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PLAN PEDAGOGICO 

PROGRAMA ESCUELA DE FORMACION EN CICLISMO 
 

  

INFORMACIÓN GENERAL DEL PROGRAMA 

FORMACION:  CICLISMO AÑO:  2021 

PROVINCIA:  SABANA CENTRO GRUPO 

POBLACIONAL:  

GRUPO A (6 AÑOS A 8 AÑOS) 

GRUPO B (9 AÑOS A 12 AÑOS) 

GRUPO C (13 AÑOS A 17 

AÑOS) 

MUNICIPIO:  COGUA CUNDINAMARCA PERIODO:  1-10-2021 AL 15-12-2021 

TIEMPO 

MANEJADO: 

 

1. 20 MINUTOS DE 

PREPARACION 

2. 1:30 (UNA HORA Y 

MEDIA) DE 

FORMACION 

3. 10 MINUTOS DE 

CIERRE 

4. TOTAL: 2 HORAS 

INTENSIDAD HORARIA:  9 HORAS SEMANALES 

Y 36 HORAS 

MENSUALES. 

INTRODUCCION E 

INICIACION DE 

CLASES:  

 

1. ESTIRAMIENTO: 

(CEFALO CAUDAL O 

CAUDAL CEFALICO) 

2. ACTIVACION 

CARDIOVASCULAR 

3. DESARROLLO DEL 

TEMA A TRATAR. 

DISTRIBUCION: 

. 

(3 GRUPOS) 

1. INICIACIÓN 

2. FUNDAMENTACION 

3. PERFECCIONAMIENTO 

3 SESIONES A LA SEMANA 

PARA CADA GRUPO 1 DE 

ESTAS 3 SESIONES DEBE 

PROGRAMARSE CON 

ACTIVIDADES 

RECREATIVAS 

INTRODUCCIÓN 

 



Se presenta este proyecto para desarrollar en el municipio de Gachancipá Cundinamarca, enfocado en fortalecer, 

incentivar la práctica del ciclismo, la promoción de hábitos y estilos saludables. Además de estimular el uso de la 

bicicleta como estilo de vida como un todo en el mismo entorno del fomento de la práctica de actividad física en 

tiempo libre.  

Participarán niños y jóvenes en un espacio deportivo y recreativo, mostrándose la capacidad y la necesidad de crear 

espacios para mejorar su condición física y aplicando cada día conocimiento.  

 

 

DEFINICION 

 
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA 

Son estructuras curriculares de carácter pedagógico y técnico encargados de contribuir a la 

formación física, intelectual, afectiva y social para los niños y jóvenes, propósito que se 

lograra a través de programas sistémicos que permitan desarrollar una disciplina deportiva 

y así mismo se encargará en su debida ejecución desarrollar habilidades y valores, que sean 

la herramienta fundamental para formar futuros deportistas o a futuro personas productivas 

para la sociedad. 

 

 

 

 

JUSTIFICACIÓN 

 

Es importante que los estudiantes desarrollen capacidades físicas, mediante la práctica de 

actividades recreativas y deportivas por lo que se propone la recreación de la escuela de 

formación, especializada en la enseñanza del CICLISMO.  

 

A partir de los elementos adquiridos en el ciclo de escuela de formación, el estudiante, 

orientado por la dinámica de un proceso pedagógico, profundiza en los perfiles de formación 

deportiva y recreativa para el departamento de “Cundinamarca región que progresa”, 

adquiriendo las competencias propias del CICLISMO para el aprendizaje. 

 

El núcleo de formación en profundidad que ofrece el Programa se caracteriza por que sus 

espacios académicos están direccionados hacia la adquisición de competencias propias del 

perfil que el estudiante desea adquirir.  

 



La escuela de formación, es un sector de los diferentes escenarios   que plantea su quehacer 

en el conocimiento y el análisis de las necesidades de la población a partir de la acción 

motriz para poder intervenir diferentes sectores como el de la disciplina deportiva, la salud 

y la recreación para este caso favorecer el desarrollo del niño. 

 

 

 

 

 

 

OBJETIVOS DE FORMACIÓN 

 

OBJETIVO GENERAL:  

 

Implementación de una escuela de formación deportiva de CICLISMO con atención a sus 

áreas de influencia, como una estrategia para inducir a la práctica del CICLISMO y la 

búsqueda del fortalecimiento deportivo, integral, social y cultural de los estudiantes.  

Prestación de servicio de apoyo a la gestión de formador deportivo y recreativo para el 

departamento de Cundinamarca en el plan de desarrollo “Cundinamarca región que 

progresa” 

Acompañar los procesos de planeación, organización y ejecución de los festivales de 

escuelas del deporte escolar y formativo. 

 

 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 

 

- Desarrollar las competencias básicas del perfil profesional desde los procesos de 

observación, análisis y discusión de prácticas propias del calentamiento, movilidad 

articular, estiramientos para iniciación CICLISMO. 

- Desarrollar las competencias básicas del perfil profesional desde los procesos de 

observación, análisis y discusión de prácticas propias del Deporte. 

- Desarrollar las competencias básicas del perfil profesional desde los procesos de 

observación, análisis y discusión de prácticas propias de la Recreación, ocio y 

manejo del tiempo libre. 

- Elaborar una metodología adecuada que se ajuste al grupo poblacional que sea 

interdisciplinario en la orden del formato educativo, progreso técnico físico y 

psicosocial del deportista. 



- Practicar los movimientos básicos mediante la imitación de movimientos básicos, 

aplicando diferentes ritmos y recorridos, para favorecer y trabajar las habilidades 

básicas motoras del niño. 

- Trabajar junto con los niños el desarrollo de destrezas para poner en práctica la 

técnica y la táctica de CICLISMO. 

 

 

 

 

COMPETENCIAS PARA DESARROLLAR 

 

GRUPO A: Alumnos de 6 a 8 años 

 

1. Movilidad articular, estiramientos y activación cardiovascular teniendo en cuenta el 

espaciotemporal, la adquisición de habilidades básicas motoras del niño para el uso 

de elementos y la afirmación de su lateralidad definida.  

2. Formas básicas primarias: caminar, correr, saltar en múltiples variaciones 

3. Básicas secundarias: lanzar, recibir, rodar, deslizarse, manejar   

4. Manejo de la percepción del movimiento corporal y el movimiento externo 

5. Hacer parte en las actividades en todo momento la bicicleta ya que será nuestro gran 

aliado en nuestra disciplina y el desarrollo de las adecuaciones y los cálculos de las 

diferentes trayectorias y la complementación de la mecánica en la bicicleta, como 

medio de defensa para cualquier recorrido o alistamiento de la misma. 

6. Todas las actividades serán desarrolladas con un gran contenido lúdico, iniciando 

con formas jugadas simples las que al final de la etapa llegarán a conformarse en 

juegos reglados y juegos introductorios para nuestra disciplina del ciclismo.  

 

 

GRUPO B:  Alumnos de 9 a 12 años 

 

1. Movilidad articular, estiramientos y activación cardiovascular teniendo en cuenta el 

espaciotemporal, la adquisición de habilidades básicas motoras del niño para el uso 

de elementos y la afirmación 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 razón no será opcional, siempre deberá desarrollarse para 

el excelente desarrollo de la práctica de cualquier actividad física y especialmente 

para el inicio de cualquier deporte, en este caso del CICLISMO.  

 



2. Aprendizaje progresivo de técnica y su aplicación inmediata de mecánica simples, 

inicialmente con posibilidad de ajustar y preparar la bicicleta, colocando como 

énfasis en el desarrollo de la evaluación la trayectoria, los desplazamientos y 

obteniendo la postura correcta para cada una de las ejecuciones a desarrollar. 
 

3. Partiendo de lo más simple y avanzando a lo más complejo se indicará y se enseñara 

por etapas, que se irán integrando en las nuevas estructuras del movimiento más 

complejas. 
 

4. Cada gesto técnico será integrado en acciones previas y las posteriores, con la 

transferencia a situaciones de desplazamiento real adecuados a su edad, 

conocimiento y nivel. 
 

5. Las actividades tendrán contenido recreativo y será planteada como una ocasión para 

jugar, divertirse y aprender, perfeccionando movimientos, gesto motor, velocidad, 

ritmo, posicionamiento, y mecánica. 
 

6. Juegos introductorios y juegos de aplicación 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 aglomeración entre estudiantes. 
 

7. Progresivamente se aumentará el contenido técnico- táctico de acuerdo con el nivel 

de desarrollo del grupo y la cantidad de tiempo dedicada a la actividad. 
 

8. Es fundamental la retroalimentación positiva y a la promoción de acción que 

favorecen la confianza en sí mismo. 
 

9. Se practicarán las defensas de forma variada y situaciones múltiples. 
 

10. Las cualidades físicas, se desarrollarán perfectamente con el resultado natural de la 

exigencia física de las actividades organizadas, para el desarrollo y fijación flexible 

de las destrezas del deporte y no como consecuencia de actividades específicas 

destinadas en su desarrollo. 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

GRUPO C:  13 A 17 AÑOS 

 

1. Movilidad articular, estiramientos y activación cardiovascular teniendo en cuenta el 

espaciotemporal, la adquisición de habilidades básicas motoras del niño para el uso 

de elementos y la afirmación 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 razón no será opcional, siempre deberá desarrollarse para 

el excelente desarrollo de la práctica de cualquier actividad física 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 promoverá la integración de las destrezas realizadas sucesivamente, dentro de la 

estructura global de juego del equipo, según los esquemas tácticos adoptados en cada 

momento de la evolución. 

4. Se formarán grupos recreativos y grupos de competición de acuerdo con sus 

intereses. 

5. En las prácticas de juego grupal se aplicará las reglas básicas del ciclismo, de acuerdo 

a y o nivel del progreso en la que se encuentre. 

 

 

 

 

Se realizarán varios momentos dentro de la valoración: 

 

CRITERIOS 

 

1. La evaluación está 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 formación 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 específicos): da cuenta de la adquisición de los conocimientos 

teóricos y conceptos necesarios para sus desempeños y construidos desde el espacio académico, 



los cuales se pueden expresar en las evaluaciones de cada práctica, desarrollo de las actividades, y 

la práctica. 

 

El saber hacer: encierra las acciones “prácticas” fundamentadas en los conocimientos teóricos y 

conceptuales, por lo tanto, en el espacio académico se evalúa la aplicación de principios básicos 

de la función del organismo y la forma y estructura del cuerpo humano. 

 

En relación con los procedimientos para llevar a cabo la evaluación, se contará con una 

autoevaluación, la cual se realizará utilizando una rúbrica que contenga tres elementos: el primero 

relacionado con el componente conceptual (Apropiación de conceptos) , el segundo con el 

componente práctico y procedimental  (Desarrollo de acciones prácticas, relacionadas con las 

estrategias vistas), y el tercero con el componente axiológico y valorativo (Responsabilidad, 

compromiso, puntualidad, oportunidad). 

 

Por último, de manera paralela se realiza la heteroevaluación a cargo del docente teniendo en 

cuenta los criterios de evaluación. 

 

Finalmente es importante señalar que se cuenta con dos momentos de evaluación: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

UNIDADES TEMATICAS 

UNIDAD TEMA SEMANA RESPONSABLE FECHA 

 

 

 

UNIDAD 1 y 2 

La Iniciación y 
Formación 
Deportiva 

 

 

 

 

 

Clasificación del 
deporte y estructura 
general de la Escuela 

1 
 1 AL 8 DE 

OCTUBRE 

Etapas del desarrollo 
deportivo 

2 
  

UTILIZACION DE 
MEDIOS DE 
COMUNICACIÓN 

Pedagogía y didáctica 
del CICILISMO 

3 

 TODOS LOS 
DIAS 

Primer proceso 
evaluativo a nivel de 
difusión de la 
disciplina deportiva 
REALIZACIÓN DE 
INSCRIPCIONES 

4 

Primera 
valoración 

 

14 AL 19 DE 
OCTUBRE 

Métodos de 
enseñanza en 
CICLISMO. (Modelo 
tradicional). 

Presentación de la 
escuela a nivel 
municipal. 

5 

 21 AL 26 DE 
OCTUBRE 

Métodos de 
enseñanza en 6 

 29 DE OCTUBRE 
AL 3 DE 
NOVIEMBRE 



CICLISMO. (Modelo 
activo) 

Preparación de 
elementos 

Presentación a la 
escuela. 

 
 
UNIDAD 2 y 3 
Fundamentos 
 
 
 
 
 

Modulo: Capacidades 
Coordinativas 
iniciación de test 

7 
 DEL 5 AL 10 DE 

NOVIEMBRE 

Iniciación y formación 
deportiva 8 

 DEL 12 AL 17 DE 
NOVIEMBRE 

Segunda revisión 
proyecto aplicativo 

9 
 DEL 19 AL 24 DE 

JULIO 

Metodología de la 
táctica desde el inicio 
de como emplear 
adecuadamente la 
bicicleta. 

10 

 

 

Segunda 
valoración 

DEL 26 AL 31 DE 
NOVIEMBRE 

Modulo: Principios 
técnicos de base. 

11 
 DEL 2 AL 7 DE 

DICIEMBRE 

 
UNIDAD 3 y 4 
Estructura táctica 
 

Modulo: Principios 
tácticos de evolución 
(Defensivos) 
contemplación de 
herramientas y 
accesorios 
(implementos 
deportivos y 
presentación 
personal). 
 

12 Y 13 

 

 DEL 9 AL 14 DE 
DICIEMBRE 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicios para 
dominio y/o 
aprendizaje, del uso 
de la bicicleta, como 
medio pedagógico  

13 

 DEL 16 AL 21 DE 
DICIEMBRE 



METAS GENERALES 

1. Módulo: 
Clasificación del 
deporte y 
estructura general 
de la Escuela. 

2. Módulo: 
Etapas del 
desarrollo 
deportivo 

3. Módulo: 
Pedagogía 
y didáctica 
del 
CICLISMO 
con énfasis 
en la 
recreación y 
lúdica 

4. Módulo: 
Métodos de 
enseñanza, 
modelo 
tradicional. 

5. Módulo: 
Métodos de 
enseñanza, 
modelo 
activo. 

6. Modulo: 
Capacidades 
Coordinativas 

7. Módulo: Programas en 
Iniciación y formación 
deportiva. 

8. Modulo: 
Empleabilidad  
Herramientas, 
para su buen 
mantenimiento 
de la bicicleta 
( dependiendo 
del nivel) 

9. Modulo: 
Principios 
tácticos de 
base 

10. Modulo 
Principios 
tácticos de 
evolución 
(Defensivos) 

15. Modulo   
Principios 
tácticos de 
evolución 
(Ofensivos) 

Cierre del ciclo con 

actividad ciclística. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



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

Institución: INDEPORTES   PROVINCIA: 
SABANA 
CENTRO 

HORARIOS: 

LUNES: 2 pm a 6 
pm 
Miércoles 2 pm a 
6 pm 
Viernes : 2:00 PM 
A6:00PM 

Tema: CICLISMO 
Nombre del 
FORMADOR 

ORLANDO  Apellidos  ALEGRIA CASAS 

Etapa 
motora 
CICLISMO: 

 INICIACIÓN, FUNDAMENTACION Y 
PERFECCIONAMIENTO. 

Grupo 
poblacional: 

GRUPO A (6 AÑOS A 8 AÑOS) GRUPO B (9 AÑOS A 12 
AÑOS) GRUPO C ( 13 AÑOS A 17 AÑOS) 

Objetivo de la 
Clases: 

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 NIÑO, CON MEDIDAS (PARA EVITAR POSIBLES LESIONES, 
A CORTO, MEDIANO Y LARGO PLAZO) 
9.COMO SUBIRSE ADECUADAMENTE EN LA BICICLETA 
10. EXPLICACION DE SEÑALIZACION EN LA BICICLETA 
11. CUIDADOS SOBRE LA BICICLETA, TANTO EN LA MISMA COMO LA INTERACCION CON EL MEDIO              
EXTERNO. 
12. MEDIDAS DE PRECAUCION. 
13. MODO DE FRENO. 
14. MODE DE ARRANQUE. 
15. DESPLAZAMIENTOS 
16. OBSTACULOS 
17.DOMINIO 
18. TIEMPO ( PRUEBAS FISICAS COMPLEMENTARIAS) 
19. DURACIÓN 
20. RESISTENCIA (PRUEBAS FISICAS COMPLEMENTARIAS) 
21 EVALUACION:  
21.1. PRESENTACION PERSONAL. SI ESTAN BIEN ATALAJADOS) 
21.2. PRESENTACION DE LOS IMPLEMENTOS DE SU MODALIDAD DEPORTIVA. 



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 MÁS IMPORTANTE, RESPETO POR SU DEPORTE, POR SU COMPAÑERO Y POR LA 
ESCUELA.  
22. SENTIDO DE PERTENENCIA 
23. ( RESULTADOS DE TESTS AL INICIO DE LA ESCUELA, DURANTE EL PROSESO DE LA ESCUELA Y EN 
SU FINALIZACIÓN) 
 

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

Tiempo de la 
clase: 

1. 20 MINUTOS DE PREPARACION 

2. 1:30 (UNA HORA Y MEDIA) DE 

FORMACION 

3. 10 MINUTOS DE CIERRE 

      TOTAL: 2 HORAS 

Fecha: 
CONTEMPLA MESES DE OCTUBRE, 

NOVIEMBRE, DICIEMBRE DEL 2021. 

 

ETAPA ACTIVIDAD 
Metodología 

 
RECURSOS EVALUACIÓN 

Fase 
Inicial 

CALENTAMIENTO TANTO DE 
MIENBROS INFERIORES COMO 
MIEMBROS SUPERIORES. 

1. MOVILIDAD 
ARTICULAR  

2. ESTIRAMIENTO 
3. ACTIVACION 

CARDIOVASCUL
AR       ( VARÍA 
CADA UNA DE 
LAS SECIONES) 

DESARROLLO DE 
ACTIVIDADES EN LAS 
CASA DE LOS 
ESTUDIANTES Y EN EL 
CAMPO DE PRÁCTICA. 

SE EVALUARÁ EL 
CALENTAMIENTO 
COMPLETO Y BIEN 
EJECUTADO.  
(CONTEMPLANDO LA 
INICIACION DEL 
PROCESO) 

Desarrollo 

1. PLANTEAMIENTO TEMATICA 
2. EXPLICACIÓN DE ACTIVIDAD 
3. DEMOSTRACION DE LA MISMA  
4. EJECUCION DE LA ACTIVIDAD 
5. PROCEDER AL DESARROLLO 

INDIVIDUAL DE CADA INTEGRANTE 
6. APOYO Y OBSERVACIONES 
7. CORRECCIONES Y ENFATIZACION 

DE CUALIDADES DESARROLLADAS 
POR ALUMNO 

8. EJECUCION SIN APOYO 
9. DEMOSTRACION DE LA HABILIDAD 

APRENDIDA Y/O MEJORAMIENTO 
10. EVALUACION DEL PROCESO 

ACTIVIDADES DE 
PERCEPCION DEL 
MOVIMIENTO 
CORPORAL. ASI 
TAMBIEN CON 
RECONOCIEMIENTO Y 
MEMORIZACION DE 
NOMBRES Y 
SOCIALIZACION CON 
GRUPO. 

1. BICICLETA 
2. GUANTES 
3. CASCO 
4. TENIS 
5. ZAPATILLAS 

(CALAS) 
6. LICRAS 
7. KIT DE DESPINCHE 
8. COLEGIO JUAN 

JOSE NEIRA 
(ESENARIO) 

OBSERVACION DE LAS 
HABILIDADES DE 
PERSEPCIÓN DEL 
MOVIMIENTO 
CAPACIDADE BASICAS 
MOTORAS COMO LO 
SON: CORRER/ SALTAR/ 
GOLPEAR/ REPTAR, 
ATRAPAR. 
SEGMENTARIAS 
(BRAZOS, PIERNAS, 
MIEMBROS 



11. APLICACIÓN DE ACTIVIDADES EN 
CAMPO 

12. DESARROLLO EN ADAPTACIÓN. 
13. APLICACIÓN DE HABILIDADES, CON 

TECNICAS. 
14. DESARROLLO DE TECNICA 
15. DESARROLLO DE RESISTENCIAS 
16. DESARROLLO DE TEMATICAS EN 

CONJUNTO. 
17. DEMOSTRACIONES INDIVIDUALES 
18. RESULTADOS DE EL PROCESO. 

 

SUPERIORES, 
MIENMBROS 
INFERIORES) COMO 
REALIZACION DEL 
MANEJO DE LA 
BICICLETA, 
HERRAMIENTAS DE 
DESPINCHE. DE ESTA 
MANERA SE VERA EL 
NIVEL PARA LOGRAR 
UN SOLO OBJETIVO LA 
BUENA Y ADECUADA 
UTILIZACIÓN DE ESTA 
DE LAS HABILIDADES 
PROPIAS 
PERCEPTILES. 

Fase final 

1. VUELTA A LA CALMA  
2. BAJAR LA INTENSIDAD DE LA 

ACTIVIDAD. 
3. BAJAR LA CARGA PROPUESTA, 

DEPENDIENDO DE LA TEMATICA 
4. MENEJO DE RESPIRACION 
5. MOVILIDAD ARTICULAR 
6. ESTIRAMIENTOS 
7. RETROALIMENTACION 
8. OBSERVACIONES 
9. SUJERENCIAS 
10. ENFATIZACION DE CUALIDADES 

 

REPETITIVO 

1. BICICLETA 
2. GUANTES 
3. CASCO 
4. TENIS 
5. ZAPATILLAS 

(CALAS) 
6. LICRAS 
7. KIT DE DESPINCHE 

COLEGIO COGUA 

DESARROLLO TOTAL 
DE SU VUELTA A LA 
CLAMA Y LA 
EJECUCIÓN. 

  

OBSERVACIONES 

 
 

 

 

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



 
                                                                                       

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
iniciación  

Fecha: 01/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio
repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 05/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio
repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 07/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio
repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 08/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio
repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 12/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 5 N° de semana: 2

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio
repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 14/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

INICIACIÓN 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 4

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

FUNDAMENTACIÓN 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 x

Responsabilidad

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio
repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



 

Fecha: 19/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 53.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES

Velocidad

Flexibilidad

repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion

Firma formador orlando alegria casas

orlando alegria casas

MATERIALES Y RECURSO 

Nombre del formador:

conos tecnica

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

movilidad articular 

repetir los liniamientod de la bici

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Respeto x

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

potencia 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

esquivar conos 

diferenciacion

faltas

carreras largas 

Componente  Social volutivo 

ejercicios dinamicos

salidas

historias mejores marcas

faltas

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

aros

fuerza 

Resistencia

Fuerza

recorridos de reconocimiento

conos

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 3

Movilidad Articular

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

asistencia Introduccion a la clase

llamado a listajuegos de cojidas en bicicleta

movimientos articulacion 

MATERIALES Y RECURSO 

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.

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Responsabilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES



 

Fecha: 21/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio

repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

Fecha: 22/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 10 N° de semana: 3

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio

repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 26/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 11 N° de semana: 4

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

Componente teorico faltas

Equilibrio

repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores



 

Fecha: 28/28/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 1

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

recorridos de reconocimiento Orientación

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Equilibrio

repeticiones cortas Reacción

Ritmo

Anticipacion
ejercicios dinamicos diferenciacion

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

faltas

Componente recreativo
salidas

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

Componente teorico faltas

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica



 

Fecha: 30/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

fuerza 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

faltas

salidas

ACTIVIDADES

esquivar conos 

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

faltas

historias mejores marcas

Componente teorico 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 4

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 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 x

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta

movimientos articulacion Movilidad Articular

Calentamiento

recorridos de reconocimiento

repeticiones cortas

ejercicios dinamicos

carreras largas 

MATERIALES Y RECURSO 

conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Actividades

movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

repetir los liniamientod de la bici

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Anticipacion



Fundamentación  
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

Fecha: 01/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

Nombre del Formador: ORLANDO ALEGRIA CASAS N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 04/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador: ORLANDO ALEGRIA CASAS N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Componente teorico faltas

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Fecha: 08/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 1

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Componente teorico faltas

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Fecha: 11/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 5 N° de semana: 2

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

Fecha: 13/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 2

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Componente teorico faltas

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

Fecha: 15/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa x

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 2

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador:     orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE CENTRAL-PARTE 2

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Componente recreativo
salidas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 18/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador:    orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE CENTRAL-PARTE 2

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Componente recreativo
salidas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

Fecha: 20/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad
Manifestaciò

n
Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

Nombre del Formador:           orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 3

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de 

Movimiento
carreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 22/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 10 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador:         orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE CENTRAL-PARTE 2

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Componente recreativo
salidas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

Fecha: 25/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

Nombre del Formador:              orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 11 N° de semana: 4

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente teorico faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

Fecha: 27/10/2021 Lugar:ruta Hora:3 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion x Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 4

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 9 Edades: 10 a 12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

movimientos articulacion 

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

recorridos de reconocimiento Orientación
Equilibrio

Velocidad

Flexibilidad
fuerza 

potencia 
Fuerza

Resistencia

Componente teorico faltas

ejercicios dinamicos diferenciacion
acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

repeticiones cortas Reacción
Ritmo

Anticipacion

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

repetir los liniamientod de la bici

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: orlando alegria casas

Firma formador orlando alegria casas

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



PERFECIONAMIENTO 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Fecha: 01/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Nombre del Formador:    orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

Fuerza

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio
recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo
repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

acoplamiento

Componente teorico faltas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

1.Estiramiento

Nombre del formador: orlando alegria casas

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Firma formador orlando alegria casas



 

Fecha: 05/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 

Nombre del Formador:             orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

carreras largas 

faltas Componente teorico 

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Nombre del formador: orlando alegria casas

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

1.Estiramiento movilidad articular 

Firma formador orlando alegria casas



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

Fecha: 07/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 1

Nombre del Formador:                 orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

Flexibilidad

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

carreras largas 

faltas Componente teorico 

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Nombre del formador: orlando alegria casas

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Firma formador orlando alegria casas



 

Fecha: 08/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

x

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 1

Nombre del Formador:                orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

Fuerza
potencia 

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

acoplamiento

carreras largas Patrones Basicos de Movimiento

faltas Componente teorico 

faltas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Nombre del formador: orlando alegria casas

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Firma formador orlando alegria casas



 

Fecha: 12/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 5 N° de semana: 4

Nombre del Formador:          orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

PERFECCIONAMIENTO XINICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

conos

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

potencia 
Fuerza

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

acoplamiento

carreras largas Patrones Basicos de Movimiento

faltas Componente teorico 

faltas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Nombre del formador: orlando alegria casas

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Firma formador orlando alegria casas



 

Fecha: 28/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 2

Nombre del Formador:                    orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

aros

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

carreras largas 

faltas Componente teorico 

Componente  Social volutivo 
faltas

historias mejores marcas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Nombre del formador: orlando alegria casas

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Firma formador orlando alegria casas



 

Fecha: 15/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Nombre del Formador:                           orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:6 a 9

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

Fuerza

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimientocarreras largas 

acoplamiento

Componente teorico faltas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Firma formador orlando alegria casas

Nombre del formador: orlando alegria casas



 

Fecha: 19/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 3

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

carreras largas 

faltas Componente teorico 

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Firma formador orlando alegria casas

Nombre del formador: orlando alegria casas



 

Fecha: 21/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Nombre del Formador                        :orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades:  13 A 17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

Flexibilidad

potencia 
Fuerza

Resistencia

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio
recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo
repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

carreras largas 

faltas Componente teorico 

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 
faltas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Firma formador orlando alegria casas

Nombre del formador: orlando alegria casas



 

Fecha: 22/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 10 N° de semana: 3

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

Fuerza
potencia 

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

acoplamiento

carreras largas Patrones Basicos de Movimiento

faltas Componente teorico 

faltas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Firma formador orlando alegria casas

Nombre del formador: orlando alegria casas



 

Fecha: 26/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 11 N° de semana: 2

Nombre del Formador:orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17

PERFECCIONAMIENTO XINICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase aros

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

conos

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

potencia 
Fuerza

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

acoplamiento

carreras largas Patrones Basicos de Movimiento

faltas Componente teorico 

faltas

historias mejores marcas

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

PARTE FINAL

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Firma formador orlando alegria casas

Nombre del formador: orlando alegria casas



 

Fecha: 28/10/2021 Lugar:ruta Hora:2 pm

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima X 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica x 10

Marcar con x  Tiempo 

x 5

x 10

x 5

TEMAS 

SALTAR 

caminar 10

correr

atrapar

TEMAS 

historia 5

reglamento

sentido de pertenecia 5

TEMAS 

havitos de vida 

valores 5

motivacion 5

TEMAS 

recreativo

actividades artisricas

festivales 10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x 5

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Municipio:cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 4

Nombre del Formador:                      orlando alegria casas N° de deportistas: 4 Edades: 13 A 17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

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

Objetivo General:  aprender el pedaleo

Respeto x

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

Responsabilidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Autodominio

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

movimientos articulacion Movilidad Articular

asistencia Introduccion a la clase

juegos de cojidas en bicicleta llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Calentamiento

aros

Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

conos

potencia 
Fuerza

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

fuerza 

Equilibrio

recorridos de reconocimiento Orientación

Ritmo

repeticiones cortas Reacción

ejercicios dinamicos diferenciacion
Anticipacion

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

carreras largas 

faltas Componente teorico 

Componente  Social volutivo 
faltas

historias mejores marcas

Componente recreativo
salidas

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

esquivar conos conos tecnica

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento movilidad articular 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos repetir los liniamientod de la bici

Firma formador orlando alegria casas

Nombre del formador: orlando alegria casas



 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 
 
 



 



 



 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 



PROTOCOLOS 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR  ORLANDO ALEGRIA CASAS 

DEPORTE/ DISCIPLINA  CICLISMO 

MUNICIPIO COGUA 

NIVEL  INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  COLISEO M/PAL  MES:    OCTUBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 
 

01-10-2021 procese de convocatoria  
 

  

 

 

05-10-2021 TECNICA PEDALEO-

TROCHA 
 



 

 

 

08-10-2021 COORDINACION – 

COLISEO  
 

 

 

 

12-10-2021 COORDINACION EN LA 

PISTA 
 

 

 

 

13-10-2021 TECNICA – ZIPA 
 

  

 

 

14-10-2021 FISICO TECNICO – 

COLISEO 
 

 

 

 



FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR  ORLANDO ALEGRIA CASAS 

DEPORTE/ DISCIPLINA  CICLISMO 

MUNICIPIO COGUA 

NIVEL  FUNDAMENTACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  COLISEO M/PAL  MES:    OCTUBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 
1-10-2021 TECNICA INDIVIDUAL- COLISEO 

 

  

 

 

04-10-2021 – POTENCIA TROCHA 
 



 

 
 

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 FOTOGRÁFICA 
FORMADOR            ORLANDO ALEGRIA CASAS  

DEPORTE/ DISCIPLINA  CICLISMO 

MUNICIPIO COGUA 

NIVEL  PERFECCIONAMIENTO 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  COLISEO  MES:    OCTUBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 
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 

CARRERA 
 

  

 
 

14-10-2021PREUVAS Y MEDIDAS– 

COLISEO 
 

 

 

 

 



 



 

 
 


