

JUSTIFICACION

Es importante que los estudiantes desarrollen capacidades fisicas, mediante la practica de
actividades recreativas y deportivas por lo que se propone la recreaciéon de la escuela de
formacion, especializada en la ensefianza del CICLISMO.

A partir de los elementos adquiridos en el ciclo de escuela de formacion, el estudiante,
orientado por la dindmica de un proceso pedagogico, profundiza en los perfiles de formacion
deportiva y recreativa para el departamento de “Cundinamarca region que progresa”,
adquiriendo las competencias propias del CICLISMO para el aprendizaje.

El nicleo de formacion en profundidad que ofrece el Programa se caracteriza por que sus
espacios académicos estan direccionados hacia la adquisicion de competencias propias del
perfil que el estudiante desea adquirir.




La escuela de formacion, es un sector de los diferentes escenarios que plantea su quehacer
en el conocimiento y el andlisis de las necesidades de la poblacion a partir de la accion
motriz para poder intervenir diferentes sectores como el de la disciplina deportiva, la salud
y la recreacion para este caso favorecer el desarrollo del nifio.

OBJETIVOS DE FORMACION

OBJETIVO GENERAL:

Implementacion de una escuela de formacion deportiva de CICLISMO con atencion a sus
areas de influencia, como una estrategia para inducir a la practica del CICLISMO vy la
busqueda del fortalecimiento deportivo, integral, social y cultural de los estudiantes.
Prestacion de servicio de apoyo a la gestion de formador deportivo y recreativo para el
departamento de Cundinamarca en el plan de desarrollo “Cundinamarca region que
progresa”

Acompafar los procesos de planeacién, organizacion y ejecuciéon de los festivales de
escuelas del deporte escolar y formativo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Desarrollar las competencias basicas del perfil profesional desde los procesos de
observacion, analisis y discusion de practicas propias del calentamiento, movilidad
articular, estiramientos para iniciacion CICLISMO.

- Desarrollar las competencias basicas del perfil profesional desde los procesos de
observacién, analisis y discusion de practicas propias del Deporte.

- Desarrollar las competencias basicas del perfil profesional desde los procesos de
observacién, analisis y discusion de préacticas propias de la Recreacién, ocio y
manejo del tiempo libre.

- Elaborar una metodologia adecuada que se ajuste al grupo poblacional que sea
interdisciplinario en la orden del formato educativo, progreso técnico fisico y
psicosocial del deportista.




Practicar los movimientos basicos mediante la imitacion de movimientos basicos,
aplicando diferentes ritmos y recorridos, para favorecer y trabajar las habilidades
basicas motoras del nifio.

Trabajar junto con los nifios el desarrollo de destrezas para poner en préctica la
técnica y la tactica de CICLISMO.

COMPETENCIAS PARA DESARROLLAR

GRUPO A: Alumnos de 6 a 8 afios

arwnN

Movilidad articular, estiramientos y activacién cardiovascular teniendo en cuenta el
espaciotemporal, la adquisicion de habilidades basicas motoras del nifio para el uso
de elementos y la afirmacion de su lateralidad definida.

Formas basicas primarias: caminar, correr, saltar en multiples variaciones

Bésicas secundarias: lanzar, recibir, rodar, deslizarse, manejar

Manejo de la percepcion del movimiento corporal y el movimiento externo

Hacer parte en las actividades en todo momento la bicicleta ya que sera nuestro gran
aliado en nuestra disciplina y el desarrollo de las adecuaciones y los célculos de las
diferentes trayectorias y la complementacion de la mecénica en la bicicleta, como
medio de defensa para cualquier recorrido o alistamiento de la misma.

Todas las actividades seran desarrolladas con un gran contenido ludico, iniciando
con formas jugadas simples las que al final de la etapa llegaran a conformarse en
juegos reglados y juegos introductorios para nuestra disciplina del ciclismo.

GRUPO B: Alumnos de 9 a 12 afios

1.

Movilidad articular, estiramientos y activacion cardiovascular teniendo en cuenta el
espaciotemporal, la adquisicion de habilidades basicas motoras del nifio para el uso
de elementos y la afirmacion de su lateralidad definida. (la importancia de estos
elementos es fundamental para llegar al calor del juego y el desarrollo de la disciplina
del CICLISMO), por esta razdn no sera opcional, siempre debera desarrollarse para
el excelente desarrollo de la practica de cualquier actividad fisica y especialmente
para el inicio de cualquier deporte, en este caso del CICLISMO.




10.

Aprendizaje progresivo de técnica y su aplicacion inmediata de mecanica simples,
inicialmente con posibilidad de ajustar y preparar la bicicleta, colocando como
énfasis en el desarrollo de la evaluacion la trayectoria, los desplazamientos y
obteniendo la postura correcta para cada una de las ejecuciones a desarrollar.

Partiendo de lo méas simple y avanzando a lo mas complejo se indicara y se ensefiara
por etapas, que se iran integrando en las nuevas estructuras del movimiento mas
complejas.

Cada gesto técnico serd integrado en acciones previas y las posteriores, con la
transferencia a situaciones de desplazamiento real adecuados a su edad,
conocimiento y nivel.

Las actividades tendran contenido recreativo y sera planteada como una ocasion para
jugar, divertirse y aprender, perfeccionando movimientos, gesto motor, velocidad,
ritmo, posicionamiento, y mecanica.

Juegos introductorios y juegos de aplicacion como trabajo personal, trabajo con
pareja, trabajo con tercero, trabajo de a cuatro y trabajo de equipo, manteniendo la
distancia y respetando el distanciamiento, para aglomeracién entre estudiantes.

Progresivamente se aumentara el contenido técnico- tactico de acuerdo con el nivel
de desarrollo del grupo y la cantidad de tiempo dedicada a la actividad.

Es fundamental la retroalimentacién positiva y a la promocion de accion que
favorecen la confianza en si mismo.

Se practicaran las defensas de forma variada y situaciones multiples.

Las cualidades fisicas, se desarrollaran perfectamente con el resultado natural de la
exigencia fisica de las actividades organizadas, para el desarrollo y fijacion flexible
de las destrezas del deporte y no como consecuencia de actividades especificas
destinadas en su desarrollo.




GRUPO C: 13 A 17 ANOS

1. Movilidad articular, estiramientos y activacion cardiovascular teniendo en cuenta el
espaciotemporal, la adquisicion de habilidades basicas motoras del nifio para el uso
de elementos y la afirmacion de su lateralidad definida. (la importancia de estos
elementos es fundamental para llegar al calor del juego y el desarrollo de la disciplina
del CICLISMO), por esta razon no sera opcional, siempre debera desarrollarse para
el excelente desarrollo de la préctica de cualquier actividad fisica y especialmente
para el inicio de cualquier deporte, en este caso del CICLISMO.

2. Actividades de entrenamiento con progresiva exigencia en todos los aspectos
(fisico-tecnico-tactico).

3. Se promoverad la integracion de las destrezas realizadas sucesivamente, dentro de la
estructura global de juego del equipo, segun los esquemas tacticos adoptados en cada
momento de la evolucion.

4. Se formaran grupos recreativos y grupos de competicion de acuerdo con sus
intereses.

5. Enlas practicas de juego grupal se aplicard las reglas basicas del ciclismo, de acuerdo
a'y o nivel del progreso en la que se encuentre.

Se realizaran varios momentos dentro de la valoracion:

CRITERIOS

1. La evaluacion estd determinada de acuerdo con el cronograma y a los requerimientos
institucionales, se desarrolla de manera integral y permanente, se estructura bajo los
siguientes criterios:

El saber ser: considera el compromiso y responsabilidad con el proceso de formacion en el espacio
académico, en este sentido se tiene en cuenta la asistencia, puntualidad, cumplimiento y calidad en
las tareas del espacio académico.

El saber saberes (generales y especificos): da cuenta de la adquisicion de los conocimientos
te0ricos y conceptos necesarios para sus desempefios y construidos desde el espacio académico,




los cuales se pueden expresar en las evaluaciones de cada practica, desarrollo de las actividades, y
la practica.

El saber hacer: encierra las acciones “practicas” fundamentadas en los conocimientos teoricos y
conceptuales, por lo tanto, en el espacio académico se evalUa la aplicacion de principios basicos
de la funcion del organismo y la forma y estructura del cuerpo humano.

En relacion con los procedimientos para llevar a cabo la evaluacion, se contard con una
autoevaluacion, la cual se realizara utilizando una rdbrica que contenga tres elementos: el primero
relacionado con el componente conceptual (Apropiacion de conceptos) , el segundo con el
componente practico y procedimental (Desarrollo de acciones practicas, relacionadas con las
estrategias vistas), y el tercero con el componente axioldgico y valorativo (Responsabilidad,
compromiso, puntualidad, oportunidad).

Por ultimo, de manera paralela se realiza la heteroevaluacion a cargo del docente teniendo en
cuenta los criterios de evaluacion.

Finalmente es importante sefialar que se cuenta con dos momentos de evaluacion:




UNIDADES TEMATICAS

UNIDAD TEMA SEMANA | RESPONSABLE FECHA
Clasificacion del 1 AL 8 DE
deporte y estructura 1 OCTUBRE
general de la Escuela
Etapas del desarrollo 5

UNIDAD 1y 2 deportivo
La Iniciacion y [ UTILIZACION  DE TODOS LOS
Formacion MEDIOS ~ DE DIAS
Deportiva COMUNICACION 3
Pedagogia y didactica
del CICILISMO
Primer proceso Primera 14 AL 19 DE
evaluativo a nivel de valoracion OCTUBRE
difusion de la 4
disciplina  deportiva
REALIZACION  DE
INSCRIPCIONES
Métodos de 21 AL 26 DE
ensefanza en OCTUBRE
CICLISMO. (Modelo
tradicional). 5
Presentacion de la
escuela a nivel
municipal.
Métodos de 29 DE OCTUBRE
ensefanza en 6 AL 3 DE

NOVIEMBRE




CICLISMO. (Modelo
activo)

Preparacion de
elementos

Presentacion a la
escuela.

Modulo: Capacidades

presentacion
personal).

Coordinativas 7

UNIDAD 2y 3 iniciacion de test

FUMEEIEITE Iniciacion y formacién
deportiva 8
Segunda revision 9
proyecto aplicativo
Metodologia de la 10 Segunda
tactica desde el inicio valoracion
de como emplear
adecuadamente la
bicicleta.
Modulo: Principios 11
técnicos de base.
Modulo: Principios
tacticos de evolucion
(Defensivos)
contemplacion de
herramientas Y| 12v13
accesorios
(implementos
deportivos y




Ejercicios para
dominio ylo
aprendizaje, del uso
de la bicicleta, como
medio pedagdgico

13




METAS GENERALES

1. Mdédulo: 2. Médulo: | 3. Modulo: | 4. Médulo: | 5. Modulo: | 6. Modulo:
Clasificacion  del | Etapas del | Pedagogia | Métodos de | Métodos de | Capacidades
deporte y | desarrollo y didactica | enseflanza, | ensefianza, | Coordinativas
estructura general | deportivo del modelo modelo
de la Escuela. CICLISMO | tradicional. | activo.
con énfasis
en la
recreaciony
lddica
7. Médulo: Programas en | 8. Modulo: 9. Modulo: | 10. Modulo | 15. Modulo | Cierre del ciclo con
Iniciacion y  formacion | Empleabilidad | Principios Principios Principios | actividad ciclistica.
deportiva. Herramientas, |tacticos de | tacticos de | tacticos de
para su buen | base evolucién evolucién

mantenimiento
de la bicicleta
( dependiendo
del nivel)

(Defensivos)

(Ofensivos)




PLANEACION DE CLASES 1 de OCTUBRE 2021 AL 15 de Diciembre 2021

LUNES: 2pm a6
pm
o ) SABANA i Miércoles 2 pm a
Institucién: | INDEPORTES PROVINCIA: CENTRO HORARIOS: 6 pm
Viernes : 2:00 PM
A6:00PM
Tema: CICLISMO Eggfﬂr:[;’gk ORLANDO Apellidos | ALEGRIA CASAS
r'itgf;a INICIACION, FUNDAMENTACION Y | Grupo GRUPO A (6 ANOS A 8 ANOS) GRUPO B (9 AROS A 12
CICLISMO: | PERFECCIONAMIENTO. poblacional: | ANOS) GRUPO C ( 13 ANOS A 17 ANOS)
1. CONOCER GRUPO POBLACIONAL
2. DIVICIONES POR NIVELES
3. DAR A CONOCER EL CICLISMO Y SUS DIFERENTES MODALIDADES
4. OBSERVACION DE IMPLEMENTOS DEPORTIVO
5. EXIGIR PRESENTACION PERSONAL
6. OBSERVACION DEL ESTADO DE LAS BICICLETAS EN INDUCCION DE SU MANTENIMIETNO.
7.UTILIZACION ADECUADA DE LAS HERRAMIENTAS Y/ KIT DE DESPINCHE
8.ADECUACION DE CADA BICICLETA A CADA NINO, CON MEDIDAS (PARA EVITAR POSIBLES LESIONES,
A CORTO, MEDIANO Y LARGO PLAZO)
9.COMO SUBIRSE ADECUADAMENTE EN LA BICICLETA
10. EXPLICACION DE SENALIZACION EN LA BICICLETA
- 11. CUIDADOS SOBRE LA BICICLETA, TANTO EN LA MISMA COMO LA INTERACCION CON EL MEDIO
Objetivo de la
Clases. EXTERNO.

13. MODO DE FRENO.

14. MODE DE ARRANQUE.
15. DESPLAZAMIENTOS
16. OBSTACULOS
17.DOMINIO

19. DURACION

21 EVALUACION:

12. MEDIDAS DE PRECAUCION.

18. TIEMPO ( PRUEBAS FISICAS COMPLEMENTARIAS)
20. RESISTENCIA (PRUEBAS FISICAS COMPLEMENTARIAS)

21.1. PRESENTACION PERSONAL. SI ESTAN BIEN ATALAJADOS)
21.2. PRESENTACION DE LOS IMPLEMENTOS DE SU MODALIDAD DEPORTIVA.




ESCUELA.

SU FINALIZACION)

22. SENTIDO DE PERTENENCIA
23. (RESULTADOS DE TESTS AL INICIO DE LA ESCUELA, DURANTE EL PROSESO DE LA ESCUELA Y EN

21.3. UTILIZACION DE SUS HERRAMIENTAS ( PRUEBA DE DESPINCHE)
21.4. TECNICA DE USO DE LA BICICLETAS (DESDE QUE SE SUBEN, ARRANQUE, DESPLAZAMIENTO,
CUIDADOS, DOMINIO, RESISTENCIA, LLEGADA Y UTILIZACION DE FRENO).
21.5. ULTIMO Y MAS IMPORTANTE, RESPETO POR SU DEPORTE, POR SU COMPANERO Y POR LA

Recursos:

BICICLETA, CASCO, HERRAMIENTAS DE DESPINCHE, GUANTES, TENISO Y/O ZAPATILLAS DE (CALAS)

Tiempo de la

2. 1:30 (UNA HORA Y
FORMACION

1. 20 MINUTOS DE PREPARACION

MEDIA) DE
Fecha:

CONTEMPLA MESES DE OCTUBRE,

clase: 5 N8 B e NOVIEMBRE, DICIEMBRE DEL 2021.
TOTAL: 2 HORAS
ETAPA ACTIVIDAD Metodologia RECURSOS EVALUACION
L. XS%%L?_AA% SE EVALUARA EL
> ESTIRAMIENTO | DESARROLLO DE | CALENTAMIENTO
. CALENTAMIENTO TANTO DE 3 AGTIVACION ACTIVIDADES EN LAS |COMPLETO Y BIEN
Inicial MIENBROS INFERIORES COMO ' CARDIOVASCUL | CASA DE LOS | EJECUTADO.
MIEMBROS SUPERIORES. AR ( VARIA ESTUDIANTES Y EN EL | (CONTEMPLANDO LA
CADA UNA DE | CAMPO DE PRACTICA. | INICIACION DEL
LAS SECIONES) PROCESO)
1. PLANTEAM[ENTO TEMATICA OBSERVACION DE LAS
2. EXPLICACION DE ACTIVIDAD ACTIVIDADES DE L BICICLETA HABILIDADES DE
2- gféﬂcousagﬁcég’\igiéﬁmgyg PERCEPCION DEL > GUANTES PERSEPCION DEL
5: PROCEDER AL DESARROLLO MOVIMIENTO i .(lgéNslcszo MOVIMIENTO
Desarrollo 6. APOYO Y OBSERVACIONES TAMBIEN CON : (CALAS) MOTORAS COMO LO
7. CORRECCIONES Y ENFATIZACION | RECONOCIEMIENTO Y 6. LICRAS SON: CORRER/ SALTAR/
ECE)RC/:JLAULA'ADI\%ES DESARROLLADAS | MEMORIZACION ~ DE 7. KIT DE DESPINCHE | GOLPEAR/  REPTAR,
8. EJECUCION SIN APOYO NOMBRES Y 8. COLEGIO JUAN | ATRAPAR.
APRENDIDA Y/O MEJORAMIENTO | GRUPO. (ESENARIO) (BRAZOS, PIERNAS,

10. EVALUACION DEL PROCESO

MIEMBROS




11.

12.
13.

14.
15.
16.

17.

APLICACION DE ACTIVIDADES EN
CAMPO

DESARROLLO EN ADAPTACION.
APLICACION DE HABILIDADES, CON
TECNICAS.

DESARROLLO DE TECNICA
DESARROLLO DE RESISTENCIAS
DESARROLLO DE TEMATICAS EN
CONJUNTO.

DEMOSTRACIONES INDIVIDUALES

SUPERIORES,
MIENMBROS
INFERIORES) COMO
REALIZACION DEL

MANEJO DE LA
BICICLETA,

HERRAMIENTAS DE
DESPINCHE. DE ESTA
MANERA SE VERA EL

18. RESULTADOS DE EL PROCESO.
NIVEL PARA LOGRAR
UN SOLO OBJETIVO LA
BUENA Y ADECUADA
UTILIZACION DE ESTA
DE LAS HABILIDADES
PROPIAS
PERCEPTILES.

1. VUELTA A LA CALMA

2. BAJAR LA INTENSIDAD DE LA

ACTIVIDAD. 1. BICICLETA
3. BAJAR LA CARGA PROPUESTA, 2. GUANTES
DEPENDIENDO DE LA TEMATICA 3. CASCO DESARROLLO TOTAL
4. MENEJO DE RESPIRACION 4. TENIS
Fase final 5. MOVILIDAD ARTICULAR REPETITIVO 5. ZAPATILLAS DE SU VUELTA A LA

6. ESTIRAMIENTOS (CALAS) CLAMAY LA

7. RETROALIMENTACION 6. LICRAS EJECUCION.

8. OBSERVACIONES 7. KIT DE DESPINCHE

9. SUJERENCIAS COLEGIO COGUA

10. ENFATIZACION DE CUALIDADES

OBSERVACIONES

Tomado de: Formato Planeacion de Clase ej.-CLASE MODELO, modificado por ORLANDO ALEGRIA CASAS 2021.




INDEPORTES CUNDINAMARCA

DIHAL G i INDEPORTES
M ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA :
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: QICLISMO
MUNICIPIO: C0GUA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO | OBSERVACIONES
rooP A 1P GRUPD INICIACION INICIACION INICIACION
SEDE DE TRABAJD RUTA RUTA RUTA
T GRUPD FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
SEDE DE TRABAD RUTA RUTA RUTA
T GRUPD PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO | PERFECCIONAMIENTO
SEDE DE TRABAD RUTA RUTA RUTA
GRUPD
$3PMALPM. 'SEDE DE TRABAJD
GRUPD
tPM.ASEM SEDE DE TRABAJD
GRUPD
SPM.AGEM SEDE DE TRABAJD
GRUPD
SPM.AZI0PM. 'SEDE DE TRABAJD
GRUFD
TPM.ABPM SEDE DE TRABAJD
GRUFD
SPM.ASFM SEDE DE TRABAJD
GRUPD
IPMAIEM. SEDE DE TRABAJD
NOMBRE MONITOR ORLANDO ALEGRIA CASAS
FIRMA DEL MONITOR OFLANDO ALEGRIE CASAS




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

A, INDEPORTES

MALLA PEDAGOGICA
DEEZCRIPCION DEL LOGRO FOR CUMPLIR FOR EL
HI¥EL DE COMPONENTE CONTENIDD DEPORTIZTA DURANTE EL PROCEED DE CONSTRUCCION Y
DEMORTE AREA Mo TEMAE
FORMACION FORMATIYO FORMATIYD AZIMILACION DURANTE EL DESARROLLD DE CADA
ACTI¥IDAD
ACOFLAMIENTD DESARROLLA HAEILIDADES DE AGOFLAMIEHTH AL TRAEAMD INDIVIDUAL DURSHTE
GADS CLASE
RITHO MAHEJ& GO IMDEFEHDEHGA RITHIG ¥ SEGHMEHTARLA LAS FARTES DE SUCUERFO
EGUILIERI MAHTIEHE EL ERUILIERID SOERE SU BIGIGLETA EHESTADO ESTATICN
5 CAPACIDADES
—_ 1 PR S ORIEMTAGIOH FE LB EM LA DIRECCIOH IHDIGAD A FARS CADA SALIDA
g CIFEREHGIAGIOH DIFEREHGIALOE 3 FORMATOE DEL GIGLISMO MTE
= REAGTIN REAGCIOHA A LAS DIFEREHTES SERALES EINDIGACIOHES EH CADA UHA DE LAS
=7 GOMFETEMCIAS
=
[ ADAFTAGIIH SEADAFTA &LOS DIFEREHTES TRAVEGTOS DE LA FISTA EH DOHDE SE TRAESLA
=
E CAMIHAR GAMINA SOERE UM LIMEA ESFECIFIGS EH DIFRENTES DIRECCIONES
= CORRER: GORRESEGUH LAS SERALES INDIGADAS HAGIA UH DBJETING
FATROHES BASICOS
& S BT SALTAR EALTAEH UHD Y OTRO FIE
ATRAFAF
RODAF

g TREH IHFERIOR HFLICAFUERZA EH SU TREH IHFERIOR EH CADA SALIDA
o GORE REALIZA EJERCICIOS DE GORE F&F& SUFORTALECIMEINTO

1 FUERZA
g EXFLOSIVA DESARROLLA FUERZA DURAHTE LAS COMPETEHGIAS EH CADA CLASE
g MUSCULAR SOSTIEME OB JETOS EH UHA FOSICIOH HDIGADS
Wl 2 RESISTEHCIA
L AEROEICS UTILIZ& LA RESFIRAGIOH F&FA EL DESARROLLO DE SUFUERZA FULMONAR
W
E DESFLAZAMIENTD | SEDESFLAZA COHYELOGIDAD FOR LAFISTA
g ] FELOCIDAD RE&CCION RE&CCIOHAYELOZMEHTE AHTE INDICACIOHES
E GESTO REALIZAGESTOS TECHICOS EN YELOGIDAD
=8
6 GEMERAL REALIZAMOVIMIENTOS FLEXIELES GOH TODOEL CUERFG

4 FLEZIEILIDAD

EZFECIFICS

FEALIZAMOYIMIENTOS FLERIELES SEGHMENTADOS




CICLISM
0

DESTREZAS

EQUILIERID

FOSIGCIOHAHIENTO

LLEGADA

REHATE

duzqor, aztividader zon
obrtazulor,
sircuitor, pirkar,
compokenciar
individualer ¥ qrupaler,
reconicimiento de pirkar,
Erayzkoriar

Entodalaparte teznicarc krakajaran cadaunor 4o lor clementor conforman ol CICUSMO
zomalarron: ¢l arranque de forma exploriva, re qulazidn, rikmo, zaden<iapoririona
micnto enlakicizleta, tesnkalleqada cxplorivanllegadarequlada. Ertarse ler enrchara
alor deportirtar por medio de a<kivider y jueqor ludicor yrecreativor para que amedida
que paren lar rerioner ellor arimilen cadauno de crtor qertor y porkionamicknor con
rerpockoalabicicleta. on<ada clarere trabaja un ke cnkadirtintay convarkdad de
jucqar.

HISTORIA DEL
DEFORTE

CICGLIZMO A HIVEL
FALUHDIAL

COMOCELAHISTORES DEL CICLIZMO MUNDIAL

CICLIZMOEH COLOMELA

RECOMOCE CUAMDO SEFUHDO LAFEDERACION DE GICLISHO COLOMEIAHA

QUEESMTE

CONOCE LA MODALIADA DE MTE

MODALIDADES DEL MTE

IDEMTIFIGA LAS Z MODALIDADES DEL MTE, CROOS COUNTRY, DOWHHILL ¥
MARATHON

CATEGORIAS

RECGOMOGE CUALES S0H LAS CATEGORIAS DEL CROSS COUNTRY

FMECAHICA

RECONOCELAFARTEMECANICADE LA EIGLETA FARALAS FRUEEAS DEL MTE




TEQRICD REGLAMHEHTACIDH

COMELINSTITUTO DE

SEFERTES SIEHTE EM GADA COMFETEHCIA FOF GUIEH COMFITE

CONLAEICLETA RECONOCE SU EICICLETA COMO HERRAMIENT A FARA LA OETEHCION DE LA VICTORIA
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FERTEHEHCIA
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ALIMEHTACIGH
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HOTITAGIOH
ATEHGIOH Y
COHCEHTRACIGH ESTAATENTOACGADA UNA DELAS INDICAGIOHES DADS EHLAS SESIONES
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JUEGDS DE

ELGATOYEL RATON
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

MALLA PEDAGOGICA

NIVEL FUNDAMENTACION

NOEPORTES

AL

DEFPORTE

HIYEL DE
FORMACION

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR
COMPONENTE AREA N CONTENIDO TEMAS EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
FORMATIVO o FORMATIVO CONSTRUCCION ¥ ASIMILACION DURANTE EL
DESABROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMENTO
SE ACOPLA A LAS DIFERENTES PISTAS
RITMO
DURANTE EL PEDALE MANTIENE UM BUEN RITMO EN CARRERA
EQUILIBRIO MANEJA & LA PERFECCION EL EQUILIBRIO CUANDD LD REQUIERE
& CAPACIDADES 50 SENTIDD DE ORIENTACION ES EXELENTE PARA CADA
= 1 | coorDINATIVAS DRIENTACION | comPETENCIA
! DIFERENCIACION | DIFERENCIA ENTRE TECKICA'Y TACTICA DEL DEPORTE
0 —— 5L SENTIDD DE REACCION ES AGUDO PARA LAS DFERENTES
< COMPETENCIAS EN CLASE
= ADAPTACIEN | SEADAPTA A CADA UIND DE LOS OBSTACULOS ENLOS
Q DIFERENTES TRAYECTOS PROPUESTOS PARA LAS SESIONES
= CAMNAR CAMING EN UN SOLO PIE
o p— CORRE EN DFEFENTES DIRECCIONES CONLOS 005
= BENDADDS
PATRONES BASICOS
6 | ] SALTAR SALTA ENUN SOLO PIE COMLOS 0J0S BENDADDS
ATRAPAY LANZA OBJETOS CONUNAY OTRA MAND A U
ATRAPAR DBJETIVO
RODAR
” — FEALZA SALIDAS POTENTES DURANTE LAS SESTNES 7
< FESISTENCIAALA  [RESISTE CADA UND OE LOS EJEFCICIOS OE FUERZA ENCADA
< ] FUERZA FLERZA SESION



UTILIEA EL MAXIMO OE SU RESISTEMCIA PARS LOS DIFEREMTES

DESTREZAS

individuales y grupales,
reconicimienta de pistas,
trayctorias

g RESISTENCIA MAXIMA EJERCICIOS EN CLASE
= CADENTE OESARROLLA OURAMTE EL RECORFIOCD OE LA FISTA LMA
; RESISTENCIA CAOENTE
H OE TRASLACION SERASLADA COMYELOCIDAD POR LA PISTA
g VYELOCIDAD OE REACCION REACCIONA YELOZMEMTE AMTE LOS OBSTACULOS EM LA PISTA
O
g GEMERAL
S FLEXIBILIDAD REALIZA DIFEREMTES EJERCICIOS OE FLEXIEILIDAD GEMERAL
ESPECIFICA REALIZA DIFEREMTES EJERCICIOS OE FLEXIEILIDAD POR
GRUPOS MUSCULARES
EQUIILIBRIO
ARRANGQUE
Entodala parte tecnica se trabajaran cada unosz de los elementaos
Juegos, actividades con confarman el CICUSMO coma los son: el arranque de farma
obstaculos, explosiva, regulacidn, ritmo, cadencia posiziona miento en la
circuitos, pistas, bicicleta, tecnka legada explosiva o llegada regulada. Estas zeles
POSICIONAMIENTO competencias ensefiara alos deportistas por medio de activides u juegos ludicos v

recreativos para que a medida que pasen las sesiones ellos azimilen
cada uno de estos gestos y poskionamietnos conrespecto ala
bicicleta. en cada clase se trabaja un tecnka distinta v con varkdad
de juegos.




DESTREZAS

POSICIONAMIENTO

Juegos, actividades con
abstaculos,
circuitos, pistas,
competencias
individuales y grupales,
reconicimienta de pistas,

Entodala parte tecnica se trabajaran cada unos de los elementaos
confarman el CICUSMO como los zon: el arranque de forma
explosiva, regulacidn, ritmo, cadencia pozisiona miento en la
bicicleta, tecnka legada explosiva o llegada regulada. Estaz seles
ensefiara a los deportistas por medio de activides v juegos ludicos w
recreativas para que a medida que pasen las zesiones ellos asimilen
cada uno de estos gestos y pozkionamietnos conrespecto ala

trayctorias bicicleta. en cada clase se trabaja un tecnka distinta v con varkdad
de juegos.
LLEGADA
REMATE
RECOMOCE LAS PRINCIPALES CARACTERISTICAS DEL CICLISMO

CICLISMO EM EL MUMNDO 2 MIVEL MUNDIAL 1
MTE" SIUS CATEGORIAS| RECONOCE LAS CATEGORIAS DEL MTE
HISTORIA DOE LA
EICICLETA IDEMTIFICA LA HISTORIA DE L& BICICLETA
MTE EM COLOME]A RECOMOCE L& FUNDACION DEL MTE EM COLOMELA

CATEGORIAS

SABE Cala UMA OE LAS CATEGORIGS DE LAS PRUEEAS DEL

MTC:
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= 0 -0 Fr -0 —

COMEL INSTITUTO DE

RECONOCE POR CILIEMN COMPITE

DEPORTES
SABE A PERFECCION QUE SUBICICLETA ES EL MEDID PARA LA
CLiLA BILIELE DS CETEMCION DE LA WICTORIA
FESPETA A SUFORMADOR Y A& CADA UNO OE SUS
Heser COMPARERDS
FESPONSAEILIDAD  |ES PESPONSAELE ENCADA UNADE LAS SESIONES
HISTORIA DEL
D EPORTE CUMPLIMENTO SE PRESENTA 4 TEMPO A CAD UNA OE LAS SESIONES
£ SED CORPORAL MANTIERN UM BLEN ASEC PFERSONAL PARS LAS DIFERENTES
SESIONES
SE ALIMENTA DEEIDAMENTE PARA CADA UMD OE LOS
ALIMENTACION ENTRENAMENTCIS
PRESENTACION S PRESENTACION PERSONAL ES EXELENTE FARA CADA LING
HEELI AN TAEIL] oo smma O LAS SESIONES
S DESCANSOY SUERID ES EL NECESARID PARA SU
DESCANSOY SUERD | SoEESCANEE
EJERCICIOFISICO REALIZA EJERCICIO FISICO DIARIO
S0 ACTITUD ES LA MEJOR DURANTE CADA UNA DE LAS
ACTITUD POSITIA Eetls
ESFUERZOY
iy SE ESFUERZA POR MEJORAR EM CADA SESION
SENTIDO DE

PERTENENCIA




CONVIVENCIA
DEPORTIVA LA COMVIVERCIA SO SUS COMPARERDS ES EXELENTE
1 YALORES
CAPTURA LA BANDERA |REALIEA EL JUEGD EM S BICICLETA RESPETANDO SUS REGLAS
O CILEMADOS REALIZA EL JUEGO LANZAMNOO EL BALON DESOE SU BICICLETA
E 2 HABITOS DE YIDA PRESEMTACION SUPRESENTACION PERSONAL ES LA ADECUACADAMENTE
= SALUDABLE PERSOMNAL FPARA CAD SESION
s
9 DESCANSOY SUERD EHTSHL&&%EHESEANSD SOM OPTIMOS PARA CADS
O
o EJERCICIOFISICO REALIZA EJERCICIOFISICO EXTRA CLASE
O
:ll ACTITUDPOSITRG [ SUACTITUSIMPRE ES TRIUNFADORA
O
ESFLERZO
E‘_': SURERACIEN SEESFUERZA PARA MEJORAR EM CADA SESION
g 3 MOTIVACION
Ll
]
ATEMCICN
CONCENTEACIEN SIEMPRE ESTA CONCEMTRADO DURAMTE CADA COMPETERNCIA
COMWVIVEMNCIA
DERORTIVA SU CORNVIVEMCIA EM CLASE ESLA MEJDOR
4 INTELIGENCIA
EMOCIONAL
CAPTURA LA BAMDERA |REALIZA EL JUEGD COM SUS COMPARERDS EMSUBICICLETA
1 JUEGOS DE FOMCHADOS REALIZA EL JUEGD EMN EICICLETA
INTEGRACION




JUEGOS
TRADICIONALES

ACTIVIDADES
ARTISTICAS

CIRCUITOS
RECREATIVOS

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATI

FESTIVALES
RECREATIVOS

ORLAMDO ALEGRELS CASAS

~ MUONICIFID [ CUGUA




rep—— "INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

NUEFRTE

REJREACIN Y L DERURTE [E CUNDIRAMACA

COMPONENTE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPUR POR EL DEPORTISTA DURANTE
FORMATIVO AREA Ho. |CONTEMIDD FORMATIVO TEMAS EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURAMTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMENTO
SE ACOPLA & LAS DIFEREMTES FISTAS
RITHO
DURAMTE EL PEDALEQD MAMTIEME UMW BUEM BITHO EM CARRE RA
EQUILIERIO RAME LA A LA PERFECCION EL EQUILIEBRIC CUARNDO LO REQLUIERE
!
J 1 CAPACIDADES ORIENTACICN SUSEMTIDO DE ORIEMTACION ES EXELEMTE PaRA CADA
A COORDINATIVAS CORPE TEMCIA
g DIFEREMCIACION DIFEREMCIA EMTRE TECHICA ¥ TACTICA DEL DEFORTE
0 FE ACCIEN SUSENTIDO DE REACCION ES AGUDO PARA LAS DIFERENTES
E COMPETEMCIAS EM CLASE
—_— ADAPT ACIEN SE ADAPTA A CADA UNO DE LOS OBSTACULOS EM LOS DIFEREMTES
s TRAYECTOS PROFPUESTOS PARA LAS SESIONES
[+
[ CarMAR CakIMNA EM LN SOLO FPIE
Q
E CORRER CORRE EW DIFERENTES DIRECCIORMES COKW LOS OJ0OS BEKDADOS
PATRONES BASICOS
6 DE MOVIMIENTO SALTAR SALTAEMN UM SOLO FIE COM LAS 0405 BEMDADOS
ATRAPAR ATHAPAY LANZA OBJETOS COM UNA Y OTRA MAND A LN OBJETIVO




FESISTE CADA UNO DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA EN CADA

JESTREZAS

grupal e reconoci mientos
de pistaz.

S FEESISTEII.II:I.& A LA
= FUERZA FLERZA SESION
L o
c
w
5 UTILIZA EL MaxIMO DE SURESISTEMCIA PARA LOS DIFERENTES
= hAxIPA EJERCICIOS EN CLASE
() RESISTEMCIA
™ CADEMTE CESARROLLA DURAMTE EL FECORRIDO DE La PISTA Uhklh
o RESISTEMCIA CADEMTE
E DE TRASLACICOHN SE RASLADA COM YELOCIDAD POR LA PISTA
E YELOCIDAD CE REACCION REACCIONA WELOZMEMTE AMTE LOS OBSTACULOS EN LA PISTA
2
[T GEMERAL
¢ FLEXIBILIDAD REALIZA DIFERENTES EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD GEMERAL
) ESPECIFICA REALIZA DIFEREMTES EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD POR GRUFPDS
FUSCULARES
EQUIIBRIO
juegos actividades con
obztaculos circuitos, pistas
Cormpetencias
ARBANQUE individuales v

En toda la parte tecnica se trabajaran cada unos de los elementos
conforman el CICUSkO cormo los zon; el arrangue de forma explosiva,
regulacian, ritrno, cadencia posiziona miento en la bicicleta, tecnka llegada
exploziva o llegada regulada. Estas ze les ensefiara a los deportistas por
rmedio de activides v juegos ludicos y recreativos para gue a medida que
pasen |as sesiones ellos asimilen cada uno de estos gestos u
poskionamietnos con respecto a la bicicleta, en cada clase se trabaja un



DESTRI

POSICIONAMIENTO

REMATE

explosiva o legada regulada. Estas se 85 ensenara a [0z deportistas por
rmedio de activides v juegos ludicaos v recreativos para que a medida que
pazen las sesiones ellos azimilen cada uno de estos gestoz o
pozkionamietnos con respecto a la bicicleta, en cada clase se trabaja un
tecnka diztinta v con varkdad de juegos.

RECOMOCE LAS PRIMCIFALES CARACTERISTICAS DEL CICLISHO A

CICLISMOER EL RUNDD NIVEL MUNDIAL

FTE % SUS

CATEGORIAS RECOMOCE LAS CATEGORIAS DEL MTE

HISTORIA DE LA

BICICLE TA IDEMTIFICA LA HISTORIA DE L& BICICLET A

FMTE EMN COLORMB! A RECOMOCE L& FUNMDACION DEL MTE EM COLORBLA

CATEGORIAS SABE CADA UMA DE LAS CATEGORIAS DE LAS PRUEEBAS DEL MTE
FISTAS ¥

DEMMARCACIOMES

RECORWOCE LAS DIFREMTES SEALES EM LAS FISTAS




COMEL INSTITUTO DE

RECOMOCE POR QUIEM COMPITE

DEPORTES
SABE & PERFECCION OUE SUBICICLETA ES EL MEDID PARA LA
CON LA BICICLETA OETEMCION DE LA YICTORIA
RESPETO RESPETA A SUFORMADDR ¥ & CADA UND DE SUS COMPARERDS
FESPONSABILIDAD  |ES RESPONSABLE EN CADA UMA DE LAS SESIONES
HISTORIA DEL
shicale, CLMPLIMENTO SE PRESEMTA & TIEMPO A CAD LNA DE LAS SESIONES
JR—— MANTIEN UM BLEN ASED PERSONAL PARA LAS DIFEFENTES
SESIONES
CF ALIMENTA DEEIDAMENTE PARA CADE UND DE LOS
ALIMENTACION ENTRENAMIENTOS
PRESENTACION SL PRE SEMTACION PERSONAL ES EXELENTE PARA CADA UNA DE
REGLAMENTACION |\ oo om0 LAS SESIONES
DESCANSOY SUERO  |SUDESCAMSO Y SUERID ES EL MECESARID PARA SU DESARROLLO
EJERCICIO FISICO REALIZA EJERCICIO FISICO DIARID
ACTITUDPOSITIVA | SUACTITUD ES LA MEJOR DURANTE CADA UMA DE LAS SESIONES
ESFUERZO v
ST SE ESFLUERZA POR MEJORAR EN CADA SESION

SENTIDO DE
PERTENENCI A




CONVIVENCIA

DEPORTIVA L& CONYIVENCIA COM SUS COMPARERDS ES EXELENTE

1 VALORES

CAPTURS L& BANDERA |FEALIZA EL JUEGO EN SU BICICLE T4 RESPE TANDO SUS REGLAS
'») QUEMADOS FEALIZA EL JUEGD LANZANDO EL BALOM DESDE S BICICLETA
= 5 HABITOS DE VIDA PRESENTACION  |SUPRESENTACION PERSOMAL ES L4 ADECUACADAMENTE PARA
= SALUDABLE PERSOMAL CAD SESION
= SU SUEAD ¥ DESCANSO SOM OPTIMOS PARA CADA
g DESCANSD Y SUERID | 2h =2 m oo
J EJERCICIOFISICO  |PEALIZA EJERCICIO FISICO EXTRA CLASE
-
- ACTITUD POSITIVA  |SUACTITU SIMPRE ES TRIUNFADORA
Q ESFLERZO Y
&: SLPECLACIAN SE ESFLERZA PARA MEJORAR EN CADA SESION
ﬁ 3 MOTIVACION
i
(]

ATENCIAN Y
COMCENTRACIAN | SEMPRE ESTA CONCENTRADD DURANTE CADA COMPETENCIA
COMYIVENCI&
SEPCRTIVA SU COMYIVENCIA EN CLASE ESLA MEJOR
INTELIGENCIA
E EMOCIONAL




JUEGOS DE
INTEGRACION

FONCHADOS

REALIZA EL JUEGD EM BICICLET A

JUEGOS
TRADICIONALES

ACTIVIDADES
ARTISTICAS

CIRCUITOS
RECREATIVOS

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

FESTIVALES
RECREATIVOS

_ FECHADEENTBEGA |
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |NEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO M:‘.E
BENEFICIADOS GENERD SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
L . .| Vitimasdel | Yictimas del
: . Urbana Rural Ubana | Rual | Discapacidad | Discapanidad | . AFRODESCENDIENTE | AFRODESCENDIENTE INDIGENA | INDIGENA
AR | Mol Fnenio |\ o | vasai | Feneito | Feneie | e | Fenenpy | el (o) e | memn | wsoo | |0
Mastulin Femenino
GANOS I
TANDS . 1 1 7
BANDS . 1 1 7

TOTALES

il




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

— = o Bt R INDEPORTES CUNDINAMARCA
- PLAN DIARIO DE CLASE ” lNDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 01/10/2021|Lug_ar:ruta |Mun‘ ipio:cogua Hora:2 pm |N° de sesiéon: 1 N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9
INICIACION | > | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina >
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase x 2 aros
juegos de cojidas en b llamado a lista > =
movimientos articulacion Movilidad Articular x 5
Calentamiento x 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas " MATERIALES Y RECURSO
Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima x 10
Fuerza ~
Explosiva
Resistencia Aeroblc_a
Anaerobica
Maxima
Vvelocidad Desplazamiento
Reaccion
Estatica
fuerza Dinamica x 1o
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas NMarcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x =3
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccion > 10

Ritmo iniciacion

Anticipacion

ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia s
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo wvalores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas . recreativo
Componente recreativo - ——
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES T&cnico Tactico Recreativo Tiempo AYSrERANES 7 REEUREES
esquivar conos > 10 conos tecnica
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
d1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimenta N de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos > s repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: | orlando alegria casas

Firma formador | orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

— - s A P EA SRS INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
‘w:xjﬂ:ﬂ-l PLAN DIARIO DE CLASE .
’ a
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 05/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm |N" de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9
INICIACION x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia | Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad I Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en leta Illamado a lista X 3
movimientos articula n Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima X 10
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidén X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
Patrones i de -
carreras largas caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo|valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas recreativo
Componente recreativo —
dades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo DIIERISIESAEECER SO
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Narcar Con Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: | orlando alegria casas

Firma formador | orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: O7/10/2021|Lu_g3r:ruta |Municipio:col’ua Hora:2 pm |N° de sesién: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a9
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
|Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas . MATERIALES Y RECURSO
= = = Tiempo 901
Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima X 10
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobl(:‘a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 1o
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas recreativo
Componente recreativo —— —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
- MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

08/10/2021[Lugar:ruta

| Municipio:cogua

Hora:2 pm

|N° de sesién: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION | x

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especi

co: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades F " MATERIALES Y RECURSO
— — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestac Marcar con x conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobléa
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccidn X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas . recreativo
Componente recreativo — P
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
- MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento 5 ad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

12/10/2021[Lugar:ruta

IMunicipio:cogua

Hora:2 pm

|N° de sesién: 5

N° de semana: 2

INICIACION

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a9

x

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

ico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

justicia

Trabajo en equipo

autodisciplina

Responsabilidad

cooperacion

Humildad

Participacion

Compafnerismo

lealtad

Obediencia

Perseverancia

Autodominio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x

Tiempo 20 Mil

MATERIALES Y RECURSO

asistencia

Introduccion a la clase

2

juegos de cojidas en bicicleta

Illamado a lista

X
X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10

aros

ACTIVIDADES

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Capacidad

Manifestacion

Marcar con x

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO

potencia

Maxima X

conos

10
Fuerza -
Explosiva
R - Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad - -
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacidon x 5
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccion X 10
itmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
. SALTAR
Patrones Basicos de -
carreras largas ~ N caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia S
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion S
TEMAS
salidas . recreativo
Componente recreativo P P—
actividades artisricas
festivales 10
EARTEICENTRAL EARTEL2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x

Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

x

5 movilidad articular

2.Retroalimenta

n de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

5 repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:
Firma formador

orlando aleg

casas

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

M M

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/10/2021|Lugar:ruta

Municipio:cogua

Hora:2 pm

|N° de sesiéon: 6

N° de semana: 4

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

Nombre del Formador:orlando alegria casas
INICIACION I x

FUNDAMENTACION

Objetivo General: aprender el pedaleo

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaide mo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MlI MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase x 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista x 3
movimientos articulacion Movilidad Articular x =3
Calentamiento x 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas " MATERIALES Y RECURSO
- — — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Viarcar con x conos
potencia Maxima x 10
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x io
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Viarcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccidn > 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion < =
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
Patrones Basicos de A
carreras largas caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia =3
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo |valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas recreativo
Componente recreativo — ———
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo CALSTEREAES 7 MEEURES
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento x 5 dad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos > 5 repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

> « e

Fecha: 19/10/2021'Lugar:ruta

I Municipio:cogua

Hora:2 pm

IN° de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION | x

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

aprender el pedaleo

Objetivo Especi

ico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaiierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas - MATERIALES Y RECURSO
Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima x 10
Fuerza —~
Explosiva
Resistencia Acrobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x io0
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccion x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas recreativo
Componente recreativo —— —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
—~ - - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos > 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x

Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador: |

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

21/10/2021[Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:2 pm

IN" de sesién: 9

N° de semana: 3

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6a 9

INICIACION

x

[  FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

justicia |

Trabajo en equipo

autodisciplina

Responsabilidad

cooperacion

Humildad

Participacion

Compaferismo

lealtad

Obediencia

Perseverancia

Autodominio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

esquivar conos

asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de ji en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas - MATERIALES Y RECURSO
— - — Tiempo 90 MIN
c dad Manif o) Marcar con x conos
potencia Maxima X 10
Fuerza .
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia .
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad — —
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
itmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
_ SALTAR
Patrones de -
carreras largas S caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia S
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Fomponente Social volutivo|valores 5
motivacion S5
TEMAS
salidas c a i recreativo
omponente recreativo actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
—— - - — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

parcar Con | Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

X

5 movilidad articular

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

22/10/2021[Lugar:ruta

IMuni pio:cogua

Hora:2 pm

IN“ de sesién: 10

N° de semana: 3

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Obje

o Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas " MATERIALES Y RECURSO
" - e Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima x 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aeroblc_a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas N recreativo
Componente recreativo — —
actividades artisricas
festivales 10
EARTEICENTRAL-EARTER2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

x

movilidad articular

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

26/10/2021[Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:2 pm

IN" de sesién: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION

x

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 ™Il MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Ti 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x o conos
potencia Maxima x 10
Fuerza
Explosiva
Resistencia Acrobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas recreativo
Componente recreativo — —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
= MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 28/28/2021

| Lugar:ruta

| Municipio:cogua

Hora:2 pm

|N° de sesién: 12

N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de

deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION

x

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIf MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase DS 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista x 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas - MATERIALES Y RECURSO
— — — Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima x 10
Fuerza -
Explosiva
. R Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacidon x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidn x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x s
acoplamiento
TEMAS
. SALTAR
Patrones Basicos de -
carreras largas N N caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas . recreativo
Componente recreativo — —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— = - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades
1.Estiramiento x s movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici

Nombre del formador:

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

& INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVVA

Fecha:

30/10/2021|Lugar:ruta |

Municipio:cogua

Hora:2 pm

|N" de sesiéon: 12

N° de semana: 4

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION

> I

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con

el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

justicia

Trabajo en equipo

autodisciplina x

Responsabilidad

cooperacion

Humildad

Participacion

Compafierismo

lealtad

Obediencia

Perseverancia

Autodominio

Recompensa

DESARROLLO DE

LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

asistencia Introduccion a la clase x 2
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista x 3
movimientos articulacion Movilidad Articular x 5
Calentamiento x 10

aros

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacion Marcar con x conos
potencia Maxima x 10
Fuerza
Explosiva
N R Aerobica
Resistencia
Anaerobica
NMaxima
Velocidad Desplazamiento
Reac [a]
Estati
Flexibilidad Statica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Viarcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidn x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion > s
acoplamiento
TEMAS
_ SALTAR
Patrones Basicos de -
carreras largas s caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia =]
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia =
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo |(valores 5
motivacion =]
TEMAS
salidas N recreativo
Componente recreativo - Py—
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - — - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos > 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 VIN

Actividades

1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos > s repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales,

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




Fundamentacion

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

01/10/2021[Lugar:ruta

IMunicipio:cogua

Hora:3 pm

IN" de ses

n:1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: ORLANDO ALEGRIA CASAS

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

FUNDAMENTACION

x [

PERFECCIONAMIENTO

Obje:

Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion x Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de coji en bici a llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacidon Marcar con x Tiempo 90 MIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
i N recreativo
Componente recreativo — —
actividades artisricas
festivales 10
EARTEICENTRALEARTELZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generale]

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria

casas

Firma formador

orlando alegria

casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN

DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

04/10/2021[Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:3 pm

|N° de sesién: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador: ORLANDO ALEGRIA CASAS

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

FUNDAMENTACION

x

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista ini

cie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion |x Humildad Participacion
Compafnerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bi leta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x EISIDORSOINIIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Lstatica
fuerza Dinamica x i0
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccion x 10
mo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas - recreativo
Componente recreativo —— P
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 T ERTIESIARE =
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo s CURSO
esquivar conos x 10 conos tecnica
EARNEIEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios x 5 repetir los liniamientod de la bici
A. Tareas en casa y recomendaciones gener,

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

08/10/2021[Lugar:ruta

IMunicipio:cogua

Hora:3 pm

|N° de sesién: 4

N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

I FUNDAMENTACION

x

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista

inicie

su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion |x Humildad Participacion
Compafnerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x VIS €O conos
potencia Maxima X 10
Fuerza =
Explosiva
. N Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
N R Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
Patrones Basicos de SALTAR
carreras largas ~ N caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia S
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas - recreativo
Componente recreativo — Py
actividades artisricas
festivales 10
BEARTEICE NTRALEARTEL2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
I?ARTE FINAL — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x S movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacidon de ejercicios x 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones geng

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:3 pm |N“ de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12
INICIACION | FUNDAMENTACION x PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista
0: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafnerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idad Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x VIO SO conos
potencia Maxima X 10
Fuerza =
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
s Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientaciéon x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico regl 1to
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
Componente recreativo fecreativo —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL § — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIO

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

13/10/2021[Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:3 pm |N" de sesion: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION [

| FUNDAMENTACION

x I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista

Objetivo Especifico: Generar acti

dades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x EESTRECRSOIVEE conos
potencia Maxima X 10
Fuerza B
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
., Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas - recreativo
Componente recreativo — —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
BARTEIEINAL v — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

15/10/2021| Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:3 pm

|N" de sesién: 7

N° de semana: 2

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

FUNDAMENTACION

x

| PERFECCIONAMIENTO

Obje:

o General: Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X S
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x UGG EOLAIL conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia B
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X S
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia S
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
= recreativo
Componente recreativo P PR
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo R AL ECURSD)
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:3 pm |N° de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10a 12
INICIACION I FUNDAMENTACION x PERFECCIONAMIENTO
Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
N N . Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion Marcar con x
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
. N Aerobica
Resistencia "
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientaciéon x )
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
lid A recreativo
Componente recreativo P P
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo DAANE RS ESIMRECURSS
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




' AP EATRCTS

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/10/2021|Lugar:ruta IMunicipio:cogua Hora:3 pm IN“ de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10a 12
INICIACION I FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO
Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion x Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C idad isi MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifistacié Marcar con x Tiempo 90 MIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza —
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad esplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientaciéon x 5
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
Patrones Basi de SALTAR
carreras largas . caminar 10
Movimiento
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo |valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas . recreativo
Componente recreativo P —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 s so
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECUR:
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x [iempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




U neAriamCa )
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PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

22/10/2021| Lugar:ruta

Municipio:cogua

Hora:3 pm

|N" de sesién: 10

N° de semana: 3

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

FUNDAMENTACION x

[ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer y Valorar el estado

ico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafnerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X S
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x UGS EOIGILL conos
potencia Maxima X 10
Fuerza "
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x )
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
i A recreativo
Componente recreativo PR PR
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo R ESRRECURST
esquivar conos X 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

movilidad articular

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

25/10/2021|Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:3 pm

|N" de sesién: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

FUNDAMENTACION

x

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X S
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C il Fisicas MATERIALES Y RECURSO
C idad Manif ion Marcar con x Tiempo 50 MIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza "
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia B
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES C. idades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x S
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia S
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
i n recreativo
Componente recreativo P —
acti artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATE R AL SR SECUR ST
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

27/10/2021| Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:3 pm

|N" de sesién: 12

N° de semana: 4

Nombre del Formador:orlando alegria casas

N° de deportistas: 9

Edades: 10a 12

INICIACION

| FUNDAMENTACION

x

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Genera

: Fortalecer y Valorar el estado

ico del deportista

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x EISIECRO0I I conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia "
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x )
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
lid a recreativo
Componente recreativo P —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo SR AECURSO
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
- — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x S movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 01/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm |N° de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9
INICIACION I FUNDAMENTACION ] PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: aprender el pedaleo

Obje

o Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion

al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisci x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

asistencia

Introduccion a la clase

2

aros

X
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x VSRS SX0 DI coneos
potencia Maxima X 10
Fuerza A
PERFECIONAMIENTO
- - Aerobica
Resistencia =
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
P Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia S
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas - recreativo
Componente recreativo —— —
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

movilidad articular

2.Retroalimentacidon de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

f
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 05/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm IN" de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION

DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fi: MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x Tiempo 90 MIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aeroblc.a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES C. idades Coordi Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidén X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
lid c t i recreativo
omponente recreativo actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo DAPRE LS Y RS GURED
esquivar conos x 10 conos tecnica
EARTEIEINAL " — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

07/10/2021[Lugar:ruta

Muni

Hora:2 pm

|N° de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6a 9

INICIACION

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compaifierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista x 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x UISEEE 19 (I cones
potencia Maxima X 10
Fuerza =
Explosiva
B " Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
PR Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica x 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equiilibrio
repeticiones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
i - recreativo
EERREERES RS actividades artisricas
festivales 10
EARTEICENTRALEARTELZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTE FINAL
— — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

08/10/2021]Lugar:ruta

lMunicipio:cogua

Hora:2 pm

|N° de sesién: 4

N° de semana: 1

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6a 9

INICIACION

[ FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x UIEGIE® €19 WL conos
potencia Maxima X 10
Fuerza —
Explosiva
: N Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores S
motivacion 5
TEMAS
lid c - recreativo
omponente recreativo actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 T ERTRESVARE R
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo s CURSO
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

movilidad articular

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

12/10/2021[Lugar:ruta

IMunicipio:cogua

Hora:2 pm

|N° de sesién: 5

N° de semana: 4

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6a 9

INICIACION

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

justicia

Trabajo en equipo

autodisciplina

Responsabilidad

cooperacion

Humildad

Participacion

Compafierismo

lealtad

Obediencia

Perseverancia

Autodominio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con X

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x USRS S I conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia AerOblc.a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacion x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidén x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas a recreativo
Componente recreativo PR PR
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x

Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento

movilidad articular

2.Retroa entacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador

orlando alegria casas




' AP IARCSH

P ote Progre=st

GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

28/10/2021| Lugar:ruta

|Municipio:cogua

Hora:2 pm |N° de sesién: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a9

INICIACION

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x Elemechooian conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
. Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientaciéon x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X S
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia S
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores s
motivacion 5
TEMAS
lid - recreativo
Componente recreativo P PR
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 s c so
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES ¥ RECUR
esquivar conos x 10 conos tecnica
PARTEIGINAL - — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacidon de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




| AP EIA TR/

Frore Prooremn

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15/10/2021|Lugar:ruta

IMunicipio:cogua

Hora:2 pm IN" de sesién: 7

N° de semana: 3

Nombre del Formador:

orlando alegria casas

N° de deportistas: 4

Edades:6 a 9

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: aprender el pedaleo

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafnerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x V=D SO W conos
potencia Maxima X 10
Fuerza =
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia "
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidén x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas N recreativo
Componente recreativo PR P
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento x 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm |N° de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17

INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X

Responsabilidad

cooperacion

Humildad

Participacion

Compafnerismo

lealtad

Obediencia

Perseverancia

Autodominio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION

DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con x

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

asistencia

Introduccion a la clase

2

aros

X
juegos de cojidas en bicicleta Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x UG £ LAY conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas - recreativo
Componente recreativo P PR
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
EARTEIEINAT - — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2‘. INDEPORTES

Fecha: 21/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm IN" de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador :orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Companerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fi: MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x Lt BTG conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
P Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica x 10
ACTIVIDADES C idades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x S5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x S
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
lid N recreativo
Componente recreativo " PR
actividades artisricas
festivales 10
EARTEICENTRALEARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos X 10 conos tecnica
EARTEIRINAL " — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

yNDEPORTES

Fecha: 22/10/2021|Lugar:ruta

Municipio:cogua

Hora:2 pm

IN" de sesién: 10

N° de semana: 3

N° de deportistas: 4

Edades: 13 A 17

Nombre del Formador:orlando alegria casas
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x VIR S LI conos
potencia Maxima X 10
Fuerza -
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccidn x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion x 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas N recreativo
Componente recreativo P PR
actividades artisricas
festivales 10
EARTESGE NTRAEEARTEL2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
EARTEILINAD - — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento x S movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/10/2021| Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm |N° de sesién: 11 N° de semana: 2
Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina X
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafnerismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
asistencia Introduccion a la clase X 2 aros
juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fi: MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x Tiempo 90 MIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza =
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
. Estatica
fuerza Flexibilidad Dinamica x 10
ACTIVIDADES C. i Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
ones cortas Reaccién x 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
lid - recreativo
Componente recreativo - Py
a ades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
esquivar conos x 10 conos tecnica
EARTEIRINAL - — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5 movilidad articular
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 repetir los liniamientod de la bici
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: orlando alegria casas
Firma formador | orlando alegria casas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPURTES

Fecha: 28/10/2021|Lugar:ruta |Municipio:cogua Hora:2 pm |N° de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17
INICIACION I | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: aprender el pedaleo
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina x
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL

Marcar con X

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

asistencia

Introduccion a la clase

X 2 aros
juegos de cojidas en bici a Illamado a lista X 3
movimientos articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x Tiempo 90 MIN conos
potencia Maxima X 10
Fuerza N
Explosiva
Resistencia Aeroblc_a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad Estatica
fuerza Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
recorridos de reconocimiento Orientacién x 5
Equilibrio
repeticiones cortas Reaccién X 10
Ritmo
Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion X 5
acoplamiento
TEMAS
SALTAR
carreras largas Patrones Basicos de Movimiento caminar 10
correr
atrapar
TEMAS
historia 5
faltas Componente teorico reglamento
sentido de pertenecia 5
historias mejores marcas TEMAS
faltas havitos de vida
Componente Social volutivo valores 5
motivacion 5
TEMAS
salidas - recreativo
Componente recreativo —— -
actividades artisricas
festivales 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RE R
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo s CURsSO
esquivar conos x 10 conos tecnica

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Marcar Con x Tiempo 10 MIN

Actividades

1.Estiramiento x

movilidad articular

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES Y RECURSO

Nombre del formador:

orlando alegria casas

Firma formador |

orlando alegria casas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ptl

/
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
HOMERE T APELLIDOS DEL (TELEFONO DE SSESIONES | #SESIONES | #FALLSS
o, oms | conmaaio | 1|2 7/8|9|0{11|12|13| 14| 15| 16|17 7|38 afa ol e | | SOHRMENORS
1 [ivan santiago A7 |11 1 1THRE 1 |11 12 12 g 100%
2 [james ricoizs AHTEH |11 1|1 1N 1| |11 12 12 g 100%
3 |kevin sebastian TUTEST |11 11 1THRE 1 |11 13 13 g 100%
4 [uan pabiocastivianc | 3% | 11 11 1TRRE 1 |11 13 13 i 100%
g 0 0 0 K
§ 0 0 g KA
7 0 0 g KO
§ 0 0 g N
) 0 0 i K
1l 0 0 0 K
1 0 0 g I
1 0 0 g KO
13 0 0 g N
1 0 0 i K
15 0 0 0 K
1§ 0 0 g I
17 0 0 g KO
1 0 0 g N
1 0 0 i K
2 0 0 0 K
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NEWTE

/ i
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
NOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFORODE Z5ESIONES #SEGIONES | ZRALS
DEPORTISTA (ONTACTO PROGRAMADAG MES | CUMPLIDA MES HCIMHIMIENTOES
1 [3ERGO ANDRES 3350k 10 10 0 1006
1 DAVID SANTIAGD ABT0R 10 10 0 1006
3 [KEVIN SEBASTIAN EALR et 10 10 0 100%
4 |JULIAN SANTIAGD 14632 10 10 0 100%
5 [SNEVDERVILLADEGD | 31337465 10 10 0 100%
b NCOLASRODRIGUE. | 312608763 10 10 0 100%
T [SANTIAFO DUENAS 33T 10 10 0 1008
§ |NCOLASALEIANDRO | SLBRELS 10 10 0 100%
9 [JUANESTERAN ETE 10 10 0 1008
] 0 0 0 FiOwl
i 0 0 0 FiOwl
1 0 0 0 FOw
13 0 0 0 FOw
14 0 0 0 FOw
15 0 0 0 FiOw
0 0 0 FiOw
0 0 0 FiOw
0 0 0 FiOw
0 0 0 FiO
0 0 0 FiO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTQ

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NIVEL: PERFECIONAMIENTO

T

MES: OCTUBRE

NOMERE Y APELLDDS DEL | - # SESIONES HSESIONES | 2FALLAS
Mo. DT DE 56|78 12|13| 4{15| 15| 07| 06| 19) 20 | 24) 2 (23 | 24 |35 | 26| 20\ 8| 29 |90 (30 oo | | e | (UMPLMENTONES
CONTACTO
1 |JUANDAVIS 3053527634 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
2 [JUANFABLO 20561650 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
3 [JONATHANJAVIER | 3134364713 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
4 |JULIANMATEO 055524565 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
5 |DANIEL FELIPE 3113058976 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
f |LUZCARLOS 31MSER3H2 1] 11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
T |DANIEL SANTIAFO 303151745 1] 11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
§  |JUANDAVID 3115868207 1] 11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
g [LUZ5USA 3132901262 1] 11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
1 [HUGO ANDRES 3114769520 1] 11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
1 {DAVID NAWP JIUGET786 1] 11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
12 |DUVAN SNEYDER 102679 1] |11 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
13 |EDDY SANTIAGO 3LHETAL 1] |11 1] |11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
14 [JUANDAVID 335015908 1] 1)1 1] 11 1] 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
5 [JUBNCAMLOROZO | 317586755 1] 1)1 1] 11 1] 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
1 [KEVINALEJANDRO | 320485522 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
17 |LAURALIZETH 3022102552 1] 1)1 1] 11 1 1)1 1l 1)1 12 12 0 100%
18 0 0 0 HDIV/
1 0 0 0 HDIV/
N 0 0 0 HDIV/
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PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: INICIACION CICLISMO COGUA

PESO CORPORAL | ESTATURA DE PIE m& ENVERGADURA
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD kG . s .
AR AR AHEAE AR AR AHE: g Q& AR AR AHE
ivan santiago 0 |35 1144 1]18]: 1144
james nicolas 9 | 316 1145 210/ 1144
kevin sebastian 9 134 11412 116 114112
juan pablocastiblanco 0 |36 11417 119]: 11417




| GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
%‘r’;‘;ﬁa "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" A’ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ERaSE B
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: FUNDAMENTACION COGUA

PESO CORPORAL ESTATURA DEME |BESTATURA SEMTADO ENV ERGA DU RA
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD K CMS. CMS. CMs.

# # #l:] # # | # # | # # | # # 1 #
1 SERGIO ANDRES 7 5 3 1 3 5 1 1 7 1 3 5
2 DAVID SANTIAGO 3 3 4 1 3 ] 1 1 & 1 3 o
3 KEVIN SEBASTIAN 3 3 2 1 3 4 1 1 & 1 3 4
i JULIAN SANTIAGO 7 3 3 1 3 5 1 1 4 1 3 5
g SNEYDER VILLA DIEGO 3 2 9 1 2 g 1 1 2 1 2 T
[ HICOLAS RODRIGUEZ 3 5 5 1 3 7 1 1 G 1 3 G
7 SANTIAFO DUERAS 3 2 g 1 3 2 1 1 5 1 3 2
g HICOLAS ALEJANDRO 2 5 3 1 2 7 1 1 7 1 2 7
q JUAN ESTEBAN [ 2 & 1 3 ] 1 ] a 1 3 0

I 1




PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO COGUA

PESO CORPORAL ESTATURA DEPIE |ESTATURA SEMTADO EMNVERGA DURA
NUMERO NOMEBRES Y APELLIDOS EDAD KG CMS. CHMS. CMS.

# #| # # # #|:] # # | # ] # # A #] #
1 JUAN DAVIS 13 4 5 1 5 o] 1 4 ] 1 5 g
2 JUAN PABLO ji5] 7 3 1 7 o] 1 ] & 1 g o
3 JONATHAN JAVIER & 4 5 1 5 7 1 ] a 1 & o
q JULIAN MATEDO ji5] 4 2 1 5 o] 1 2 7 1 & )
[ DANIEL FELIPE 14 5 1 1 & 7 1 ] 1 1 7 o
B LUIZ CARLOS & 4 3 1 & 0 1 ] ] 1 & o
7 DANIEL SANTIAFO 13 4 2 1 5 Q 1 ] 1 1 & o
] JUAN DAVID 14 5 5 1 & 5 1 4 ] 1 & 5
q LUIZ SUSA 14 5 2 1 & 7 1 4 ] 1 & g

10 HUGDO ANDRES 13 5 3 1 5 o] 1 1 & 1 & 4 |:

11 DAVID NAMPI 14 4 5 1 5 o] 1 4 a 1 & ) .'
12 OUYAN SNEYDER ji5] 4 2 1 & Q 1 ] 1 1 7 g
13 EDDY SANTIAGD 14 5 1 1 5 Q 1 4 & 1 & 7
14 JUAN DAVID i 4 3 1 & 0 1 ] & 1 7 &
15 JUAN CAMILO ROZ0D 5 5 5 1 5 o] 1 4 7 1 & 5
16 KEVIN ALEJANDRDO 14 5 3 1 & o] 1 4 3 1 g o
17 LAURA LIZETH 14 5 3 1 & Q 1 ] & 1 5 o
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021

INDEPORTES |

MSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
RECREACION ¥ EL DERORTE DE CUNDINAMARLA

CRONOGRAMA DE EVENTO MES A MES

MES

HORA

LUGAR

FECHA

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

QCTUBRE

NOVIEMBRE

10 AM

ZIPAQUIRA

02/10/2021

esta carerra,

se participo en la carrera del municipio de zipaqura, donde se reunieron deportistas
de todos los municipios, logrando poder tener experiencia con cada deportista en

DICIEMBRE

MUNICIPIO

cogua

NOMBRE DEL FORMADOR

ORLANDO ALEGRIA CASAS
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FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ORLANDO ALEGRIA CASAS
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO COGUA
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL | MES: OCTUBRE

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

= " HAS PARTE DE LA ESCUELA neﬁ

?f’;;:— “ CICLISMO 5x.,

~ COGUA INSTITUTO DEPORTIVO

' mlcu\cnm FUNDACION, PEnFEc .
“ 85 CIONAMIENTO - < - °

INSCRIPCIONES 3152858747_‘

| 01-10-2021 procese de convocatoria

05-10-2021 TECNICA PEDALEO-
TROCHA




08-10-2021 COORDINACION —
COLISEO

P2-10-2021 COORDINACION EN LA

PISTA

| 13-10-2021 TECNICA — ZIPA

14-10-2021 FISICO TECNICO -
COLISEO




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ORLANDO ALEGRIA CASAS
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO COGUA
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL | MES: OCTUBRE
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

| 04-10-2021 — POTENCIA TROCHA |

| 1-10-2021 TECNICA INDIVIDUAL- COLISEO |




06-10-2021 TRABAJO DE FUERZA-
COLISEO

8-10-2021 DESTRESA
COORDINACION —-TROCHA

| 11-10-2021 RECONOCIMIENTO PISTA |

| 13-10-2021 FISICO EN TROCHA |




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ORLANDO ALEGRIA CASAS
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO COGUA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO | MES: OCTUBRE
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

—

[ 2-10-2021 PRUEVAS FISICAS- COLISEO

| 5-10-2021 TECNICA PISTA ZIPA




| 7-10-2021 FISICO PISTA DE ZIPA

| 8-10-2021 TRABAJO TECNICO |

12-10-2021 RECONICIMIENTO 14-10-2021PREUVAS Y MEDIDAS-
CARRERA COLISEO
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SuAporte | e

Focha creacién reporte;  2021-10-08, 10:21:08 AM Tipo Planills: | PLANILLA INDEPENDIENTES
Perlodo Cotizacidn:  octubre de 2021 Porlodo Servicio: octubre de 2021 Referancla pago (PIN): 8692135400

Facha limite de pago: 2021-11-12

3 o - s =g s - b
I. DATOS DEL APORTANTE
Razén Soclal ORLANDO ALEGRIA CASAS
Documento CC1075875350 Direccién  |CL1#1-1
Tipo de Empresa |INDEPENDIENTE Toléono 8
Tipo Persona ~ [NATURAL Forma Prasentacior | Total Afillados |1
Cludad ~ |[BOGOTA D.C.
.‘ o - e
Il. DETALLE DEL APORTANTE
— | = =l — [=[=] — [= =] — [=]
el o — e L T I w WITLLETELETET e * % e T e ey K

HLTOTALES

WCPuwidn | OCSaNd | WCTwagen | 10CCaer  [Apertes Pesaia] Aporie Fir

14 3 112000

$ 22.300 (D 39| 80

3 fon 20| $ 908 520| sof ey

mmmmdnooduuwammuwmmhummmauymmm”hmab

sorvicios con sus administradoras
Pégina 1 de 1

: Barranquilia: 385 24 4 - Bogoté: 485 4485 - Bucaramanga: 637 87 27 - Call: 485 9444 - Cartagena: 633 77 27 - Poreira: 340 13 27 «
EYLen hartonsio O3CAS o otras cludades: 018000 5199 77, Linea Etica: 018000 517806, %

maw.mqnmmmmdmmmmwm

Manizales: 832 80 27 - Medellin: 604 2727 - Desde

- — -







