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PRESNTADO A: 

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA 
RECREACION Y EL DEPORTE GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
 INDEPORTES.
INTRODUCCION

El Ciclo montañismo Es una práctica deportiva que se ha venido desarrollando desde los años 70’  por Ignaz Schwinn, quien en California construyó una bicicleta más robusta que la tradicional con el ánimo de darle más resistencia para así poderla llevar a correr por los desiertos y parajes salvajes de la zona donde ha ayudado en la formación deportiva de varios ciclistas del mundo como alternativa y procesos de formación y entrenamiento articulado.
Este deporte es una práctica deportiva encaminada al disfrute de los amantes de la adrenalina como deporte de exigencia donde se combina la fuerza, la habilidad, destreza, resistencia, la técnica y la fortaleza mental de los practicantes de este deporte sobre ruedas como alternativa del aprovechamiento del tiempo libre y la actividad física

El ciclo montañismo o MTB es la rama del ciclismo que se practica sobre determinadas zonas de montaña, trochas y senderos rurales. 
este deporte arribó a Colombia en los años 80’ su práctica no fue fácil ya que a pesar de tener terrenos de sobra por donde andar, conseguir las bicicletas era complicado y solo por encargo se podrían traer por aquellos a quienes el sustento económico los respaldara. Esto, aunque retrasó su despliegue por el país, no fue un impedimento para ganar adeptos y fanáticos que, en la época de lucho herrera y compañía, encontraron una nueva modalidad para sacarle provecho a la complicada geografía colombiana.
Para practicar mountainbike es necesario tener una apropiada indumentaria; una licra cómoda, un buen casco y Jersey. Y tener la. Mejor actitud. Teniendo lo básico. Comenzar a disfrutar. 











JUSTIFICACIÓN

Desde hace 10 años aproximadamente  el municipio de san Bernardo se ha venido promoviendo y desarrollando este programa formativo, lúdico recreo deportivo y saludable  como fomento, promoción del deporte y la actividad física con alternativa de aprovechamiento del tiempo libre en la formación deportiva y psicosocial.

Durante los últimos 5 años se ha ganado un reconocimiento regional, departamental con la movilización de encuentro deportivos de carácter recreativo, competitivo y formativo a partir de una estrategia de movilidad turística con miras a potencializar el desarrollo económico a partir de las travesías y competencias en la disciplina deportiva del Ciclo montañismo conjuntamente con el grupo de Team San Bernardo la cual se ha empoderado motivar esta disciplina deportiva.

Teniendo en cuenta lo anterior es fundamental fortalecer esta práctica deportiva ya que chicos y grandes han encontrado una alternativa para  prevenir el sedentarismo, los malos hábitos alimenticios, la pereza de los niños y niñas, la prevención del consumo del alcohol y sustancia psicoactivas por ello han encontrado un modelo formativo incluyente para seguir avanzando en el bienestar  de la vida de la población san Bernardina.
Por ello se pretende seguir fortaleciendo, promoviendo y rescatando este deporte como alternativa de un estilo de vida saludable en el deporte del Ciclo montañismo.

Es fundamental resaltar que Indeportes Cundinamarca  realizo una dotación de bicicletas  como también el proyecto de bici car donde se cuenta con una herramientas promovidas en periodos de gobiernos anteriores y no sería apropiado seguir aprovechando estas dotaciones y el talento de los chicos y chicas del municipio.


que pretende seguir creciendo esta modalidad conjuntamente.




PRESENTACION PLAN PEDAGOGICO FORMATIVO Y TECNICO

En el marco del plan de desarrollo “Cundinamarca Región que Progresa”  el instituto departamental de deporte y recreación de Cundinamarca  INDEPORTES, pretende fomentar, promover y permitir integrar a los niños y niñas jóvenes y/ o adolecentes a los programas de formación deportiva a través de las escuelas de formación como estrategia de fomentar el deporte, el aprovechamiento del tiempo libre y la actividad física; en esta caso el ciclo montañismo para el municipio de San Bernardo Cund.

Esta propuesta nace a partir de la necesidad de fomentar la recreación la salud en las diferentes comunidades de acuerdo a unos programa que incluya las diferentes actividades físicas y recreo deportivas en pro de la calidad de vida delos habitantes del municipio de San Bernardo Cundinamarca.

Donde el deporte no es el fin fundamental si no que se convierte en un medio eficaz para el logro de la formación y el aprovechamiento del tiempo libre.             
 
Este proceso desarrollara a través de las diferentes actividades lúdicas recreativas y saludables donde se pretende realizar procesos de formación deportiva del ciclo montañismo en cuanto a la iniciación, fundamentación, y perfeccionamiento del deporte en los niños y niñas de la población como modelo de convivencia y paz en la práctica deportiva.






























OBJETIVO GENERAL:

Promover la práctica de la recreación, la actividad física y el aprovechamiento del tiempo libre de la infancia y la adolescencia de los niños y niñas  del municipio de San Bernardo a partir del deporte  del Ciclo montanismo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

· Motivar e incrementar la recreación y el tiempo libre entre la población en general de sector rural y urbano del municipio.

· Fortalecer la organización  de los procesos volitivos del ciclomontañismo en cuanto a  la iniciación, fundamentación, y profundización del deporte.

· Fomentar la enseñanza y aprendizaje de componente formativo en lo técnico, táctico, físico, teórico, Psicosocial evolutivo y recreativo de la población objeto.

· Recuperar la convivencia y la paz a partir de los principios ético morrales a travez del deporte 

· Permitir la integración de la comunidad alrededor de diferentes actividades recreativas  y deportivas.

· Promover los buenos hábitos de vida saludable en la población infantil y juvenil del municipio. 

· Dar cumplimiento al Plan de gobierno departamental y municipio en el fomento del deporte, la Recreación. la Educación Física, la actividad física, el desarrollo humano para los niños y niñas del municipio. 










MARCO LEGAL
El deporte y la actividad física está encaminada a fomentar y promover los hábitos de estilos de vida saludable en todas las personas como lo manifiesta el Artículo: 52 de la constitución política de Colombia de 1981 donde se manifiesta que; “El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autóctonas tienen como función la formación integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreación, forman parte de la educación y constituyen gasto público social”

Como también la Ley 181  de 1995 General del deporte es la carta de navegación para promover, salvaguardar y direccionar procesos deportivos, la educación física y la recreación como eje articulador en todas las áreas deportivas dinamizado las distintas disciplinas deportivas para todos y todas sin distinción de las personas y del deporte en particular.

En el  Capítulo I: OBJETIVOS GENERALES Y RECTORES DE LA LEY del Artículo 1 al 16, nos da a profundizar el objetivo general para promover el deporte en la población participante o practicante.

ARTÍCULO 1º.- Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento, la masificación, la divulgación, la planificación, la coordinación, la ejecución y el asesoramiento de la práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre y la promoción de la educación extraescolar de la niñez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del país, en desarrollo del derecho de todas las personas a ejercitar el libre acceso a una formación física y espiritual adecuadas. Así mismo, la implantación y fomento de la educación física para contribuir a la formación integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad.


Por lo anterior el instituto departamental para la recreación y el deporte pretende promover el deporte a partir del MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGIÓN QUE PROGRESA”. En el que INDEPORTES, fomenta e  integra a los niños y niñas jóvenes y/ o adolecentes a los programas de formación deportiva a través de las escuelas de formación como estrategia de fomentar el deporte, el aprovechamiento del tiempo libre y la actividad física; en esta caso el Ciclomontañismo para el Municipio de San Bernardo Cundinamarca.








POBLACION OBJETO

Pare este proyecto se pretende trabajar a partir de los 6 años hasta los 17 años de edad con una población total aproximada de 60 participantes del sector urbano y rural del municipio para esta disciplina deportiva teniendo en cuenta las condiciones de la problemática de salud mundial COVI - 19.

El grupo estar dividido en tres subgrupos de 20 participantes cada uno y por nivel formativo.

Iniciación de 6 a 8 años = 20 Integrantes
Fundamentación de 9 a 12 años = 20 Integrantes
Perfeccionamiento de 13 a 17 años = 20 Integrantes






























MARCO TEORICO

Historia del Ciclo montanismo
El Ciclismo de Montaña nació en California a finales de los años setenta, no obstante, sus orígenes se remontan mucho más atrás a 1933 concretamente. Ese fue el año que Ignaz Schwinn, construyó en EE.UU., una bicicleta de gran robustez, la Schwinn Excelsior, que muy pronto se hizo popular entre los repartidores de periódicos a domicilio. Hacia mediados de la década de los setenta, justamente cuando nacían las primeras BMX (bicicletas para adolescentes, ideadas para practicar el Cross), algunos aficionados crearon competiciones en descenso, sobre todo en el condado de San Francisco. Fue entonces cuando se "redescubrieron" las viejas Schwinn, que probaron su perfecta utilidad para las competiciones de este tipo.
Gary Fisher, uno de los pioneros del Ciclismo de Montaña, modificó su Schwinn, aplicándole los cambios de velocidad para poder utilizarlas también en subidas. Muy pronto Joe Breeze, comprendió que el secreto de las viejas Schwinn, no dependía del grosor de los tubos, sino de la geometría del cuadro. Estas consideraciones lo impulsaron a construir bicicletas nuevas con bastidores de una geometría similar, pero equipadas con grupos más eficientes, de esta forma nació la bicicleta todo terreno.
En la historia del Ciclismo de Montaña aparecen otros pioneros como: Chalie Cunningham y Tom Ritchey, Mike Sinyard, Tim Neenan, los cuales crearon el Stumpjumper, uno de los modelos más famosos y otros nombres como Muray y Ross. Estas bicicletas adquirieron el nombre de All Terrain Bike (todo terreno), a partir de estas bicicletas se crearon las competencias ideadas para ellas.
El Primer Mundial de Ciclo montañismo, se realizó en 1991 con 8 válidas de 30 kilómetros cada una y una inclinación de 20 grados. Hoy en día, tan sólo en EE.UU., 19 millones de norteamericanos montan bicicletas montañeras.
Beneficios del deporte:
Proporciona grandes beneficios físicos y mentales, ya que se requiere hacer ejercicio para fortalecer el cuerpo, concentración y control mental para actuar adecuadamente en las situaciones críticas, además de que puede ser desestresante, porque se viven experiencias totalmente nuevas y diferentes.
Tipos o categorías:
La categoría campo atraviesa: Se refiere a completar un recorrido compuesto de subidas y bajadas muy prolongadas en cualquier tipo de terreno, por lo que es necesario que la persona cuente con una magnifica condición física.
Para hacer este tipo de recorrido las bicicletas a utilizar son las más comunes; que tengan sistema de cambios, frenos, suspensión delantera y cuadro ligero, todos estos componentes deben ser de buena calidad, tanto para el fácil manejo del vehículo como para garantizar en parte la seguridad del ciclista.
La categoría down hill: Consiste en bajar de una montaña en bicicleta lo más rápido posible, por lo que es más riesgosa y da lugar a aparatosas caídas. Las velocidades alcanzadas van hasta de 60km/h esquivando todo lo que se presente al paso como rocas, raíces, troncos, lugares pedregosos, etc.
Quienes practican esta excitante actividad tienen que tener la capacidad de evadir los obstáculos que se presenten , tener el control de la bicicleta y no perder el equilibrio, controlar los nervios, estar bien preparado para cuando se tengan que hacer saltos y tener la posición correcta para las bajadas muy prolongadas.
CONTEXTUALIZACIÓN TEORICA

El deporte en general es la específica conducta humana caracterizada por una actitud lúdica y de afán competitivo de comprobación o desafío, expresada mediante el ejercicio corporal o mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, cívicos y sociales.

Se requiere tener la contextualización refrénate las habilidades motrices de base, las capacidades condicionales y condicionantes para aterrizar los en los aspectos técnicos, tácticos, físicos, históricos, psicosociales y recreativos en el deporte del Ciclo montanismo. 

Accesorios y/ o indumentaria para la práctica
· Bicicleta todo terreno
· Rodilleras.
· Espinilleras.
· Coderas.
· Esqueleto.
· Traje de motocross.
· Pantalón y jersey.
· Guantes.
· Casco.
· Gafas.


CARACTERIZACION DEL DEPORTE.

Los procesos formativos se dividirán en tres niveles:

Nivel I 

INICIACIÓN en el que hacen parte los niños y niñas de 6 a 8 años en este proceso se tendrá en cuenta el desarrollo de las habilidades básicas y  motrices, condicionales  en cuanto a los componentes formativos: técnico. Físico. Teórico psicosocial evolutivo y Recreación. 

Nivel II

FUNDAMENTACIÓN en el que hacen parte los niños y niñas de 9 a 12 años, en este proceso se tendrá en cuenta el desarrollo de las habilidades motrices lúdico competitivo, habilidades condicionales físicas especificas en cuanto a los componentes formativos: técnico, táctico Físico, Teórico psicosocial evolutivo y Recreación. 

Nivel III

Perfeccionamiento en el que hacen parte los niños y niñas de 13 a 17 años, en este proceso se tendrá en cuenta el desarrollo de las habilidades  motrices, condicionales físicas especificas especializadas en lo técnico y lo táctico cuanto a los componentes formativos: técnico, táctico Físico, Teórico psicosocial evolutivo y Recreación. 


TEMÁTICA Y CONTENIDOS GENERAL A TENER ENCUENTRA EN EL DEPORTE.

Deporte Formativo
Deporte Social Comunitario.   
Recreación
Ocio
Desarrollo Psicomotor.
Crecimiento y Composición Corporal
Crecimiento Prepuberal
Crecimiento Puberal
Entrenamiento en Niños
Fuerza Muscular
Potencia y Resistencia Muscular
Capacidades Aerobicas Maximas 
Coordinación
Flexibilidad	

TEMAS ELEMENTOS FORMATIVOS

Iniciación Fundamentación y Perfeccionamiento

Maniobrabilidad.
Equilibrio estático y dinámico.
Superación de obstáculos.
Mecánica de la bici.
Indumentaria - protección personal.
Habilidades básicas Motorices.
Capacidades coordinativas.
Historia.
Reglamentación.
Primeros auxilios.
Señalización.
Nutrición.
Bioseguridad cvi-19.
Valores- principios éticos- morales.
Pedaleo cadencia
Equilibrio estático dinámico
Trabajo en rodillos
Técnicas de ascenso y descenso
Aceleración 
Frenado
Fundamento técnicos- tácticos
Higiene 
Comunicación trabajo en equipo
Posición del cuerpo
Curvas acenso y descenso
Posición del cuerpo subida y bajada
Biomecánica de la bici
Fugas cambios de ritmo
METODOLOGIA

Para este proceso deportivo se debe tener en cuenta que el deporte en primera instancia es el disfrute por tal motivo se promueve en la formación deportiva la motricidad, lo técnico, los valores, la salud física y mental, los aspectos psicosociales y evolutivos.
La actividad física deportiva de forma recreativa, estilo de vida saludable, aprovechamiento del tiempo libre y los procesos del desarrollo de las habilidades básicas y las habilidades motrices como también las condicionales.

Para todo lo anterior se pretende promover la escuela de Ciclo montañismo en un modelo pedagógico que implique el aprendizaje a partir del método de lo simple a lo complejo ( Niklas Luhmann teoría de la complejidad) 

CONTROL Y SEGUIMIENTO:

Esta se realizará mediante una planilla en la que se tomará la asistencia individualmente para cada uno de los tres niveles de acuerdo con las actividades planeadas y semanal mente

CRONOGRAMA

Las actividades se realizaran los durante tres días a la semana cumpliendo con 9 sesiones semanales de dos horas cada una para los niveles de iniciación, fundamentación y perfeccionamiento, por condiciones actuales del municipio y autoridades municipales se realizaran presenciales y si llegase a existir algún cambio por los problemas de salud pública COVI- 19 se realizaran algunas virtualmente.


























	CRONOGRAMA GENERAL

	Actividad a Realizar
	Fechas inicio
	Fecha final

	Firma de contrato
	 18 de junio 2021.
	18 de diciembre 2021

	Reunión virtuales coordinadores del proyecto
	25 de junio 2021
	18 de diciembre 2021

	Presentación propuesta y proyecto deportivo Ciclomontañismo ante las autoridades municipales
	25 de junio 2021
	25 de junio 2021.

	Convocatoria
	 22 de junio 2021.
	30 de julio 2021.

	Inscripciones
Programación y planeación
	 22 de junio 2021
	30 de julio 2021.

	Inicio de actividades y clases
	 14 de julio 2021.
	18 de diciembre 2021.



HORARIOS
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