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ESCUELA DE FORMACION DE CICLISMO MTB 
AGUA DE DIOS CUNDINAMARCA
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Introducción
El plan desarrollado a continuación, describe una serie de actividades relacionadas con el ciclismo MTB para todos los niños y jóvenes que quieran practicar ésta actividad y desarrollar sus habilidades, capacidades y conocimientos relacionados. El abanico de actividades abarcara los ámbitos de deporte recreativo, formativo y competitivo. 
Pretendo identificar cómo se vive la cultura del ciclismo en los jóvenes del municipio. Ahora bien, para muchos jóvenes no solo se vive el espíritu del ciclismo como práctica deportiva, sino como un dispositivo de ascenso social, donde la población se siente orgullosa de los diferentes personajes que han sobresalido y que eso sea un motivo para continuar con mucho más esfuerzo; en Agua de Dios existe el progreso y la auto superación y sé que lograre un buen trabajo con cada uno de ellos. Contare con un programa de actividades y un plan de formación. Éste contemplará las diferentes categorías y será llevado a cabo mediante sesiones semanales.















Justificación
La actividad física ocupa un importante papel en la evolución del niño y del joven, ya que, el desarrollo motor es crucial para el desarrollo cognitivo. Hoy día se ha podido comprobar además que el deporte permite a los niños y jóvenes canalizar mejor sus energías, desarrollar su personalidad y saber superar con más facilidad las dificultades de relación con su entorno social próximo.  Podemos decir entonces que la actividad física cumple un triple papel fisiológico, psicológico y preventivo. En suma, y en palabras de la Organización Mundial de la Salud, el deporte ayuda a conseguir una vida más saludable, añadiendo años a la vida y vida a los años, es decir, proporcionando una mejor calidad de vida.





















Marco Legal 
Se tuvo en cuenta la normativa colombiana referida a la movilidad, recreación, ambiente sano, espacio público, transporte urbano y deberes de los ciclistas.
 Constitución política de Colombia 
Artículo 24. Todo colombiano, con las limitaciones que establezca la ley, tiene derecho a circular libremente por el territorio nacional, a entrar y salir de él, y a permanecer y a residenciarse en Colombia. 
Artículo 52. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreación, a la práctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El estado fomentará estas actividades e inspeccionará las organizaciones deportivas, cuya estructura y propiedad deberán ser democráticas. 
Artículo 79. Todas las personas tienen derecho a gozar de un ambiente sano. La ley garantizará la participación de la comunidad en las decisiones que pueden afectarlo. Es deber del estado proteger la diversidad e integridad del ambiente, conservar las áreas de especial importancia ecológica y fomentar la educación para el logro de estos fines.
 Artículo 80. El Estado planificará el manejo y aprovechamiento de los recursos naturales, para garantizar su desarrollo sostenible, su conservación, restauración o sustitución. Además, deberá prevenir y controlar los factores de deterioro ambiental, imponer las sanciones legales y exigir la reparación de los daños causados. 
Artículo 82. Es deber del Estado velar por la protección de la integridad del espacio público y por su destinación al uso común, el cual prevalece sobre el interés particular. Las entidades públicas participarán en la plusvalía que genere su acción urbanística y regularán la utilización del suelo y del espacio aéreo urbano en defensa del interés común.










Objetivo General
· Lograr una adaptación positiva de la realidad, llegando a asumir la capacidad de cada cual tal como es.

Objetivos Específicos
· Conseguir que el alumno "tome conciencia de su propio cuerpo" trabajando el equilibrio, la Educación de la respiración y la relajación global y segmentaria.
· Aprender a desplazarse en el medio con seguridad y autonomía.
· Adquisición y desarrollo de fuerza y resistencia muscular.
· Aumentar la resistencia cardio-respiratoria.
· Conseguir una mejora del tono muscular.
· Incrementar la velocidad de desplazamiento en las ocasiones que así lo requieran.
· Mejora de la flexibilidad en las distintas articulaciones.
· Adquirir y desarrollar la coordinación de los distintos sistemas sensoriales con los movimientos del cuerpo.





























Población, objeto y cobertura

Esta formación deportiva estará situada en la zona urbana y rural del Municipio de Agua de Dios dando a conocer a sus deportistas y acogiendo a todos de la población del Municipio.
El ciclismo es un deporte practicado con bicicletas y que en casi todas las ocasiones tiene como objetivo recorrer un determinado recorrido en el mínimo de tiempo posible y se divide en diferentes categorías dando a conocer deportistas por sus logros 
	POBLACION
	SECTOR RURAL
	SECTOR URBANO

	
	MASCULINO
	FEMENINO
	MASCULINO
	FEMENINO

	INFANCIA 
(6 a 9 AÑOS)
	2
	1
	12
	7

	JOVENES
(10 a 12 AÑOS)
	1
	1
	11
	6

	ADOLESCENTES
(13 A 17 AÑOS)
	2
	2
	9
	7



















Caracterización del Ciclismo MTB
Las bicicletas de montaña (MTB), se caracterizan como bicicletas todoterreno. Diseñadas para usarse en caminos irregulares, son perfectas para atravesar bosques, subir y bajar montañas y disfrutar de senderos rocosos. Gracias a su versatilidad, las bicicletas de montaña son unas de las bicicletas más vendidas hoy en día.
Son ideales para quien recorrerá principalmente caminos no pavimentados e irregulares, ya sea de manera recreativa o competitiva nos ayuda a tener una vida más saludable y deportiva mejorando nuestra actividad física y dándonos más energía diariamente.






















Estructura por niveles 
Iniciación 
Dirigido a niños y niñas entre 6 y 9 años. La mayoría del tiempo irá destinado a ejercicios prácticos y actividades lúdicas, graduados por nivel de dificultad, iniciando por los más sencillos para ir ascendiendo en su dificultad. Estas actividades y juegos sencillos ayudan a afianzar conocimientos básicos antes de comenzar a entrenar y se implementaran actividades recreativas y pre deportivos que les permitan a los niños y niñas desarrollar también su parte lúdica a través del juego. Además, al ser adecuados para su nivel de desarrollo y conocimiento, pueden adquirir los aprendizajes exitosamente, lo que ayuda a reforzar su autoestima y desarrollar al máximo sus capacidades.
Fundamentación 
Dirigido a niños y niñas entre 10 y 12 años. Se busca una fijación y mecanización de los movimientos de los cambios de la bicicleta, y manejo del buen equilibrio. Niñas y niños orientados a la obtención de resultados, con conocimientos, actitudes y habilidades en el campo del ciclismo y se implementaran actividades recreativas y pre deportivos que les permitan a los niños y niñas desarrollar también su parte lúdica a través del juego.
Especialización
Dirigido a jóvenes entre 14 y 17 años. El dominio técnico y táctico toma especial relevancia. Se destaca el trabajo táctico con recorridos largos y el buen manejo y desempeño con los cambios. Se debe realizar una profundización en áreas específicas, como son la teoría de apertura, estrategia y táctica.












Temas y contenidos 
Contenidos teóricos
Comprender los principios que rigen de forma general la nutrición deportiva. Familiarizarse en el uso de elementos básicos para la medición y control del entrenamiento sobre la bicicleta.
 
Contenidos prácticos
Dominio de las habilidades técnicas colectivas propias del ciclismo de montaña.
Mecánica ciclista avanzada.
Análisis de la competición en el contexto del ciclismo MTB

Competencias
Agilidad mental
Auto evaluación
Autodisciplina
Capacidad de análisis
Capacidad de búsqueda de información
Capacidad para asignar y distribuir tareas
Capacidad de esfuerzo
Capacidad de toma de decisiones
Capacidad para resolver problemas
Iniciativa
Planificación
Responsabilidad
Trabajo en equipo
Valoración de riesgos











Metodología de trabajo 
El uso del casco será absolutamente obligatorio por cuestiones de seguridad.
En el apartado práctico, uso de la bicicleta de montaña.   Cargar hidratación.
Desarrollo de técnicas complejas más contenidos tácticos y estratégicos.

Empleando tanto la instrucción guiada como en ciertas circunstancias, y en entorno controlado, enseñanza mediante la búsqueda tras un planteamiento básico previo.
La organización de las clases se diseñará en gran grupo, dadas el número y el perfil homogéneo de los alumnos.

Clases ordinarias serán substituidas por grandes rutas de fin de semana y seguimiento controlado de las mismas, actividades que por su duración y fechas se excluyen de su posible desarrollo en horario lectivo habitual.  
 



























Control, seguimiento y evaluación 

Evaluación Inicial: Se realizará la primera semana de clase y en calidad de diagnóstico para conocer y determinar la formación del alumno mediante una serie de pruebas antropométricas, motrices y físicas al inicio, en la mitad y finalización del programa 

Evaluación formativa o continua: Es la aplicación de una ficha individual de seguimiento y supervisión del proceso facilitando el descubriendo de posibles causas de deficiencia, avance, progreso, control de los test y del registro asistencial semanas en las sesiones de clases 

Evaluación Final: Los objetivos trazados previamente aplicando test de evaluación inicial y formativa, valorando el desempeño en la participación de las clases deportivas y recreativas organizadas en el alcance de estos siete meses implementados en todo el programa































