EVIDENCIAS INFORME 03 MES DE ABRIL - CTO 520 -2022

Nombre del contratista | OSCAR JAVIER BURGOS MORA

.Numt-.zr.o de_ , 2.956.956 Tipo de documento Cedula de Ciudadania

identificacion

Periodo informado 01/04/2022 al | N° de Registro 2022000315
30/04/2022 Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE

INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion,
planeacion, direccion y
realizacion de las actividades que
se requieran para la consecucion
de minimo 3 niveles de
formacidén en el deporte, en los
niveles de iniciacién,
fundamentacidén y
perfeccionamiento, en el
municipio asignado por el
supervisor. El contratista serd la
persona responsable de
adelantar y gestar los procesos
de convocatoria e inscripcion en
los mencionados niveles, a través
de los medios necesarios,
involucrando a las Juntas de
Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos
Indigenas, personas en condicién
de discapacidad, poblacion
diversa y demds comunidades
gue se puedan beneficiar con el
programa.

EVIDENCIAS ANEX

https://drive.google.com/drive/folders/10ZGTQiyGIP3H6elg PjvL
31fUMIbVm5z

2. Presentar ante el supervisor
del contrato, dentro de los 20
dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el
Plan Pedagégico y Malla
Pedagdgica de todos los niveles
de formacion, en el formato
indicado por parte de Ia
Subgerencia Técnica,
especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.
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EVIDE}I_\!ELAS ANEXO 2

https://drive.google.com/drive/folders/125aN-HFLhxRp-
GEjSNtHsLXOIcFnGyUf



https://drive.google.com/drive/folders/125aN-HFLhxRp-GEjSNtHsLXOIcFnGyUf
https://drive.google.com/drive/folders/125aN-HFLhxRp-GEjSNtHsLXOIcFnGyUf

3. Desarrollar  todas las
actividades planteadas en el plan
pedagdégico y en la malla
pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.

https://drive.google.com/drive/folders/125aN-HFLhxRp-

GEjSNtHsLXOIcFnGyUf
EVIDENCIAS ANEXO 3:
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4, Para deportes en conjunto,
tener una cobertura minima de
15 personas por grupo O una
cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin
importar la distribucién dentro
de los niveles de formacion en los
que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una
cobertura  minima de 10
personas por EVIDENCIAS ANEXO
4: grupo o minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos
sin importar la distribucién
dentro de los niveles de
formacién en los que se
encuentren. De todo lo anterior,
deberd tener los soportes
respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.

" EVIDENCIAS ANEXO 4:

https://drive.google.com/drive/folders/1BHM4jEf2nAXfAF1JXUXUHG

uwHwWBMQmnc

5. Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo
momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro
gue las mismas implican, con las
evidencias de su adecuada
utilizacion.

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formacion a la semana,
minimo 36 sesiones al mes, con
las escuelas de formaciéon a
cargo. Cada sesién estard
compuesta como minimo por 2
horas, la distribucion de las
sesiones para cada nivel serd
concertado con el coordinador
y/o supervisor del mismo.

EVIDENCIAS ANEXO 6:

INDEPORTES CUNDINAMARCA ’ r
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ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE | MODALIDAD: CICLOMONTARISMO
MUNICIPIO: ANOLAIMA
HOMBRE DEL FORMADOR: ISCAR JAVIER BURGOS MORA
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https://drive.google.com/drive/folders/125aN-HFLhxRp-GEjSNtHsLXOIcFnGyUf
https://drive.google.com/drive/folders/125aN-HFLhxRp-GEjSNtHsLXOIcFnGyUf
https://drive.google.com/drive/folders/1BHM4jEf2nAXfAF1JxUxUHGuwHwBMQmnc
https://drive.google.com/drive/folders/1BHM4jEf2nAXfAF1JxUxUHGuwHwBMQmnc

https://drive.google.com/drive/folders/1FWFtVgTquzQudbikYdxk5G

WBXRkoX2Av
7. Consolidar y mantener EVIDENCIAS ANEXO 7:
actualizada la  informacion https://drive.google.com/drive/folders/1usDtYCt05I-
pertinente a través de la EEY3rtcXJZMtr_rkTY-gs

plataforma o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique
para esa finalidad.

8. Presentar la planeacion de las
sesiones mensuales de clase
antes del inicio de cada mes, al

respectivo supervisor,
describiendo los  objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y

evaluativos a tener en cuenta, asi
como los métodos empleados en
ellas.

EVIDENCIAS ANEXO 8.

GOBERNACION DE CUNDINAMARC.
INDEPORTES CUNDINAMARCA
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10. El contratista debera entregar
una certificacién por parte del
organismo deportivo municipal
en donde conste la realizacion de
actividades mensuales

EVIDENCIAS ANEXO 10:
https://drive.google.com/drive/folders/1-
loNIgedYJChXGdgo7ueX KomccdS3yW



https://drive.google.com/drive/folders/1FWFtVgTquzQuJbjkYdxk5GWBXRkoX2Av
https://drive.google.com/drive/folders/1FWFtVgTquzQuJbjkYdxk5GWBXRkoX2Av
https://drive.google.com/drive/folders/1usDtYCt05l-EEY3rtcXJZMtr_rkTY-gs
https://drive.google.com/drive/folders/1usDtYCt05l-EEY3rtcXJZMtr_rkTY-gs
https://drive.google.com/drive/folders/1HPGqjIintEGEHGlxS_QeAbR1aIxPlMxG
https://drive.google.com/drive/folders/1HPGqjIintEGEHGlxS_QeAbR1aIxPlMxG
https://drive.google.com/drive/folders/1-IoNlgcdYJChXGdgo7ueX_KomccJS3yW
https://drive.google.com/drive/folders/1-IoNlgcdYJChXGdgo7ueX_KomccJS3yW

EVIDENCIAS ANEXO 10:
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio
asignado.
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HACE CONSTAR QUIEN CERTIFICA

Javier Andrés Orrego Coordinador de deportes |

i identificado con la €édula
de Ciudadonia No. 2.356 A
5:rwi(ins " o MONITOR DE LA FSCUELA DE FORMACION ALCALDIA OE ANOLAA |
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JAVIER ANDRES ORREGO

COCRDINADOR DE DEPORTES DEL MUNICIPIO

11. Apoyar a los demas
componentes en las diferentes
actividades que realicen en los
municipios ~ asignados  por la
Subgerencia Técnica.

EVIDENCIAS ANEXO 11:

POLITICA PUBLICA

INDEPORTTS hace la invitacion a participar a
las Ligas deportivas, personas con
discapacidad, centros de i

de educacién fisica,
de juntas de accion comunal, padres de
familia.

Temas a tratar

1. Deporte formativo

2. Deporte escolar

3. Deporte social comunitario

4. Deporte competitivo asociado al alto
rendimiento

5. Recreacion

6. Actividad fisica

7. Estructura deportiva y recreativa

FECHA: JUEVES 7 DE abril de
2022
HORA: 5: 00 PM

LUGAR: BIBLIOTECA
MUNICIPAL

https://drive.qoogle.com/drive/folders/1IKTOMIGZjwSISMB70OXYRQ

hzBmdHCIvt



https://drive.google.com/drive/folders/1IKT9M9GZjwSI8MB70XYtRQhzBmdHCIvt
https://drive.google.com/drive/folders/1IKT9M9GZjwSI8MB70XYtRQhzBmdHCIvt

12. Asistir y/o apoyar las
reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de la
entidad.

EVIDENCIAS ANEXO 12:
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https://drive.google.com/drive/folders/10ZGTQiyG9P3H6elg PjvL31f

UMIbVmbz

14. Consolidar y presentar a
través de la plataforma SECOP II;
informe de ejecucidn contractual
con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la
forma de pago, condiciones
técnicas y/o productos
establecidos.

EVIDENCIAS ANEXO 14:

JIIr



https://drive.google.com/drive/folders/10ZGTQiyG9P3H6elg_PjvL31fUMIbVm5z
https://drive.google.com/drive/folders/10ZGTQiyG9P3H6elg_PjvL31fUMIbVm5z

CUADRO PLAN DE HORARIOS DEL MES

INDEPORTES CUNDINANARCA
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FUNDAMENTACION Y PERFECCIONAMIENTO







PLAN MENSUAL DIARIO DE CLASES MES: ABRILY MAYO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES ABRIL MUNICIFID: ANODLAIMA, CUNDINAMARC A
LUGAR: Z0MA RURAL T UREANA | HORARIO DE PRACT] 2-6 PM-LUNES & VIERMNEE

HIYEL INICIACION X |FUNDAMENTACION I PFERFECCIONAMIENTO I x
CLAZES ABRIL ABRIL ABRIL

TALD
RES

RESFETO

REZFONZAEILIDAD

COMPARERISMO

COUFERACIOH CONLDS
DEMAZDEFORTIZTAS DEL
GRUFOCGOMLA FINALIDAD DE
EHTEHDEFR @UEEL RESFETQ
ESTAFRA ZIEMFRE FOFR EMCIMA

JRELEESULTADD

YALORAR,Y AFLICAR EL HEEITO DEL
REZFETOAMTES, DURAHTEY
DESFUES DE GADA FRACTICA,

YALORAFR,Y AFLICAR EL HAEITO DEL
RESFETOANTES, DURANTE Y DESFUES DE
CADAFPRACTICA,

CREAREHMLOS DEFORTISITAS
COMCIEHCIA SOEREEL AFOYD
YLACOLAEORACION COMLOS

CREAREMLOSDEFORTISITAS
COMCIEHCIA S0EREEL AFOYOYLA
COLAEORACION COMLOE

CREAREHMLOSDEFORTISITAS
COMCGIEHCIA SOEREEL AFOYOYLA
COLAEORACION COHLOS COMPARERDS,

YALORE COMPARERDS, ALIGUAL GUE | COMPARERDS, AL IGUAL RUEEL
5 EL TRAEAJDEM EQUIFD, TRAEAJDEHERUIFD, ALIGUAL GUEEL TRAEALD ENERUIFO.
SOCIALE
= JUSTICIA
TAFERS OF TRAERIGEN
EGUIF O EN EULSCA DE TAREASDE TRAESJOENERUIFOEN | TAREAS DE TRAEAJDENEGUIFDEN
COOPERACIGH MEJORAR LA COMUHCIACION ] EUSCA DE HEJORAR LA EBUSCA DE MEJORAR LA COMUHCIACION ¥
LAS RELACIONES COMUNGCIACION Y LAS RELACIONES |LAS RELACIOHES INTERFERSOMALES DEL
INTERFEREONALES DEL INTERFER-S0MALES DEL GRUFD GRUFD
| ZEUFD
LEALTAD
TRAE &M EHEGUIFD
AUMILDAD
OEEDIEHCIA
FETROALIMENT ACIOH DE LA
CAD&SESIONDE R e IMFORTAHCIA DE REALIZAR CADA SESIaH]
ENTREHAMIENTO & PRI e DE EHTREHAMIENTI & COHCIEHEIA AUH
GOMCIEHCIA AU GUE EL B e Wy | FMEEL ORIENTADOR HO LOSESTE YIENDD
ORIENTADORNOLOSESTE  [oFelTARRRIALOSESTE PENDS  Jva cuE E2 Paka EL BEMEFICIODE CADA
aopiscieLns  |PERDC veuEEsaraEL | DL R DEFORTISTA
[l A H-101-1
YALORE LEEHEEICIO
5
FPERSOH
ALES

FARTICIFACION
FERZEVERANCIA

AUTODOMINID

RECOMFEHSA

ELDEFORTISTAVERAY SERA
COHCIENTEDEL FROGRESD
COH CADA SESIONDE

ELDEFORTISTAVERAY SERA
COMCIEMTEDEL FROGRESOCOH
CADAZESION DE ENTREHAMIEMTO

EMTREHAMIEMTO

ELDEFORTISTAVERA Y SERA COMCIENTE
DEL FROGRESO COMCADA SESIOHDE
EMTREMAMIENTO




DES
ARR
oLL

HEH
SUA

FAR

IHCI
aL

INTRODUCCIFON

MOYILIDAD ARTICULAR

GALEHTAMIENTO

SEDESARROLLARAEN GADA
SESIOM DE GLASE UHA GHARLA
EMDONDE SELE EHFOHDRA A
LOE DEFORTISTAS EHRUE
GOMSISTIRA LA SESION AL

Pl L G E U LES ELOEJETING |

ELOHGACION ¥ HOYILIDAD
ARTICULAR DINAMIGA

SEDESARROLLARA EH CADA
SEZI0H DE GLASE UHA CHARLS EH
DOMDE SELEEXFONDRAALOS
DEFORTIZSTASEHQUE CONSISTIRS
LA SESION AL IGUAL RUE CUALES
[ELOEJETINODELS GLESE

SEDESARROLLARAEN CADA SESIOMDE
GLASEUNA CHARLA EMDONDE SELE
EXFOHDRAALOS DEFORTISTAS EHMQUE
GOMSISTIRALA SESION ALIGUAL QUECUAL
ESEL OEJETIVODELACLASE,

ELOHGAZION Y MOYILIDAD
ARTICULAR DINAMICA

ELOHGACION ¥ MOVILIDAD ARTIGULAR
DIMNAMICA

JUEGDS FREDEFORTIVOS COHY
SIHELEMEHTO

JUEGOSFREDEFORTIVOS COH Y
SIHELEMEHTO

JUEGDS FREDEFORTINOE GOH Y I
ELEMEHTD

INTERACCION CADENA DE

DEZARROLLARLAS CAFACIDADES

INICIAR EL TRAEAJD TECHICO A FARTIF DE

MOVIMIEMTO COORDIMATIVAS RECORRIDOS Y CIRGUITOS
AGOFLAMIEMTO
FITMO
ERUILIERIO
DESARR DEZARROLLAREHEL
OLLO DEFORTISTALA CAFACIDAD
SCTIMDADESEN DONDEEL
HOTRIZ ESFACIO-TEMFORALFARA DEFOFTISTA DEEERA TEHEF LA ACTIVIDADES EM DOMDEELDEFORTISTA
MEJORAFR LA CAFACIDAD DE AR ACIDAD DE ORIEHTACION DOE DEEEFRA TEMER LA CAFAGIDAD DE
ORIEMTACION DEACUERDO & ACUERDO A LOS RECORRIOGS EH ORIEMTAGION DEACUERDOALOS
LOSTRAEAJOS RUESE CIRCUITOS ESTABLECIDOS RECORRIDOS EN CIRCUITOSESTAELECIDOS
REALICEHEM CADA SESIOHDE
CLASE.
ORIEMTACION
DIFEREHMCIAGION
REACCION
I e
CAPACIDAD OF SDAFTAR O DEFORTISTADEEERA TEMER LA ACTINDADES ENDOMDEELDEFORTIETA
HMADIFIGAR FREGUEHTEMEHTE CAFACIDADDEADAFTAR D DEEEFRA TEMER LA CAFACGIDAD DE ADAFTAR
2L RESFUESTAS MOTRIGES MODIFICARFRECUENTEMENTE SUE OMODIFICAR FRECUEHTEMEHTE SUS
DURAHTE LA EJEGUGIAH DE DE REZFUESTAZ MOTRICGES DURAMTE RESFUESTAZMOTRICEZ DURANTELA
LOS PROELEMAS 0 LAEJEGUCION DEDELDS EJEGUCIOH DEDELOE FROELEMA&S O
DIFIGULATEDES GUE SELE FROELEMAZ ODIFICULATEDES QUE DIFICULATEDES QUE SELEFUDAN
SELEFUDAMFRESENTAR FREZEHNTAR DURAMTELA SESIOMDE CLASE.
FUDAN PRESENTAR DURAHTE DURANTELA SESIOMDE CLAZE
ADAFTAGIOH LAZESIONDE CLASE. )
EUESRARRULLARAN SESIUHES UE
EHTREMAMIEHTO EH GIMH&ASION SEDESARROLLARANSESIOHES DE
COHELFINDEFORTALECEREL TREH EMTREHAMIEMTO EH GIMHAZION COMEL FIM
EMTREHAMIEHTO FUMCGIOMAL INFERIOFR Y SUFERIOR.ESTO GOMEL DEFORTALEGEREL TREM IMFERIOR Y
COHELFESODE SUFROFIO FIHDE MEJORAR SUESTAEILIDAD Y SUFERIOR.ESTOCOHELFINDE MEJORAR =L
CUERFQ FUEFRZADURANTELAS SESIOHMES EZTAEILIDAD Y FUERZADURANTELAS
DEEHTREMAMIEMTOEH ZEZIOHES DEENTREHAMIEMTOEH
CGARRETERAYEMDISTINTOS CARRETERAYEH DISTINTOS TERREHOE,
FUERZA A -T=Td0 Tt
CAFACI
DADES
COHDIC
ICHALE NELOGIDAD

=




FOR

TE
CEHT FLERIEILIDAD
L SEDEZARROLLARAN SESIONES | SEDESARROLLARAN SESIOHES DE SEDEZARROLLARAN SESIOHES DE GLASE
DE CLASE DELARGADURACION | CLASE DELARGA DURACIONEH DE LARGA DURACION ENDISTINTOS
EHDISTINTOS TERREHOS DISTIHTOS TERREHOS DODNE SE TERRENOS DODHE SE BUSCARA COH CADA
DODNE SEEUSCARA MEJORAR | BUSCARA GO CADA SESION SESI0N MEJORAR LA RESISTENCIA
RESISTEHGIA LA FESISTENGIE SEROEICE MEJORAR LA RESISTEHGIA 2
EJERCIGIDE EHRAFMAS AL
IGUAL RUE TRAEAJOS SALTOS EH TERREHOE TECHIGOS SALTOS EHTERREMOS TEGHIGOS
EAJANDO AHDEMES DE ZIMULANDO LA COMPETENCIA SIMULANDO LA COMPETENCIS
IHICIA SO & WIELOS OEETIHTAS SLTUES:
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ELEHEH CIFIGULTAD DEL TERREMO RUE | DIFICULTAD DEL TERREHQ RUE SE DEL TERREND RUE SEFRESENTE
TOS TEGHICAS FOSTULARES |oF FEFSFHTF EEESEHTE
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JUEGDS DE
INTEGRAGIOH
RECREA
TITD JUEGDE
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ARTIETIGAS
CIRGUITOS RECREATIVNOE EH CIRGUITOS RECREATIVGE EN CIRGUITOS RECREATINGS EHDONDE SE
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TE B ESTIRAMIENTO EJERCICIOS DERECUFERACION | EJERCGICIOS DE RECUF EFACION EJERCICINS DE RECUFERACION
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L FRETROALIMENTAGIAH FINALIZAR: CADA SESION DE FINALIZAFR: CADA SESION DE CLASE CHARLA CONCADA GRUFD AL FINALIZAR

DELAGLASE
(YALORES EJERCICIOS
FROFUESTOSY
COMFORTAMIENTO)

CLASECONELFINDE
EVIDEHCIAR FORTALEZAS Y
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FORTALEZAS Y DEEILIDADES
SEGUHLOYISTO EH CADA SESIOH
LECLESE

CADS SESIOHDE CLASE COMEL FIMDE
EVIDEHCIAR FORTALEZAS ¥ DEEILIDADES
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

PARTE
INCIAL

deportistas a la hora de trabajar en

MES MAYO MUNICIPIO: ANOLAIMA CUNDINAMARCA
LUGAR: ZONA RURAL Y URBANA |HORARIO DE PRACTICA: 2-6 PM-LUNES A VIERNES
NIVEL INICIACION | X [FUNDAMENTACION | X __|PERFECCIONAMIENTO X
CLASES MAYO MAYO MAYO
Generar una actitud positiva entre
los compafieros, parfa tener un Generar una actitud positiva entre los
RESPETO trabajo armonico en los comparieros, parfa tener un trabajo armonico en
entrenamientos, y asi mismo poder los entrenamientos, y asi mismo poder aprender
aprender de los comparieros. de los compafieros.
Generar en los deportistas
VALORES RESPONSABILIDAD obligaciones, en su campo deportivo|Generar en los deportistas obligaciones, en|Generar en los deportistas obligaciones, en su
SOCIALES como lo es la puntualidad, la su campo deportivo como o es la campo deportivo como o es la puntualidad, la
VALORE| presentacion el aseo etc. puntualidad, la presentacion el aseo etc. presentacion el aseo etc.
s crear relaciones entre los

crear entre los

ala

crear entre los ala hora de

COMPANERISMO equipo, para poder lograr los hora de trabajar en equipo, para poder trabajar en equipo, para poder lograr los objetivos
objetivos como equipo. lograr los objetivos como equipo. Como equipo.
fomentar la igualdad de trabajo en  [fomentar la igualdad de trabajo en los
JUSTICIA los nifios, para crear la justicia entre|nifios, para crear la justicia entre fomentar la igualdad de trabajo en los nifios, para
compafieros . compafieros . crear la justicia entre compafieros .
daralos deportistas herramientas dar a los deportistas herramientas la
RECOMPENSA la cuales generen el gustoy cuales generen el gusto y produscan mas |dar a los deportistas herramientas la cuales
produscan mas resultados resultados efectivos a la hora de la generen el gusto y produscan mas resultados
efectivos ala horade la competencia efectivos a la hora de la i
llamado a lista y dar a conocer a los llamado a lista y dar a conocer a los llamado a lista y dar a conocer a los deportistas
deportistas el trabajo a desarrollar | deportistas el trabajo a desarrollar durante el trabajo a desarrollar durante la sesion de
INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

durante la sesion de clase.

la sesion de clase.

clase.

preparar al cuerpo para el inicio de
la actividad fisica.

preparar al cuerpo para el inicio de la
actividad fisica.

preparar al cuerpo para el inicio de la actividad
fisica.

activacion del cuerpo y el organismo|
previo a la puesta en marcha de la
sesion de clase programada

activacion del cuerpo y el organismo previo
ala puesta en marcha de la sesion de

clase programada

activacion del cuerpo y el organismo previo a la
puesta en marcha de la sesion de clase
programada

de sobre

de 1 sobre bases

bases inestables y sobre lineas de
diferente grosor

inestables y sobre lineas de diferente

groso, mantener el equilbrio sobre la cicla

ejercicios de exploracion sobre bases inestables
y sobre lineas de diferente groso, mantener el
equilbrio sobre la cicla sin pedalear

sin pedalear
EQUILIBRIO
DESAR
ROLLO
MENSU
AL crear un equilibrio correcto entre la | crear un equilibrio correcto entre la carga y
ADAPTACION carga y la recuperacion, para la recuperacion, para mejorar resultados crear un equilibrio correcto entre la cargay la
mejorar resultados deportivos. deportivos. recuperacion, para mejorar resultados deportivos.
trabajo de la fuerza explosiva , trabajo de la fuerza explosiva , fuerza de trabajo de la fuerza explosiva , fuerza de
FUERZA fuerza de resistencia y fuerza de | resistencia y fuerza de reaccion, mediante | resistencia y fuerza de reaccion, mediante sprint
CEEED reaccion, mediante sprint sprint
ES
CONDICIONA sesiones de larga duracion donde |sesiones de larga duracion donde se sesiones de larga duracion donde se seguira
LES se seguira buscando mejorar la seguira buscando mejorar la capacidad  |buscando mejorar la capacidad aerobica
RESISTENCIA capacidad aerobica aerobica
SCENSO SCENSO inicio de descensos y ascensos
ASCENSO Y DESCEN tecnicos con algunos grados de trabajo en descesnsos y ascensos
ELEMENTOS dificultad tecnicos trabajo en descesnsos y ascensos tecnicos
TECNICOS
VUELOS trabajos con rampas y andenes de | trabajos de saltos en terrenos tecnicos | trabajos de saltos en terrenos tecnicos donde se
distintas alturas donde se simulara la competencia simulara la competencia
posicionamiento en el cajonde  |posicionamiento en el cajon de salida posicionamiento en el cajon de salida con el
ELEMENTOS TECNICA DE SALIDA sall.da con el fin de evitar con el fin de evitaraccidentesy poder  |[fin de evitar accidentes y poder ganar
TACTICOS accidentes y poder ganar ganar posiciones posiciones

PARTE
FINAL

FIRMA FORMADOR:

posiciones

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

circuitos donde se involucren
cada una de las tecnicas vistas en
cada secion de clase

circuitos donde se involucren cada una
de las tecnicas vistas en cada secion de

clase

circuitos donde se involucren cada una de las
tecnicas vistas en cada secion de clase

se realizara un festival donde se
involucren cada una de las
tecnicas vistas en cada sesion de
clase tanto en circuitos como en
contra reloj

se realizara un festival donde se involucren

cada una de las tecnicas \istas en cada

sesion de clase tanto en circuitos como en

contra reloj

se realizara un festival donde se inwolucren cada
una de las tecnicas Vistas en cada sesion de
clase tanto en circuitos como en contra reloj

ESTIRAMIENTO
RETROALIMENTACION DE
LA CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

ejercicos de recuperacion y charla
para evidenciar debilidades y
fortalezas

ejercicos de recuperacion y charla para

evidenciar debilidades y fortalezas

ejercicos de recuperacion y charla para
evidenciar debilidades y fortalezas

Oscar Javier Burgos Mora




PLAN DIARIO DE CLASES MES: ABRIL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: /04,2022 Lugar: POUDEPORNY| Municipi o:ANOLAIMA

Hombre del Formador: 05 CGAR JAVIER BURGOS MORA
IHOACION

FUNDAMENTACION [

Hora:2- 4

|N' de sesion: 13

H de semanas 7

N° de deportistas: 10

Edades6-10

PERFECCIOMAMIENTO

0_General

r acciones motri

e5 que permitan desempefiarse en su

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VA LORES S OCIALES ¥ PERSOMALES

Respeto £ Convivencia X Autodisdpling L Participacion #
Honestidad S Justicia Reconocirmienta x Autadarminio
Trabajo en equipo Cumplimiento ¥ JuegoLimpio REecompensa
DESARROLLO DE L4 SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
Tiempo 20MIN_| BIICICLETA

Introducdon alaclase

llamado alista

Morvilidad Articular

kS
X
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidade s Fisicas

Tiempo 90MIN

COMPUTADOR BICICLETA

Capacidad Manifestacion

|1, video explicacion posicion en labiddeta Fuerza Maxima
2.vide o explicacion de tecnicas sobre la bicicdeta Explosiva
3. Resistencia Aerobics
o Anzerobica
5. Maxirma
5. Welocidad | Desplazamierto
7. Reaccitn
8. Esatica
9. Flexibilidad Dinarnica

ACTIVIDADES Capacidade s Coordinativas Tiempo
[Lteller con pre guntas Acoplarierto

30 MIN
2, Ritrng
3. E quilibrio
4. Orentacidn
5. Difere nciacidn
6. Reactidn
7. Adaptacidn
8. ParanesBasicos de Maoviriento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Temico Tadtico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSD
[Lubicadon sobre labicicleta de los deportistas
2.
3.
a3

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Activid ad MATERIALES Y RECURSD
1.Estiramiento TREM SUPERIOR & INFERIOR
2.Retroalimentacion de |3 clasevalores ORDAR LA | WP ORTACLA DEL MEDIO ARBIE]
5. Retroalimentaciin de gjercicios propuestos PASO A PASDY MAS KILOMETROS
4. Tareas en casay recomendad ones generd es

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGDS




o

Fecha

5..-"04..-"202;'lugal:PlJlDEiMunicipin: AMNOLAIMA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Hora:2 -4

|N“de sesion: 14

H°de semana 7

Nombre del Formador: OS CAR JAVIER BURGOS MORA

N°de deportistas: 10

Edades5-10

INIQACON X

FUNDAMENTACQON

PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General::Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafiismo que permitan realizar accio nes motricy

Objetivo Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la biciclef]

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES sOQA

LES ¥ PERSONALES

Respeto X ConvivencialX Autodiscipli]X Participacid
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Curnplimien| X Juego LimpiIX Recompen s
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTNIDADES TiemEO A MIN DISCOS ¥ CONOS
Lubicacdon de medidas sobre la Introduccion aladase |X
2. llarnado alista X
3 Movilidad Articular (X
4..calentamiento especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTNIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 40MIN| DISCOS CONOS PITO Y BICICLETAS
Capaidad Mani‘fesiaci
on
Lpruebas gymkanas haxirma
" - — 1 Fuerza -
2 Subirse ybajarse de la bicibleta dela Explosiva
3 Ziczac ) | _Aerohica [x
— Resistenda -

4.Equilibrio Anaerohica
S.desplaramientos cortos ¥ lalgos Ilaxima
6 Mejorarel tiempoen la realizacion d Veloddad esplazamien|x
7. Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x

ACTIDADES Capacidad Tiempo DISCOS CONOS PITO ¥ BIACLETAS
Lgymkanas enterreno liso Acoplamiento % 20 MIN
2 Ritmo
3 Equililborio X
4, Orientacion
5 Diferenciacian
6 Reaccidn
7 Adaptacian X
8. rones Basicos de Movimig

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTNIDADES Técnico Tadico Tiempo TERIALES ¥ RECURSO CONOS Y BICICLE]
Lcompetidones de gimkanas menor tig X X 20MIN
2
EX
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
2Retroalimentacion de |a dase valores R LA WP ORTACIA DEL MEDIO
IRetroalimentadén de ejercidos S0 A PASO ¥ WMAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendacionesogl

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT VA

S

INDEPORTES

?/l]4/2l]22|Lugar:POLl]Mu nicipio: ANOLAIMA)

Hora:2 - 4 |N° de sesian: 15

Fecha: N°de semana: 7
Nombre del Formador:0S CAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-10
INIGACON [ x| runpamenTacion | pERFECCIONAMIENT O
Objetivo General: :Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafiismo que permitan realizar acciones motril
Objetivo Especifico:Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la biciclete‘
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencial X Autodiscipli| X Participadd X
Honesticlad Justida Reconocimidx Autodomini
Trabajo en equipo Curnplirmien| X Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN CASCO DUANTES Y GAFAS
Limportancia de los elementos de Introduccion alaclase |X
2 llamado alista X
3 Movilidad Articular  |X
4..calentamiento espe cifico Calentamiento X
PARTE CEM TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40MIN CONOS PITO Y BICICLETAS
Capacidad Mani‘festau'
on
1, Pruebasgymkanas Maxirma
= 1 Fuerza -
2ziczac Explosiva
3..Saltos llanta delanteray delantera ) | _Aerobica |X
— = Resistencia -
4. equilibrio sobre la cida Anaerobica
5 laxima
6 Velocidad psplazamien|
7 Reaccion
8. Estatica |X
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo CONOS PITO Y BICICLETAS
Lcircuito de ejercicios gymkanas Acoplamiento X D MIN
2 Ritrmo X
3 Equilibrio X
4, Crientacion
5 Diferenciacian
6 Reaccidn ks
7 Adaptacian
8. ohes Basicos de Movimi g
PARTE CEM TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo BTERIALES Y RECURSO CONOS BICICLET|
1 pruebasgymkanas en terreno de stapd 30 MIN
2
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
2Retroalimentadon dela clase valores LA IMPORTACIA DEL MEDID
IRetroalimentadan de ejercicios SOAPASO Y WMAS KILOMETR
4, Tareas en casay recomendacionesgg

FIRMA FORMADOR: OSCAR JAVIER BUR(



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLANDIARIO DE CLASE _
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11[!]4[2!]22|Lugar:POLllMunicipio:ANO LAIMA|Hora:2 -4 |N° de sesidn: 16 N° de semana: 8
Nombre del Formador:0$ CAR JAVIER BURGOS MORA N de Deportitas: 10 Edades%-10
INICIACION | X | FUNDAMENTAGON | pERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del CGiclomontafiismo que permitan realizar acciones motr
Objetivo Especifico:Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicle

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X ConwivencialX Autodiscipli] X Participaci &
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Curnplimien)x Juego Limpif X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IN ICIAL

ACTIVIDADES Tiempo A MII‘J
Limportanda del aseo personal yde la] Introduccion alaclase |X
2. llamado alista X
3. Movilidad Articular (R
4..calentamiento Calentamiento X

PARTE CENTRAL PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo WMIﬂ CONOS PITO BICICLETA
capacidad Mani‘feslaci
on

1.pruebas gyml Fuerza Maxirna
2.Equilibrio sobre la bicicleta Explosiva
3.saltos en la dos ruedas . .| Aerobica (x
. — 1 Resistencia
4zic zac Anaerohica
S.desplazamientos largos cortos | Maxima
6. Velocidad [psplazamien]x
7. Reaccidn  |X
8. Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica [x

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS PITO Y CONOS
1. Circuito en menor tiempo Acoplamiento X D MM
2 Ritmo
3. Equilibrio X
4. QOrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Addaptacian X
8. ones Basicos de Wovimig

PARTE CEN TRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo ATERIALES ¥ RECURSO CONOS BICIBLET|
1. carrera de pruebas gymbkanas X K 30 MIN
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
2Retroalimentacion delaclase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3Retroalimentacion de ejercidos BOAPASOY IMAS KILOWMETR|
4, Tareasen casay recomendaciones og

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURBOS



GOBERNACION DE CUNDINAMARC A

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

3 Wit

Fecha: 12,~"l]4l2l]22|Lugar:POLI‘

Runicipio: ANOLAIRMA

Hora:2-4 |N° de sesidn: 17

M® de semana: 8

Nombre del Formad or:0SCAR JAVIER

BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:6-10

INICIACION X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafismo que permitan realizar acciones motrig

Objetivo Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la biciclet:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

WVALORES SO CIALES ¥ PERS ONALES
Respeto i Conyvivendal X Autodiscipli| ¥ Participacit
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplirmien| X Juezo Limpid X Recormpens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN BICICLETAS
l.ubicacion de medidas sobre la Introducdonalaclase (K
2. llamadoalista X
3. MWovilidad Articular  |X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 40MIN| DISCOS Y CONOS BICIBLETAS PITO
Capadidad Mani‘festaci
on
1.Puebhasgymkanas flaxima
Fuerza -
2.saltos Explosiva
3. equilibrio ; | _Aerobica |x
Resistenda -
A.despla tos Anaerobica
5.ziczac hlaxima
6. M ejorar tiempo en cada ejerdcio Veloddad fesplazamienis
7. Reaccidn
3. Estatica
9, Flexibilidad] Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS BICIELETAS PITO
1.gymb en terren o rustico Acoplamiento 20MIN
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Crrientacian
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn %
7. Adaptacian X
3. ones Basicos de Movimig
PARTE CEN TRAL PARTE 2
ACTIVIDADES | Técnico Tadtico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.competicionesde ginl:anasmenartied X X 30 MIN
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A INFERICR
2Retroalimentadon de la clasevalores LA IMPORTACIA DEL WEDIO
3Retroalimentadén de gjercicios SOA PASOY MAS KILOMETR
4. Tareas en casay recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

e

ESCUELAS DE FORMACION

Fecha: 1B,~‘l]4,~"2l]22|Lu gar:vIAS

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4 |N° de sesidn: 18

N° de semana: 9

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER

BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:6-10

INICIACIO N X

FUND AMENT ACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del CGiclomontaifiismo que permitan realizar acciones motrice

Objetivo Especifico: MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bic

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivenciaj Autodisdplitx P articipacid X
Honestidad X Justica Reconodmiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X JuezolimpidX Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS ¥ CONOS

LCorreccion postura sobre la bidcleta Introduccion a laclase |X
2 llamado alista X
3 Movilidad Articular (X

4. Calentamiento _especifico

Calentamiento

PARTE CEN TRAL-PARTE 1

ACTVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO PITO
Capacidad Mani‘festaci
an
L.Recomrido por vias del munidpio Naxirma
Fuerza -
2 Explosiva
3.. Recarrido por vias del muncipio ; .| Aerobica
t Resistencia
4. Anaerobica [K
5 IWlaxirma
6 Velocidad psplazamiento
7 Reacdan
3. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1L Acoplamiento
2 Ritrmo X
3. Trabajoindciacion a latecnica de desc Equilibrio X
4.Reconoceralgunoslugares del municp Orientacion X
5.manejo de cambiosal realizar descensd Diferenciacian
6.terrenos con distintas superficies Reaccian
7 Adaptacion
9. rones Basicos de Movimigx
PARTE CEN TRAL- PARTE 2
ACTVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURS O
Ltrabajo de rotacion % A
2toma de frecuencia cardiaca
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento TREMSUPERICR A IMNFERICOR
2Retroalimentacion dela dase valores R LA IMP ORTACIA DEL MEDIOD
3Retroalimentacion de ejercicios RSO A PASO Y MAS KILOMETRG
4. Tareas en casa y recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT VA

Fecha:

19{04{2022' Lu gar:Vias |Mu nicipio: ANOLAIMA

Nombre del Formador: O SCAR JAVIER BURGOS MORA

Hora2-4 |N°de sesion:19

N° de semana: 9

N° de deportistas: 10

EDADES: 6-10

INICIACION X

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar movimientos bdsicos elementales del Ciclomontafiismo que permitan realizar acciones motrice

Objetivo MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicleta

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERS ONALES
Respeto Convivencia AutadisciplingX Participacid X
Hon estidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juezolimpio |X REecompen = X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo AOMIN BICIELETAS
1. Correcdon postura sobre labidcleta| Introduccion alaclase X
llamado alista X
3 Movilicad Articular  |X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 40 MIﬂURBANAS Y RURALES DEL MUNUCIPIY
Capacidad Mani‘festaci
on
1..Recorrido por vias del munidpio | Maxirna
Fuerza
2 Explosiva [K
3. Resistencia Aeroblr{a
4. Anazerobica [k
5 IWaxima
b Velocidad gsplazamiento
7 Reacdon |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo HNAS Y RURALES DEL MUNUCIPIOY BICI
L Trabajo inciciacion a la tecnica de Acoplamiento 30MIN
2Reconocer algunos lugares del munici Ritmo
3temrenos con distintas superficies Equilibrio X
4. Orientacion
5 Diferenciacian
6 Reaccidn X
7 Adaptacian
8. ones Basicos de MovimigX
PARTE CEN TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técico Tadtico Tiempo S URBANAS DEL MUNICIPIO BICICLETY
1. Tecnica de pedaleoen subida X 20 MIN
2Reconocer algunos lugares del
3
4.
PARTE FIN AL
ACTIVIDADES Tiempo10 M Adividad
LEstiramiento TREM SUPERICR A IMFERIOR
2Retroalimentacion de laclasevalores R LA IMPORTACIA DELIMEDIO
IRetroalimentacion de gercicios BS O A PASO ¥ MAS KILOMETR]
4. Tareas en casay recomendadonesge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT IV,

Fecha:

INDEP

ORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

21/04[2022|Lu garVIAS | Municipio:ANOLAIMA [Hora:2 -4 |N° de sesian: 20 N° de semana: 9
Nombre del Formado r:OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-10

INIQACION X

FUNDAMENT ACION

PERFECCIONAMIENT O

Ohjetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafismo que permitan realizar acciones motrig

Objetivo Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicled

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Conyivencial Autodiscpligx P articipacit
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodormnini X
Trabejﬂn eguipo Curmnplimiento luego Limpil.!f\r Recompens
DESARR OLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
Lreforzamiento conceptos basicos Introduccion a laclase (X
2 llarnado alista X
3. Movilidad Articular (X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapaddadesFisicas Tiempo 90MIN CRONOMETRO ¥ PITO CONOS
Capacidad Mani‘festaci
on
1. IWlaxima
Fuerza
2. trabajo de repeticiones en tramos my Explosiva
3. : .| _Aerohica
Resistencia
4. Trabajosde tecnica de pedaleo Anaerohica|x
5. gymkanas haxima
[ Velocidad fpsplazamienis
7. R eaccion
3. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4.Reconocer algunos lugares del munici Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccian
7. Ardaptacion
8 ones Basicos de Movimiex
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES Y RECURS O
Ltrabajode ratacion X
2.tona de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREMSUPERIOR A IMNFERIOR
2Retroalimentacibn de la clasevalores LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3Retroalimentacidn de ejercicios SOA PASO ¥ MAS KILOMETR
4, Tareas en casa y remendaciones ggl

FIRMA FORMAD OR: 05 CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

>

INDEPORTES

Fecha:

25;‘!]4;‘2022' Luggr:POLI‘ Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4

|N° de sesion: 21

N° de semana: 10

Nombre del Formadorn:OSCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

EDADES:6-10

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| PERFECCONARIENTO

Objetivo General: Ejecutar movimientos hasicos elementales del Ciclomontaiiismo que permitan realizaracciones mot

Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivenda Autodiscipligx Participacifl X
Honestidad X Justicia ReconocimigX Autodomini
Trabajo en eguipo Curnplirmien] X Juego Limpio Recompens: X
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI DISCOS ¥ CONOS
1.predeportivos Introducdon alaclase |X
2 llamadoa lista K
3. Movilidad Articular (X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo90 M1
capadidad Mani‘fesiaci
on
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ; ! Aerobica
— — Resistenda -
4.Descenso estaleras de distintos tamaii Anaerohica K
5. Iaxima
6. Veloddad |esplazamiento
F.mejorartiempos de desplazamiento Reaccion X
3. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo PITO CONOS
1. Acoplamiento
2 Ritmo X
3.salalom con una sola manoy alterno iz Ecuilibrio X
4. Orientacian
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. distintos tamafios en los obstaculos Adaptacian X
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo
Lltrabajode rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad
1.Estiramienta [REM SUPERIOR A INFERIO
2Retroalimentadén de la clase valores LA IWMPORTACIA DELMEDI
3.Retroalimentadion de ejerdcios 0 A PASO ¥ MAS KILOMET
4, Tareas en casay recomendacionesge

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGOS



GOBERNACION DE CUNDINAM ARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

AR

PLAN DIARIO

DE CLASE

INDEPORTES

L

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26{!]4[2!]22|Lugar:pulid

Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4 |N° de sesidn: 22

N°de semana:10

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:6-10

INIGACQON X

FUNDAMENTACON

| PERFECCIONARKIENT O

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafiismo que permitan realizar acciones motr

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para p erfeccionamiento):

VALORES SOCIALES

¥ PERS OMALES

Respeto X Convivencialx Autodiscipli] X Participacid X
Honestidad X lusticia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen eguipo X Curnplimien]x JuegoLimpilX Recom pens X
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiem po 10 MII DISCOS Y CONOS
1.distintos tipos de competencia Introduccion alaclase |X
2 Ilamado alista X
3. Wovilidad Articular (R
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTWIDADES CapacidadesFisicas empo 90 m CRON OMETRO
Capacidad Mani‘fesiaci
on
l.circuito sefializado dentro del Maxirma
Fuerza -
2. Explosiva |X
3. ) | Aerohica |X
Resistencia -
4. Anaerohica
5. manejat tecnica de pedaleo Maxirna  |X
6.mantener una velocidad constante dura| Velocidad jesplazamien(i
7. Reaccidn |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo |
1. Acoplamiento
2. Ritmao
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de desce Equilibrio
4.Reconoceralgunos lugares del municipi Orientacién
5.manejo de cambios al realizar descenso Diferenciacidn
6. Reaccion
7.temenos con distintas superficies Adaptacion
8. ohes Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1trabajode rotacion 10
2.toma de frecuenda cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento [REMSUPERIOR A IMFERICI
2Retroalimentacibn de laclase valores L& IMPORTACIA DEL MEDI
3Retroalimentacion de ejercicios D APASO Y MAS KILOWETI
4, Tareas en casa v recom endaci onesgeng

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




ESCUELA:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEP ORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

S DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 28 /04 /2022| Lugar:polidep

Municipio:ANOLAIMA

Hora:2-4 |N° de sesion: 23

N° de semana: 10

Nombre del Formador: 0S CAR JAVIE

R BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:6-10

INIGACON X

FUNDAMENTACION

PERFECOAQONAMIENTO

Ohjetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontaiiismo que permitan realizar acciones motri

Ohjetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica y coordinativa de los deportistas

Ohjetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento):

VALORES 50CIAL

ES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivenda Autodiscipli] X Participacid X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en eguipo Curnplimienf X Jueco Limpi]-)( Recom pen s
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTVIDADES Tiempo ZDMINI DISCOS ¥ CONOS
1.cuidado de la bicicleta Introducdon ala clase |X
2 llamadoa lista X
3. Movilidad Articular  |X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas Tiempo 90 MINI CRONOMETRO CONOS PITO
capadidad Manifestaci
on
1. Iaxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.. circuito de pymkanas Resistenda Aerobi r.ta X
4. Anaerobica
5. Maxima
6.mejorar con cada intento el tiempoar Veloddad |esplazamien]X
7. salida rapida para mejorar tiempos Reacdén [X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamierto
2. Ritmo X
3. Trabajo incidadon a la tecnica de des Equilibirio X
4.Reconocer algunos lugares del munici Orientacidn X
5.manejo de cambios al realizar descen Diferenciacion
G.sprint de llegada Reaccion X
7.temenos con distintas superficies Aclaptacion
8. ron es Basicos de Movimig
PARTE CEM TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO |
1.trabajo de rotacdon |
2toma de frecuencia cardiaca |
3. |
a. |
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A IMFERICIR
2Retroadlimentacibn de la clasevalores LA IMPORTACIA DELMEDIO
IRetroalimentacion de ejercidos SOAPASO Y WAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendadones ge|

FIRMA FORMADOR: 05 CAR BURGOS



=

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Fecha: 4,/04,/2022| Lugar: POLIDE Muricipio: ANDLAIMA Horxd-6 | IF de sesion: 13 IF de sernana: 7
Hombre del Formador: OSCAR BVYIER BURGOS MORA HN° de deportistas: 10 Edades:10-13
INICIACION | | FUMDAMENTACION X | PERFECOONAMENTO
Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas
Objetivo EBpedfico: Mejorar la mpacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES YPERSONALES
Respeto X Convivenca s Autodiscpli] X Participaci o
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trakbajo en equipo Curnplimier = Juegn Limpil)( Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MH DISCOSY CONOS
1.Tecnica de flow Introduccionaladase |X
2.. llarado alista X
3. havilidad Articular (X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIMDADES Capaddades Fisicas Tiempo 90 MH DISCOSY CONOS
: Manifestad
Capacidad N
on
1.gincanas. En terreno planoy en Fuerza haxima
2. Explosiva
3.. ) | Aerohica |w
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido | Yelocidad |esplazamientx
7 Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad] Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOSY CONOS
1.egincanas en temreno rustico Acoplamiento
2. Ritmao
3. Equilibrio #
4. Orientacién
5. Diferenciacian
6. Reaccion
7. Adaptacian *
8. ones Basicos de Mavimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tig X X
2. X
3.
4.
PARTE FIMNAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramiento REM SUPERIOR & IMFERI O
2. Retroalimentacion dela clase L& IMPORTACIA DEL MEDI
3.Retroalimentacion de ejercicios 10 APASOY MAS KILOMETY
4. Tareas encasa y recomendaci ones g|

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5[04,’202;'nggr:poliaMunicipio:ANOLAIMA Hora:4 -6 N° de sesidn: 14 N° de semana: 7
Hombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-14
INICIACION | | FUND AMENT ACION X | PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: reconocer la flexibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio y finalizacion de cada 54
Objetivo Especifico: Mejorar la fexibilidad
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencal Autodiscplina Participada
Honestidad lusticia X Reconodmiento Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplimiento luega Limpilx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiemp o ZUMII\I DISCOS ¥ CONOS
Lt charla trabajo tecnica del drop Introduccion alaclase  |K
2 llarmado alista X
3 Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisitas Tiemp 090 MIN CINTAS
Capacidad [Manifestacion
1, videotecnica drop Fuersa I\.-’Ia:(@a
2 Explosiva
3. ) : Aerohica
Resistencia

4. Anaerchica
5 IWlaxima
6 Velocidad Desplazamiento
I Reaccidn
3. Estatica X
9. Flexibilidad| Dinarmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
Ltaller con preguntas Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacion
5 Diferenciacian
6.comoatacar un drop Reaccidn
7 Adaptacidn
8. trones Basicos de WMovimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Ltrnajo en terrenotecnica drop 3 X
2
3
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Adividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento TREM SUPERICR A IMFERIOR]
2Retrpalimentacién de la clasevalores LA IMP ORTACIA DEL MEDIC)
3Retroalimentacion de ejercidos FC A PASO ¥ MAS KILOMETR
4, Tareas en casayrecomendadonesgel

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARC A

INDEPORTES CUNDINAM ARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: ?fl]4f2l]22TLugar:POLlIMunicipio:ANO LAIMA |Hora:4-6 |N° de sesion:15 M° de semana: 7
Hombre del Formador:0S$ CAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-14
INICIACION I FUNDAMENTAQON X PERFECAONAMIENTO

Ohjetivo General: mejorar la fuerza del tren inferior

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia a la fuerza

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Canvivenci 3 Autodiscipli] X Participacib
Honestidad b Justicia Reconocimiento Autodornini X
Trabajo en equipo Cumplimien| X Juegolimpio Recormpens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN BANDAS THERABAND
1. Trabajo engimnasiotren superior | Introduccion alaclase |X
2. llamado alista X
3. Movilidad Articular_ |X
4..calentamiento Calentamiento X

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapaddadesFisitas Tiempo 90 MIN DISCOS , MAN CUERN AS BAN DAS
; Manifestaci THERABAND
Capacidad s
on
Ltrabajocon pesomuerto Maxima [«
Fuerza
2 Explosiva
3. ) | Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica|x
5. hlaxima
6.trabajo de transferencia en escalera | Velocidad esplazamienta
7. Reaccion [x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.elongacion musculartren superior Acoplamiento
2. Ritmo
3. Eqjuilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccign
7. Addaptacion X
8. ones Basicos de Movimig

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERICR A IMFERICR
2Retroalimentacion de |aclase R LA IWMPORTACIA DELIMEDI O
3Retroalimentacidn de ejercicios X RSO A PASO ¥ IMAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendacionesg X

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE

CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

TS

Fecha: 11/04]2022' Lugar:POLI!Municipin:ANOLAIMA Hora:4-6 IN de sesion : 16 N° de semana: 8
Nombre del formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 EDADES: 10-14
INICIACION FUNDAMENTACON X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia s Autodiscipli] Participacia X
Honestidad Justicia Reconocimierto Autodomini
Trab_ajo 2r equipo Curmplimiento | Juego Limpil){ Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| DISCOS COMOS Y PLATILLOS
1.trabajos tecnicos singletrack Introduction alaclase ¥
lamado alista X
3. havilicad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Mani‘festaci
on
1. IMaxima
Fuerza
2.Tabajos de propiocepcion Explosiva |X
3.. Gircuito con tramos de singletrack ) : Aprobica %
Resistenda
4. Anaerobica
3. Iaxima
6. welocdad  |esplazamierto
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinarnica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo PTO
1. Acoplamiento
2. Ritrno
3.sotenerce el mayor tiempo sobre ka bi Equilibria ¥
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccidn X
7. Adaptacion
8. atrones Basicos de Mavirnient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo CONOS, PLATILLOS, RAMPAS. TABLAS
1. descensos singletrack X X DE MADERA DISTINTOS TAMAR 0%
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Y Actividad
1.Estiramiento TREM SLUPERICR A& IMFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores L& IMPORTACDA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios 50 A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas encasay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR:

OSCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

12/04/2022| Lugar: POL| Municipio :AN OLAIMA

Hora:4-6 |N° de sesion:17

N° de semana: 8

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:10-14

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIO NAMIENT O

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

WALORES SOCALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivend al Autodisdpligx Participadd X
Honestidad Justicia Reconodmiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X lueco LimpidX Recorpens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M INl DISCOS Y CONOS
1. pruebas cross country Introduccion aladase |X
2 llamado a lista X
3 Movilidad Articular (X
4. Calentamiento
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
} Manifestaci
Capaddad .
on
LRecomridopor viasdel municipio axima
Fuerza -
2 Explosiva
3.. Recarrida por vias del muncipio ) . Acrobica
Resistenda -
4. Anaerohica
5. sprint_de llegada Maxirna
B Veloddad |esplazamiento
I Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1L Acoplamiento
2 Ritmo
3. Trabajo tecnica de descenso yascenso Equilibria
4, Orientacion
S.manejo de cambias al realizar descens: Diferenciacian
6.sprint de llegada Reaccian
7. terrenos con distintas superficies Adaptacion
8. rones Basicos de Movimig
PARTE CEN TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECU RSO
1.trabajo de ratacion
2toma de frecuencia cardiaca
3
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 I’d Adtividad MATERIALES ¥ RECU RSO
LEstiramiento TREMN SUPERICR A INFERICR
2Retroalimentadon delaclase valores LA IMP ORTACLA DELMEDIO
IRetroalimentacon de gjerdcios IS OAPASCY MAS KILOMETR
4, Tareas en casay recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

=5

ESCUELAS DE FORMACION
13;04;2022| Lugar:PO ul Municipio:ANO LAIMA

DEPOR]

[IVA Y RECREATIV,

INDEPORTES

A

Fecha: Hora:4-6  |M° de sesidn: 18 N° de semana: 9
Nombre del Formador:0SCARIAVIER BURGOS MORA N° de dep ortistas: 10 Edades:10-14
INIOACION FUNDAMENTACON X PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: fortalecer la capacidad coordinativa

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica v coordinativa de los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIAL

ES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisdpligx Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconodmignto Autodomini X
Trabgﬂn equipo Cumplirmien| X Juego Lim;::i]-)f\r Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempao 20 Mlﬂ DISCOS ¥ CONOS
1, Trabajos tecnica bunny hop Introduccion alaclase |k
2 llamaco alista X
3. Movilidad Articular |
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 90 MIN| CRONOMETRO TRON COS. LLAN TAS,
capacidad Mani‘festaci PIEDRAS
on
1. Iaxima
Fuerza
2. paso cbstaculos teecnica bunny hop Explosiva
3.. circuito con obstaculos ; | Aerobica |X
| Resistencia -
4. Anaerchica
5. IWaxima
G.mejorar con cada intento el tiempo an) Velocidad psplazamienii
7. salida rapida para mejorartiempos Reaccidn (K
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamierto
2. Ritmo X
3. Bunny hop Eqquilibria X
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7.temenos con distintas superficies Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEMTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de ratacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREMSUPERICR A INFERICR
2Retroalimentacion de la clasevalores LA IMP ORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de gjercicios B A PASO ¥ IWAS KILOMETR
4. Tareas en casay recomen daciones gey

FIRMA FORMADOR:OSCARBUR GOS
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

19/04/2022| Lugar:vias | Municip io:AN OLAIMA

Hora:1-6 |N° de sesidn: 19

N° de semana:9

Nombre del Formador:0S CAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:10-14

INICIACION |

| FUNDAMENTACION X

PERFECCONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frentea la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivendalx Autodiscplifx Participacit X
Honestidad lusticia ReconocirmidZ Autodormini
Trabajo en equipo X Cumplimiento JuegoLimpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN VIDEOS
Ltipos de bicicletas Introduccion aladase |K
2 llarnado a lista K
3 Movilidad Articular |K
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
. Manifestaci
Capacidad N
on
Lentrenammiento de fondo haxima
Fuerza -
2 Explosiva [K
Fentrenamientode fondopor las viasr . . Aerobica |K
Resistenda -
4. Anaerohica
5. sprint_de llegada | Maxima |K
6. Veloddad |esplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1L Acoplamiento
2 Ritrmo
3. paso por obstaculos E quilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6 Reaccian
7. terrenos con distintas superfities Adaptacian
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
Ltrabajo de ratacion
2toma de frecuencia cardiaca
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Adtividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento TREMSUPERICR A IMFERICR
2Retroalimentad dn delaclase valores R LA IMP ORTACIA DELMEDID
3Retroalimentaci on de ejerdicios SO APASC ¥ MAS KILOMETR
4, Tareas en casay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR:05CARBURGOS
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GOBERNACION D

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

E CUNDINAMARCA

A, OEPORTE

ESCUEL AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

21;04,-'2023 Lugar:\IAS | Municipio:AN OLAIMA

Hora:-6 |N° de sesidn: 20

N° de semana: 9

Nombre del Formador : OSCARJAVIER BURGOS MORA

N°®de deportistas: 10

Edades: 10-14

INIGACION

| FUNDAMENTACION

X PERFECAOONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad anaerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia anaerobica

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para pefeccionamiento):

VALORES SOdA

LES ¥ PERSONALES

Respeto Convivenda Autodisciplina Participacid
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Curmplimien| X Juego Limpil)( Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MINI
1 short track Introducdon aladase |X
2 llarmado a lista X
3 Movilidad Articular  |X
4. Calentamiento
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 Mm CRONOMETRO Y PITO
Capacidad Mani‘festaci
on
1 Iaxirma
Fuerza
2 trabajo de repetidones en tramos my Explosiva |X
3. ) | Aerobica
Resistencia
4, Tmbajos de sprint Anaerohica
5. Trabajos de sprint Maxima |X
6. Velocidad |esplazamiento
7. salidas Reactidn |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinarica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
L Acoplamiento
2. Cadencia Ritmo
3 Equilibrio
4, Orientacidn
5 Diferenciacian
6.sprint de llegada Reaccidn
7. sprint de llegada y salida Adaptacian
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEN TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Ltrabajo de ratacion
2toma de frecuencia cardiaca
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I‘ud Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento TREMSUPERIOR & IMFERICR
2Retroalimentaddn de laclase valores R L& WP ORTACIA DELIMEDIO
3Retroalimentacion de ejerdcios hS DA PASO ¥ MAS KILOWETR!
4. Tareas en casay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS
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Fecha:

25;‘04[2022|Lugar:\ﬂns | TAunicipio:ANO LAIKMA

GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

WOEPORTES

Hora:4-6 |N° de sesign: 21

N° de semana: 10

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistasio

Edades:10-14

INIIACON |

| FunDAMENTACION

X | PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: Mejorar la capaci

dad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frentea la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIAL

ES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencial X Autodiscipli] X Participadi X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Lirpigx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DIECOS ¥ CONOS
Leliminator (xce) Introduccion alaclase |X
2 armado alista X
3 Movilidad Articular  |X
4. Calentarniento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas Tiempo90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Mani‘festad
on
Lcircuito sefializado dentro del haxima
Fuerza
2 Explosiva |k
3. ; | Aerobica |X
Resistencia
4. Anaerchica
|5 sprint de llegada Maxirma |X
G.mantener una velocidad constante duy Velocidad fesplazamien]i
7. al salir del cajon de salida Reacdon |X
8. Ectatica
9. Flexibilidad] Dinarmica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamierto
2 Ritmo
3 Equilibrio
4, Orientacion
S5.manejo de cambios al realizar descens| Diferenciacion
G.sprint de llegada Reaccian
7. terrenos con distintas superfides Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
Ltrabajo de ratadion
2toma de frecuencia cardiaca
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Actividad MATERIALES ¥ RECURS O
LEstiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
2Retroalimentacion de laclase valores LA IMPORTACIA DEL WEDIO
IRetroalimentadon de ejercicios SO APASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casay recormendacionesgel

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




Fecha:

GOBERNACION DE CUNDINAMARC A

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

26,’03]2022|luzal=\"|ﬁ5 Rq Idu nicipio: ANOLAIMA]Hora:4-6

| N° de sesidn: 22

N° de semana: 10

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:10-14

INIIACON |

| FuNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frentea la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipli] X Participadi X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trab_ajoen equipo X Curnplimien| X Juego Lirpif® Recompens X

DESARROLLO DE LASESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS ¥ CONOS
1. pruebas cross country Introduccion alaclase |X
2 llamado alista X
3 Movilidad Articular  |X
4. Calentarniento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Caparcidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Mani‘festau'
on
LRecomido por vias del munidpio las Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3.. Recorrido por vias del muncipio ) . | Aerghica
Resistencia
4. Anaerchica
|5 sprint de llegada Maxirna
6 Velocidad psplazamiento
7 Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinarica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamierto
2 Ritmo
3. Trabajo inciciadon a la tecnica de desy Ecquilibrio
4.Reconocer algunoslugares del munici Orientacion
S.manejo de cambios al realizar desceny Diferenciacion
G.sprint de llegada Reaccion
7. terrenos con distintas superfides Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Téonico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
Ltrabajo de ratadion
2toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Actividad MATERIALES Y RECURS O
LEstiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
2Retroalimentacion de laclase valores LA IMPORTACIA DEL WEDIO
IRetroalimentadon de ejercicios SO APASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casay recormendacionesgel

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 28[04,’2022| Luggr:POLI‘ Municipio:ANOLAIMA |Hora:d -6 |N° de sesion: 23 N° de semana: 10
Nombre del Formador:0S CAR JAVIER BURGO S MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-14
INIGIACION | | FUNDAMENTAQGN k| PERFECCIONAMIENTQ

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencial ¥ Autodisdpli] X Participad & X
Honestidad X Justicia Reconodmiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien] X JuegoLimpig X Recompen s
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. pruebas team relay Introduccion ala dase |X
2 llamado a lista X
3 Movilidad Articular X
4. Calentamiento
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Mani‘festau'
on
Lrecarrido circuito por vias del Maxirna
Fuerza -
2 Explosiva |X
3.. Recomido por vias del muncipio | .| _Aerohica
Resistencia
4, Anaerobica
5. sprint de llegad Maxima |X
6 Velocidad fesplazamiento
Z Reaccitn
a. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4, Criertacidn
S.manejode cambiosal realizar descen sy Diferenciacién
6.5print de llegada Reaccidn
7. terrenos con distintas superficies Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO |
1trabajode rotacion |
2toma de frecuenda cardiaca |
3 |
4 |
PARTE FINAL |
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adtividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
ZRetroalimentacion dela dasevalores bR LA IMPORTACIA DEL MEDIO Al
IRetroalimentacion de ejercicios ASO A PASD ¥ WMAS KILOMETROY
4, Tareas en casay recomendacionesgen|

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGOS



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: Bfl]4,~'2l]2;|nggr:VlAS |Municipio:ANOLAIMA Hora:3 -6 N° de sesidn: 13 N° de semana: 6
Hombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:14-17
INICIACION | | FUND AMENT ACION | PERFECCIONAMIENT O b

Objetivo General: reconocer la flexibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio y finalizacion de cada 54
Objetivo Especifico: Mejorar la fexibilidad
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencal Autodiscplina Participada
Honestidad lusticia X Reconodmiento Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplimiento luega Limpilx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiemp o ZUMII\I DISCOS ¥ CONOS
Lt charla trabajo tecnica del drop Introduccion alaclase  |K
2 llarmado alista X
3 Movilidad Articular X
4. Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisitas Tiemp 090 MIN CINTAS
Capacidad [Manifestacion
1, videotecnica drop Fuersa I\.-’Ia:(@a
2 Explosiva
3. ) : Aerohica
Resistencia

4. Anaerchica
5 IWlaxima
6 Velocidad Desplazamiento
I Reaccidn
3. Estatica X
9. Flexibilidad| Dinarmica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
Ltaller con preguntas Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacion
5 Diferenciacian
6.comoatacar un drop Reaccidn
7 Adaptacidn
8. trones Basicos de WMovimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Ltrnajo en terrenotecnica drop 3 X
2
3
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Adividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento TREM SUPERICR A IMFERIOR]
2Retrpalimentacién de la clasevalores LA IMP ORTACIA DEL MEDIC)
3Retroalimentacion de ejercidos FC A PASO ¥ MAS KILOMETR
4, Tareas en casayrecomendadonesgel

FIRMAFORMADOR : O5CAR BURGOS



GOBERNACION DE CUNDINAMARC A

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13!04;‘202;' Luggr:\ﬂAS|Municigiu:ANOLAlMA Hora:36 |N° de sesion:14 W° de semana: 7
Nombre del Formador: 0S CAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:14-17
INIIATON [ | FunpAMENTACION | PERFECHONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la fuerza del tren inferior
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia a la fuerza
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto i Convivencig Autodisciplilx Participaci i
Honestidad X Justicia Reconodmiento Autodornini X
Trabajoen equipo Cumplirmien| X Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN BANDAS THERABAND
1. Trabajo en gimnasio tren superior Introducdon alaclase |
2. llarmadoalista X
3. Movilidad Articular |X
4..calentamiento Calentamiento X
PARTE CEM TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN DISCOS , MAN CUERNAS BANDAS
B Manifestad THERABAND
Capacidad N
on
Ltrabajocon pesomuerta Maxima |
| Fuerza -
2. Explosiva
3. ) L Aerohica
Resistencia -
4. Anaerohbica |x
5. Iaxima
6.trabajode trandferencia en escalerad Velocidad fesplazamien|x
7. Reaccibn_|x
3. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidad Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.elongacion muscular tren superior Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEM TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tlemgali] M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERICR A INFERIOR
2Retroalimentacion de la clase R LA IMPORTACIA DEL MEDIO
2.Retroalimentacion de ejercidos X SOA PASO Y MAS KILOMETR
4, Tareas en casavrecomendacionesgg X

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORT VA Y RECREATIVA

A

INDEPORTES

Fecha:

29[!]4;'2!]22|LL_|ga_r:\ﬂAS | Municipio: ANOLAIMA

Hora:3-6 |N° de sesidn:15

N° de semana: 8

Nombre del Formador:0§ CAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

EDADES:14-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas
_Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Cornvivencial X Autodisdplitx P articipaci o X
Honestidad Justicia Reconodmiento Autodomini
Trabajo en equipo Curnplimien] X JuegoLimpidX Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES 'I'lemEaZﬂ MIN DISCOS CONOS Y PLATILLOS
Ltrabajostecnicos singletrack Introduccion alaclase |X
llamado alista X
3 Moviliclad Articular |X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Caparidades Fisicas Tliempo 90 My
capacidad Mani‘femd
on
1 Iaxima
Fuerza
2 Trabajos de propiccepcion Explosiva |X
3. Girewito contramaos de singletrack | | .| Aerobica |x
Resistencia
4. Anaerohica
5 Ilaxima
B Velocidad jpsplazamiento
7. Reacdbn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo PITO
L Acoplamiento
2 Ritmao
3 sotenerce el mayor tiempo sobre la bi Equilibrio X
4. Oriertacion
5 Diferenciacién
6 Reaccion X
7 Adaptacion
8. rones Basi cos de Wovimig
PARTE CEN TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnica Tactico Tiempao CONOS, PLATILLOS, RAMPAS. TABLAS
1 descensossingletrack X K DE MADERA DISTIN TOS TAMAR 0S
A
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiemgaluyl Adividad
LEstiramiento TREMSUPERIOR A INFERIOR
2Retroalimentacién de la dase valores LA WP ORTACIA DEL WEDID
3Retroalimentacion de ejercicios 1504 PASO Y MAS KILOWMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones ge|

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

'.l‘
e P PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22[04[2!]22|Luggr:\ﬂAS|Municipio: AMOLAIMA|Hora:3-6 |N° de sesion:16 N° de semana: 8
Nombre del Formador:05 GAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECAO NAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

WALORES SOCALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivend al Autodisdpligx Participadd X
Honestidad Justicia Reconodmiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X lueco LimpidX Recorpens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M INl DISCOS Y CONOS
1. pruebas cross country Introduccion aladase |X
2 llamado a lista X
3 Movilidad Articular (X
4. Calentamiento
PARTE CEN TRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
} Manifestaci
Capaddad .
on
LRecomridopor viasdel municipio axima
Fuerza -
2 Explosiva
3.. Recarrida por vias del muncipio ) . Acrobica
Resistenda -
4. Anaerohica
5. sprint_de llegada Maxirna
B Veloddad |esplazamiento
I Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1L Acoplamiento
2 Ritmo
3. Trabajo tecnica de descenso yascenso Equilibria
4, Orientacion
S.manejo de cambias al realizar descens: Diferenciacian
6.sprint de llegada Reaccian
7. terrenos con distintas superficies Adaptacion
8. rones Basicos de Movimig
PARTE CEN TRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECU RSO
1.trabajo de ratacion
2toma de frecuencia cardiaca
3
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 I’d Adtividad MATERIALES ¥ RECU RSO
LEstiramiento TREMN SUPERICR A INFERICR
2Retroalimentadon delaclase valores LA IMP ORTACLA DELMEDIO
IRetroalimentacon de gjerdcios IS OAPASCY MAS KILOMETR
4, Tareas en casay recomendaciones gel

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

=5

ESCUELAS DE FORMACION
2?[04[2022| Lugar:\VIAS | Municipio:ANO LAIMA

DEPOR]

[IVA Y RECREATIV,

INDEPORTES

A

Fecha: Hora: 36 |N° desesidn: 17 N° de semana: 9
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de dep ortistas: 10 Edades:14-17
INIGAQON FUNDAMENTACQON PERFECCIONARMIENT O X
Objetivo General: fortalecer la capacidad coordinativa
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica v coordinativa de los deportistas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisdpligx Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconodmignto Autodomini X
Trabgﬂn equipo Cumplirmien| X Juego Lim;::i]-)f\r Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempao 20 Mlﬂ DISCOS ¥ CONOS
1, Trabajos tecnica bunny hop Introduccion alaclase |k
2 llamaco alista X
3. Movilidad Articular |
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 90 MIN| CRONOMETRO TRON COS. LLAN TAS,
capacidad Mani‘festaci PIEDRAS
on
1. Iaxima
Fuerza
2. paso cbstaculos teecnica bunny hop Explosiva
3.. circuito con obstaculos ; | Aerobica |X
| Resistencia -
4. Anaerchica
5. IWaxima
G.mejorar con cada intento el tiempo an) Velocidad psplazamienii
7. salida rapida para mejorartiempos Reaccidn (K
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamierto
2. Ritmo X
3. Bunny hop Eqquilibria X
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7.temenos con distintas superficies Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEMTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de ratacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREMSUPERICR A INFERICR
2Retroalimentacion de la clasevalores LA IMP ORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de gjercicios B A PASO ¥ IWAS KILOMETR
4. Tareas en casay recomen daciones gey

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

29/04£2022| Lugar:ias | Municipio: aNOLAIMA|Hora:3-6  |W° de sesion: 18

N° de semana:9

Nombre del Formador:0S CAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:14-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

PERFECCONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frentea la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivendalx Autodiscplifx Participacit X
Honestidad lusticia ReconocirmidZ Autodormini
Trabajo en equipo X Cumplimiento JuegoLimpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN VIDEOS
Ltipos de bicicletas Introduccion aladase |K
2 llarnado a lista K
3 Movilidad Articular |K
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
. Manifestaci
Capacidad N
on
Lentrenammiento de fondo haxima
Fuerza -
2 Explosiva [K
Fentrenamientode fondopor las viasr . . Aerobica |K
Resistenda -
4. Anaerohica
5. sprint_de llegada | Maxima |K
6. Veloddad |esplazamiento
7 Reaccion
8. Estatica
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1L Acoplamiento
2 Ritrmo
3. paso por obstaculos E quilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacion
6 Reaccian
7. terrenos con distintas superfities Adaptacian
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
Ltrabajo de ratacion
2toma de frecuencia cardiaca
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I’d Adtividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento TREMSUPERICR A IMFERICR
2Retroalimentad dn delaclase valores R LA IMP ORTACIA DELMEDID
3Retroalimentaci on de ejerdicios SO APASC ¥ MAS KILOMETR
4, Tareas en casay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




PLAN DIARIO DE CLASE MES: MAYO

GOEBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA |HDEHHTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTI¥YA ¥ RECREATIVA

Fecha: I 0200582022 | Lagar-POLIDEPDH Masicipio:ANOLAIMA _Hnra:E - 4 I!' de st_sial:: 13 M de cemanas T
Hombre del Formador: DSCAR JAYIER EURGOS MORA N de deportiztaz: 10 Edade=:-6-10
IHICI.\'«CIEH I X I FUNDAMENT ACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetive General:Ejecutar morvimientos basicos elementales del Ciclomontasizmo gue permitan realizar acciones motrices gue
Objetive Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanaz para detectar las habilidades motrices em la bicicleta,

Objetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fierpoto | ] Convivencia [} Autodirzipling " Farticipaciiin [}
H&rtidud " Jurkizia Ficcono<imicnto E Autodominio
Tr-ub--uin -1 osuirn Cumtlimiontu [} Jun-an Limtiu Fh--:umea-n.ru
DESARROLLO DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIYIDADES Tisompm =8 i BINGICLETA
I pmricimn s+ la kiciclata Introduzzion alazlare E ]
z llamadoalirta ]
3. Faouilidad Artizular
__ Calentamicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadar Firicar Tisompm 38 I‘Iﬂ COHFUTADOR EICIGLETA
Capacidad | Hanifartac
maxplicacinn puricinn #n la kiciclata Fiigrza MHaxima
maxplicacion ds tacnicar rubre la bicy Explariva
3., y . Acrakica
Ficrirkensia -
. Anacrokiza
5 Fazima
& Wolocidad  |Dorpl ienk
T. Ficazciéin
+. Ertatica
o, Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1tallar com preguntar Acoplamicnto
0 HIN
Z. Ritmao
3. Equilibric
4. Orientacion
L Dif erencizcidn
.. Fieaccidn
T Adaptacidn
. Fartroner Earizor 4 Movimicntn
FARTE CEHNTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES | Ticmicm Tacticm Tiampm HATERIALES T RECURSD
lubicacion rmbrs la iclata da lur dapurti
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tisompm 18 H Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntn TREH ZUFERIOR & INFERIOR
2.Fctroalimentacitinde la clare valares FD&AR LA IMPORTACIA DEL MEDIDAME]
. FRetroalimentazian de ¢jerziziar propucrear FASOAFASOYMASEILOMETROS
d.Tarcar en caray recomendacioner qencralor

FIRHA FORHADOR:O05CAR BEURGDS
_




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARC A af INDEFLRTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ BECREATIYA
B35 IZ202Z | Lugar:POLIDE] Hunicipin: AHDOLA]| Hara:Z -4 H- ds raridin: 14 H- da remanaz T
Nomhbre del Formador: O3CAR JAYIER BURGOS MOFIN" de deportictac: 10 Edadez-6-10
INICIACION I x umt EHFEcclunamEn_ﬂ
Dbjetivo General::Ejecutar movimientos bisicos elementales del Ciclomontafizmo gue permitan reali
Dbjetive Ecpecifico: Capacidades especificas ara detectar las habilidade
Dhbjetivo Tecnico o Tactico [esicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSDNALES
Conuivency

Ficrpeto ] a [l Putodirsip§ i Fartizipa<

Hornerkidad

Ju&a Ficconozimicnka Auktodomin bl
Tr-ub_-ui_n on oqnﬂen Cumplimicg ¥ Juo;n Lim;ﬂ Fie<ompe

DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
PARTE IHICIAL

ACTITIDADES Tiempm 4 HY DISCOS T COHOS
lukicacion da madidar rubra la Introduzzionalazlare | 2
. llamado alirta z
3. Maouwilidad Arricular | X
d__calsntamisntm arpacificn Calenkamicnkn ]
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidader Firicar [iampu 48HICOS COHOS FITO T BICICLE]
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1 prushar gymkanar Fucrza Maxima
Z. Subirrs y hajarrs do la biciblata dal Exploriua
I_Zic xac . .| Aerobiza | =
Ficrirt -
d_Eyg Anacrobicza
S5 darplaxamisntur curtar y largmr Maxima

. MHajurar 2l tismpm an la rsalizacinn Yelazidad prelazamicrl x

Ficaczitin
Erkatiza

[ Flexikilidad Dinamiza |=

ACTITIDADES Capacidader Tisempm OS5 COHOS PITO T EICICLE]T
1 armkanar s#ntarrenm lirm ,ﬁ.caplamientu x =0 MIN
2. Ritma
3. Equilibria E
a_ Orienkacion
LS Diif erenciacion
. Fieaccidn
7. Adapkacian p
3. roner BEaricor de Movimi

FARTE CEHTRAL-PARTE 2

ACTITIDADES Th i Tacti Tiompm ES T RECURSD COHODS TEI

l.compasticimnsr ds gimkanar manmr tis L] L] =8 HIH

FARTE FIHAL

ACTITIDADES Tiempn 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto [REH SUFERIOR & INFERIOHR
2.Fetroalimentazitn de lazlare valorer L& IMFORTACHA DEL MEDI
Z.Fictroalimenta<itin de cjercicior propucrtor FOAFASOYMAS EILOMETH
d. Tarcar en cara y recomendacioner qeneraler

FIRMA FORMADODR: DSCAR BEURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

bfmmi

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREATIVA

Fecha:

051052022 | Lagar:F

Dbitti'rn Ttgitu & Tatl:_i-:n [amicaments para perfeccionamiental):

Munici

io: ANOY Hora:2 { N de sezion: 15

N de semana: T
Edadez-6-10

YALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Conuivens
Hi.rp-ﬂ-'cu ! a H ﬁutudﬂp W Farkizipaz ]
H&wkidqd Juﬁq H#cunnciﬂx
Trqb-uind-nn-auii-n Cumglimiﬁ ] Jud-au Limgiu

DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE

FARTE INICGIAL

ACTITIDADES Tiampn 28 HI|cASCO DUANHTES T GAFAS
1l impurtancia ds lor slamantur 4 Inkroduczianalazlare | E
z llamado alirka E 1
3. Mouilidad Articular | E
d_.calsntamisntm srpacificn Calentamicnto I
FARTE CEHTRAL-FARTE 1

ACTITVIDADES Capacidadar Firicar h"-l- ddHI| COHDS FITD T EICICLETAS
Capacid | Hanifar
ad tacilin

1, Fruskar gymkanar Fuorza Maxima
Z_xic xac Explariva
. Saltwr llants dslantars y dalantass Biorirkonci Ifm-rubic.-ﬂ z
il_ sguilikrim rubkrs la cicla Anacrokiza
[ Maxima
[ Yelozidad prplazamicnd X
T. Fcazzian
E Ertatica | X
5 Flexikilidad Dinamiza

ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm COHOS FITOD T EBICICLETAS

I 1 circuitm ds ajarcicinr grmkanar Acoplamicnto x =0 MIN
Z- Riitme x
3. Equilibria %
a Oricntacian
5 Diferenciacidn
L3 Fieaccidn %
7. Adaptacian
E roner Earizor 4e Mowimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2

ACTITIDADES | Tacmicm Tackticm Tismpm JLES T RECURSD COHOS EI

1 prusbhar mkanar sn tarranm darta 30 HIH
FARTE FIHAL

ACTITIDADES Tieompn 1 Rctividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnta [REH SUFERIOF & IHFERIO
2.Retroalimentazitin de la <lare valarer LA IMFORTACHA DEL MEDI
. Fetrpalimentazian de ojerziziar propucrkor FOAFASOYHMAZEILOMET
d. Tarear encarayrecomenda<ioner generaler

FIRMA FORMADDR: DSCAR JATIER BU




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFPORTES CUNDINAMARCA & WTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA
Fecha: 030572022 | Lugar-:POLIDEPDOR] Masicipio: ANOL Hora:2 { N de sesion: 16 M de cemana: &
Hombre del Formador:05CAR JAYIER BURGOE MORA M de Deportitas - 10 Edades:6-10
T INICIACION I X um[ iHFEEEIﬂH.ﬂ.HIEm
Dbjetive General: Ejecutar movimientos bisicos clementales del Ciclomontaiismo gue permitan realizar ac

Dbjetive Especifico:Capacidades especificas
Dbittiro th_lico o Tact_icn- [amicamente para perfeccionamiento):

ara detectar las habilidades mokri

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven<y
HMEME ! a b1 ﬁutndi.rcii- bl Fartizipas
Honertidad bl durkizia Fieconosimicnto i
Tr-:b_-ui_u &h H"iﬁ'“ Cumplimicg & JuegoLimpg &
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tieompm 20 H
1. lmpurtancia dal aran parranal ¥ ds la bici Introduzzionalazlare | X
.. llamadoalirka
3. Mouwilidad Arkizular | X
A _calsntamisntnm Calenkamicnto |
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar jampm 48H| COHOS FITO BICICLETA
Capacid |Hanifar
ad tacilim
1 prushar gymkanar Fusrza Maxima
Z_Eguilikrim rmbkrs la biciclata Exploriva
Fraltmr an la dur resdar Forirt . lfm-rubic.q x
d_xic xac Anacrobica
S desplazamisntur largur cortmr Mazxima
[ Velozidad prelazamicn x
T Ficazzian | E
¥, Ertatiza
'R Flexikilidad Dinamiza [=
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS PITO T COHODS
1. Circwitm an manmr Liampn ,ﬁ.cgplamitntq o MIH
Z. Ritmao
3. Equilibriz x
4 Oricnkacian
5. Diiferenciacion
3 Reaccidn
7. Adapkacian =
. roncr Earizar 4o Mouimid
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tackticm Tismpm LES T RECURSDO COHOS BIC
1. carrara ds prushar mkanar L] L] 34 HIH
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiaompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntn REH ZUFERIOF & IMFERIO
2.Fictroalimentazitinde la <lare valorer L& IMFORTACIADEL MED
Z.Retroalimentazitin de ¢jerziciar propucrtor O AFASOYHMASKILOMET
d. Tarcar encaray recomendacioner qencraler

FIRHMA FORHADDR: 05 CAR BEVURBDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

%mpﬂm&s

“echa:

10{0512022 | Lugar: POLIDEPORTIYO H Municipio: ANDO

Hora:2-| N de sesion: 17

N de semana: 8

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA

INICIACICON

N de deportistas: 10 Edades:6-10
X LUNODAMENTALCI I EHFEEEIDHAHIEHT

Jbjetivoe General: Ejecutar movimientos bisicos elementales del Ciclomontanismo gue permitan realizar accione
Jbjetivo Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en

Jbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fespeta = cia i Aurodiscig = Farticipac
Honestidad Justicia Fesonocimisnto Autodomiy H
Trabajo en equipo Cumplimis] & Juego Lim| # Frecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M BICICLETAS

|.ubicacion de medidas sobre la bicicleta

Introduccion ala

?

llamado alista

]

L.calentamiento especifico

Calentamiento

=
=
MWlouilidad Articular |3
=
1

PARTE CENTRAL-PARTE
Capacidades Fisicas
Capacid | Manifes

ACTI¥IDADES empo 40MEDS ¥ CONOS BICIELETAS |

ad tacion
|.Puebas gymkanas Fuerza Mamn_'ua
? saltos Explosiva
1. equilibrio _ esistencia .ﬁ.ernblc.a z
Ldesplazamientos Anaerobica

3. ZiG z2ac [lazima

i. Mejorar tiempo en cada ejercicio Welocidad bsplazamiern =
f. Feaccion
1 Estatica
E) Fleribilidad] Dinamica [ %

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo [0S ¥ CONDS BICIELETAS |
Lgymkanas en terreno rustico Acoplamienta 20 Mk
L Ritmio b
R Equilibric 3
L Crientacian
3. Diferenciacion
i Reaccion Ll
[ Adaptacian b
N nes Basicos de Movin

FPARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES ¥ RECURSO0
Leompeticiones de gincanas menor tiempo = ] 30 MIN
?
1
L

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad |[MATERIALES ¥ RECURSO
Estiramiento EN SUPERIOR & INFERI
*Retroalimentacion de la clase walores BIMFPORTACIA DEL ME
LRetroalimentacitn de ejercicios propuestos A PASOY MAS KILOME]
L Tareas en cagay recomendaciones generales

SIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOEERNACION DE CUNDINAMARCA
o INDEFORTES CUNDINAMARCA #f NEPORTES

g PLAN DIARIO DE CLASE
=

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTI¥VA ¥ RECREATIVA
Fecha: 1200512022 | Lugar:¥] Mesicipio: ANOLU Hora:2-| N de sezion: 18 N de cemama: 3
HNombre del Formador:0FCAR JAYIER BURGOE MIN™ de deportistas: 10 Edadez-6-10
INICIACION RFECCIONAMIENT]
Dhbjetive General: Ejecutar morimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizmo gue permitam r
Dbjetive Especifico: MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las ha

Dbittirn th_licn- o Tact_icn- [unicamentes para perfeccionamiento]:
YALOREE SOCIALES ¥ PERSDONALES

Conuivenc
Fh-\.rgn-tn ! a ﬁutndi.rcii- bl Fartizipa< bl
H&wtidqd bl Juﬂq Ficconozimicnto Autodomin
Tr-ub_qi_u &h n-ql\ﬂi-u " Cumplimicg & JuegoLimpd ¥ Fic-compc "
DESARROLLD DE LA SESIOHN DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampn Z8 HI DISCOS T COHDS
1.Carrsccinn parturarubkrs la Introduzzionalazlare | X
z llamadoalirka 4
3. Mowilidad Artizular | X
d_Calantamisntm srpscificm Calentamicnta
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar t"-‘l- £l ) Illj CROHOMETRO FITO
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1. Racurridm pur viar dal municipin F Maxima
uerza
r Explaoriva
F.. Racurridm pur viar dal muncipin Fiorirt .| Aerokiza
orir -
Anacrobizd B
Mazxima
Velnzidad frpl ok
Ficazzitin
Ertatiza
Flexikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnkto
Z. Ritma %
3. Trabajm inciciacinm = Is tacaice 4 Equilibric "
AR Ia Ingarar dal mu Oricntacian *
L T M kimr al raalixar dax4 Diferenciacian
k. tarranmr can dirtintar ruparficiar Rieaccian
7. Adaptacidn
¥, roner Earicar 4e Mouimid .
FARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITIDADES Thcmi Tacki Tismpm HATERIALES T RECURSD
x x
F ] ds Fr ia cardiacsa
3.
L
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiaompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicntn TREN SUFERIOF A INFERIOH
2.Fictroalimentazitinde la clare valorer LA IMFORTACIA DEL MEDI
Z.FRetroalimentazidn de ejerziciar propucrtor EOAFASOYMASEKILOMETH
d. Tarear en cara y recomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADDR: 05CAR BEURGDS




(e INDEPORTES CUNDINAMARCA
= g oo

= PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 160512022 | Lugar:Vias wurbanas v rurales del mung Municipio: ANOLAIMAHora:?-4| N de sesidn: 13
Nombie del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA N _de deportistas: 10
INICIACION

N de semana: 3

EDADES: 6-10

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontahismo que permitan realizar acciones motrices que

Dbjetivo MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicleta
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fespeto cia Autodisciplig = Farticipac B
Honestidad k3 Justicia E Feconocimiento Autadomi
Trabajo en equipo Ed Cumplimie ¥ Jueqo Limpid & Fecomper k3
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20M[ BICIELETAS
1. Cormreccion postura sobre la bicicleta Introduccion ala clase  |X
llamada a lista ]
3 Powilidad Articular =
4_calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRBAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 40 MNAS Y BURALES DEL MUN
Capacid | Manifestaci
1..Recormrido por vias del municipio donde encontraremos tramos Fuerza Ilanima
2. Explosiva =
3. . ] Aerobica
4 pslstenct Anaerobica [X
5. Ilanima
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Feaccion |X
[ Estatica
a9 Flesibilidad Diinamica “
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo RURALES DEL MUNUCIPIO
1.Trabajo inciciacion a la tecnica de descenso § ascensos Bcoplamienta 30 1IN
2_Reconocer algunos lugares del municipio Rlitmo
[3.terrencs con distintas superficies Equilibric i
4. Orientasion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn #
7. Adaptacidn
X trones Blasicos de Movimied 4
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo FANAS DEL MUNICIPIO BIC
1. Tecnica de pedaleo en subida = 20 MIN
2_Reconocer algunos lugares del municipio donde
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 Ml Actividad
1.Estiramiento EN SUPERICR & INFERI
2 Fietroalimentacitn de la clase valares I8 IMPORTACIA CEL MED
3.Fetroalimentacion de ejercicios propuestos A FPASO Y MAS KILOME
4. Tareas en ¢asa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




EHUBEHNALIUN UE CUNLNINAMAHL A
INDEFORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIV -

M de sesion: 20 N de cemama- 3

Nombre del Formador:DECAR JAYIER BURGODS N de deportiztaz: 10 Edades-6-10
INICIACION | X EHD.&HEHT.M:IEI EHFECCIDH#HIEE.I

Objetive General: Ejecutar morimientos bisicos clementales del Ciclomontafizmo

YALORES SOCIALEE T FPERSONALES

Convivenzy
prn-t_u a ﬁutudi.rd:_iﬁ- H Farkizipa<
Honcrkidad b Jurkizia b Ficconocimicnto Autodomin b
Trakajo en e quipn Cumplimicnto Juego Limp-IH Fic-zom ¢y

DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL

ACTITIDADES Tismpn 28 HI
Ilraferxamisnts cancaptmr Introduzzionalazlare: | B
Z llamado alirka
F_ Mouwilidad Articular | X
.. Calenkamicnkn

FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar irmpm !.I‘IIbHﬂHﬂI‘IETHﬂ T FITD COHDS
Capacid | Hanifar
ad tacikm
1. F Maxima
uerra
Z_trabajm ds rapaticinnasr an tram Explariva
F_ . .| Acrokica
Fierirtenzi -

d_ Trabkajur da tacnica da padalan Anacrobicy x
5 grmkanar Mazxima
[ Velozidad prplazamicr] x
T. Fivaccitin
i Erkakiza
5§ Fle=zikilidad Dinamiza

ACTIFIDADES Capacidadsr Tiampm
1. Acoplamicnto
Z. Ritma x
3. Equilibric x
d_Racummcer algunnr Ingarsr dsl = Oricntacidn
L Diferenciacian
[ Rieaccidn
7. Adaptacian
i koner Earicor 4e Movimid =

FARTE CEHTRAL-FARTE 2
Itrakajm da rutacinm =
2 tmma ds Freacusncia cardiacsa
3.
L
FARTE FIHAL

ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntn FEM SUFEFRIOFR A IHFERIO
¢.Fictroalimentaciin de la slarc valarers LA IMFORTACIA DEL MEDI
Z.FRetroalimentazian de ejerziziar OAFAEOYMASEILOMET
d. Tarcar en caray re<omendacioner qeneral

FIRMA FORHADDR:-0SCAR BURGD:




GUDCNNALIUN UPC CUNDIIEMANAO LS~

INDEPORTES CUNDINAMAR
FLAN DIARIO DE CLASE

CA

h'l{EPtEE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTI¥YA ¥ RECREATIVA

Fecha:

1905/ 2022 | Lagar-POLIDEFORTIYD EL PO Municipio: ANMDY Hora:2-
MHombre del Formador:O0SCAR JAYIER BURGOS MORA

INICIACION |

X

Objetivo General: Ejecutar morimientos basicos clementales del Ciclomontakizmo

M de deportistas- 10
I.IHI]A.MEHT.&[:IEII EFEEEIDH.&HIE!

ermitan realizar accioses mg

N de cesion: 21

M de cemana: 10
EDADES: 6-10

Objetive Ecpecifico: Mejorar las capacidades coordinativars
Objetivo Tecuico o Tactico [unicamente para perfeccionamientol:

¥YALOREE SOCIALES T

PERSONALES

Conuivensy
Fierpeto ] a FukodirzipQ ¥ Farkizipasi i
Hornertidad H durtizia Ficzonozimg ¥ Fukodomin
Trabajoencquipo Cumplimicq i ducgolimpio Fiecompe i
DESARROLLO DE LA SESIOMN DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tigmpm 28 H DISCOS T COHOS
1 pradapurtivar Inkroduzzionalazlare | X
3 llamado alirka
3. Mavilidad Artizular | X
d..calsntamisntn srpacifice Calentamicnts I
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITFIDADES Capacidadar Firicar fmpm 58 H
Capacid | Hanifer
ad tacilim
1. F Maxima
usrza
. Explaoriva
3. . Fierakiza
Ficrire -
Ad.Darcanrm arcalerar da dirtintmr tamanmr Anacrobizy X
5. Maxzima
[ Yelozidad prplazamicntn
T majurartismpur ds darplaramisntm Fica<zcitin |
%, Ertatiza
5 Flezikilidad Dinamiza |4
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm FITO COHOS
1. Acoplamicnta
2. Ritma [
3 ralalem con wsnarula mann y altsaram ixgfdar Equilibrio 1
A Oricntacidn
5. Diferenciacidn
[ 3 Rieaccitn
T. dirtintmr tamainr +n lor shrtaculer ﬁ-.dapta-:i-fhn H
+. koner Earizor 4: FMouvimid
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcni Tacki Tisompm
1 trabkajm ds retacinn
Z.tmma da Fracusncia cardiaca
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad
1.Ertiramicnta EH SUFEFRIOF & IMFEF]
2.Fetroalimentacitin de la clare walorer A IMFORTACIA DEL MED
Z.Fetroalimentacibin de ¢jer<icior propuerkor AFAZOYMASEILOME
4. Tarear encara y recomendacioner genceraler

FIRHA FORHADOR: O5SCAR BEURG0S




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA

‘q'mﬁ

Fecha: 230512022 ] Lugar:

HNombre del Formador:03CAR JAYIER BURGODE MORA

INICIACION

olideportivo EL FORYENI] Masicipio: ANOW Horaz2-

N de sesion: 22

N de cemana: 10

!' de deportiztasz: 10 Edade=z-6-10
x INDAMENT ACIO EFE::mnH.ﬁMlEE

——
Objetivo Gemeral: Ejecutar movimientos bizicos elementales del Ciclomonta

Dhbjetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas freste 3 la resistencia

Eizmo gue permitam realizar acciones motricd

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALEE ¥ PERSONALES

Conuincncy
Fierpeto ] a bl AutodircipQ i Farkizipaz bl
Honestidad i Jdurkizia Ficconozimicnko FAukodomin
Trabajocnzquipn i Cumplimicg Juggo Limpd Ficzampc bl
DESARROLLD DE LA SESIOM DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiampn 14 H DISCOS T COHOS
1 dirtintmr tipmr ds compstancia Inkroduzzionalazlare | X
z Ilamado alirka
3. Maouilidad &rkizular | X
A, Calankamicntn
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadar Firicar mpm Sl H CROHNOHETRO
Capacid | Hanifar
ad tacibm
1 circmitm ranalizradn dantrm dal pulidspurtive F Maxzima
uerxa
Exploriva | X
Forisk Acrokiza | X
Anacrokicd
Maxima | B
Yelozidad prplazamicrd 2
Ficazzitin | X
Ertatiza
Flexikilidad Dinamiza
ACTITVIDADES Capacidader Tiempm
1. Acoplamiznta
Z. Ritmo
3 Trabajm inciciaci alar de darcenrm y arconrar, tmma qull'lbrh:!
d_Rscunmcsr algunmr Ingarar dal municipin Orientacion
S mansjm ds cambinr al rsalizar darcanrer y arcenrmr Diferenciacion
.. Fieaccidn
T. tarranmr cun dirtintar raparficiar .ﬁ.daptacién
%, roner Earizor 4 Movimid
PFARTE CENTRAL-FARTE &
ACTITIDADES Thcmi Tacks Tismpm HATERIALES T RECURS D
I trabajm do rotacion hl )
Z.tmma da Fracusncia cardiaca
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTIYVIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto EH ZUFEFRIQF & INFEFI
2. Fetroalimenkazitinde la slare valorer A IMFORTACS DEL MED
Z.Fetroalimentacitin de ejercicior propucrtor AFPASOY MAS KILOME
d. Tarear en cara y recomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADDR: OSCAR BURGOS




Fecha:

GOEBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

bfmm

Nombre del Formador: OSCAR JAYIER BURGOS MORA

INICIACION | x

NDAMENT ACIO

N de semanac 10
Edadec-6-10

Dbjetive General: Ejecutar morvimientos bizicos elementales del Ciclomontadizmo que
Ohbjetive Especifico: Mejorar Iz condicion Fisic

= coordinatirva de los deportistas

Dhbjetive Tecnico o Tactico [unicamente pars

erfeccionamiento]:

¥YALORES

RFECCIONAMIE

ermitam realizar accione

SOCIALES T PERS

Canviven:

ONALES

Ficrpeto | a Butodircip i Farkicipa< H
Hancrtidad H Jurkizia bl Fieconozimicnto Autodomin
Trabajocncquipn Cumplimicg i JueqoLimpd H

DESARRD

LLO DE LA SESIOH DE CLASE

PFARTE INICIAL

ACTITIDADES Tismpn Z8HI DISCOS T COHOS
1.cuidadm da lu biciclat Introduc<ionalaclare | B
z llamado alirta
3. Mauwilidad Arkizular | X
A Calenkamicntn
PARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar t"-l- el ] I‘Ij CROHNOMETRO COHOS PITD
Capacid | Hanifar
a4d tacilim
1. Mazima
Fucrza
F Explariva
- Acrobiza | X
Fiuir Anacrokbizg
Mazxima
Velozidad prplazamicr|
Ficazcian | B
Ertatiza
Flexibilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadsr Tiampm
1. Acoplamicnto
Z. Ritmo
3. Trabajm inciciaci alar H da darcanrm ¥ arc Equilil:-ric\
d.Rascunmcsr algunmr lngarsr dal municipin Orizntacidn
S mansjm da cambinr al raalizar darcanrmr y arcenrm] Diferenciacian
% rprimt ds llaqada Reaccidn
T.tarranmr cun dirtintar raparficiar Adaptacién
¥, Foner Earizar 4 Movimid
PFARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSD
1.trakajm ds rmtacinn
2 tmma da Fracusncia cardiaca
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiaompm 1 Ackividad HATERIALES T RECURSO
1Ertiramicnka

FEH ZUFERIOFR & IHFERIO

2.Fetroalimentazitinde la zlare valares

L& IMFORTACHA DEL MEDI

Z.Retroalimentacitin de ejerziziar propucrtor

QA FASOYMASEILOMET

4. Tarcarencaray recamendasioner qenceraler

FIRMA FORMADDR:-0OSCAR EURG0S




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

260512022 | Lugar:Yias wrbanas

Fecha:

rurales del| Municipio: ANOLM Hora:2-4 | N de sesion: 13
Hombre del Formador: OFCAR JAYIER BURGOS MORA

INICIACION | X

Objetivo General: Ejecutar movimientos bisicos elementales del Ciclomontafismo

YALDRES SOCIALES ¥ PERSONALES

ara detectar lac habilidades motrices en I3 biciclets

3

M de semana:

M de deportiztas: 10 EDADES: 6-10
IUHD&HEHT&[:IE! IPEFIFE[:[:IDHH.HIEHTD

we permitan realizar acciones motrices gue permits

Ferpeto Conuivenszia Butodircipling IH Fartizipazidn h
Honerkidad Hi Jurkizia " Ficzono<imicnko Autodominio
Trabajocncguipo H Cumplimicnty ducqolimpio | Ficcompenra H

DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE

FARTE IHICIAL

ACTIVIDADES

Tismpn ZOHIH BICIBELETAS

1. Cmrraccimn purturarmbrs la biciclata

Introduzsion alazlare

llamadaalirka

3.

Mauilidad Articular

d__calsntamisntnm arpscificm

Calenkamicnka

PARTE CEMTRAL-PFARTE

ACTIFIDADES CapacidadasrFiricar Fiampum 4% HHJHBEIIEE T RURALES DEL HUNHUCIPK
Capacida | Hanifar
4 tacilm
1..Racurridm pur wviar dal icipinm dandas XS . F Maxima
uerza
Z. Exploriva | X
2. Fierirkencia Acrabiza
. Anacrokizq T
5. Maxima
[ Yelocidad prelazamicntn
7. Ficaz<ian | X
' Erkatica
[ Flexikilidad | Dinamiza |#
ACTIFIDADES Capacidadar Tismpm RS T RURALES DEL HUHUCIFIO T BIC|
imcici alat ica da darcanrm ¥ arcenrmr Acoplamicnto 0 MIN
Z_ Racmnmcar alygunmr lngarar dol municipin Ritmo
I tarranmr cmn dirtintar raparficisrs Equilibriz H
4. Qricntacién
L Diferenciacian
[N Rieaccion b
7. Adaptacién
¥, kroner Baricor de Movimic| i
FARTE CEHNTRAL-FARTE 2
ACTIFIDADES Ticmicm Tacticm Tieompm [ URBANAS DEL HUHICIPIO BICICLET]
- L] Z8 HIH
raxr del municipin duands
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad

1.Erkiramiznto

TREH SUFERIOF & INFERIOR

C.Fictroalimentacitin delaclare valorer

AF LA IMFORTACIA DEL MEDIO A

. Fickroalimentaziin d¢ cjerzizior propucrtar

ASOAFASO Y MAS KILOMETRO

d, Targaren cara y recomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADOR: 05CAR EURGOS




GODBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

#mms

HMombre del Formador: DECAR JAYIER BURGOE MORA

INICIACION [

Dbjetire General:

Dbjetire Tecnico o Tactico [enicamente para

erfeccionamientol]:

N de semana: 3 |
EDADES: 6-10

YALORES SOCIALES T PERZONALES
Carui l
Ficrpetn a Autodirziph R Farkizipaz 1
Horerkidad i Lurkizia i Fiozonocimicntn Futodomin
Trabajoercquipn i Cumplimicd i Jusqo Limpd i Fiozomg o 1
DESARROLLD DE LA SESIOHN DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tismpum Z0H EBICIELETAS
1. Garraccimn parturarmbrs la biciclata Introduccion alaclare
llamadoalirka z
3. Mavilidad Artizular [
. calsntamisntm sxpaci Calentamicnta z

PFARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTITVIDADES Capacidadar Firicar jmpm dd HMHAS T RURALES DEL HUHU
Capacid Hanifartacibhn
1..Racurridm pur viar dal icipim dund Erarsmmr Maxima
Fucrza

z_ Exploriva | ]
3. Fiorirtenci Acrokiza
o Anacrobiza x
5 Maxima
' Yeolocidad Dcrgl ok
T Fie-a=zitin 1
¥ Erkakiza
y_ Flexikilidad Dinamica H

ACTITIDADES Capacidader Conrdinativar Tizempn |RURALES DEL HUHUCIPIOT
1.Trakajm i alak H da darcenrn y arcenrmr ﬁcoplamicnto S0 MIN
Z_ Recunmcer alqgunnr Ingarer del municipin Ritmo
3.t anmr cum dirtintar rupsrficiser Equilibrio H
A Orientacién
5. Diferenciacién
[N Fieaccidn Il
7. Adaptacién
¥ Faktroner Earizar 4¢ Movimientn |4

FARTE CEHTRAL-FARTE 2

ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpn |[BEAHAS DEL HUHICIFID BICE
1. Tecmica de pedalen snrukida I =0 HIH
Z.Racmmnmcs mar lngarss del municipin dundas
3.
A

FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiampn 10 HIH Actividad

1.Ertiramicntn

EH SUFERIOR & INFEFI

2.Fekroalimenkacign de la clare valores

A IMFORTACIA DEL MED

Z.Fctroalimenta<itinde ¢jer<izior propucrtor

AFAZOYMAS KILOME

4. Tarcar on cara y recomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADDR: OSCAR BURGOD S




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREATIVA

INDEPORTES

|Fecha: 0410572022] Lagar:¥IAE RU Masicipio:ANOLAIMA | Hora:d-6 | M de cesidn: 1 N de semana: 5
Nombre del Formadorz05CAR JAYIER BURGOS MORA N de deportistas: 10 Edades:14-17
| INICIACION ] ] FUNDAMENT ACION I I PFERFECCIONAMIENTO XX
Objetivo General: Mejorar el ciztema aerobico
Dbjetive Especifico: Mejorar la condicion fizica dt los deportistas Freste 2 la resiztencia
Dbjetive Tecnico ¢ Tactico [anicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES T FERSONALES
Fierpeto Conuivenzia Fiukodirziplina Farkizipazitin
Honertidad H Jurkizia H Ficzonosimicnko Autodominio
Trabajooncquipo Cumplimicnto JucqoLimpio i} Ficcomponra i}
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL

ACTIVIDADES Tiampm Z8 T DISCOS T COHOS
1. fijurts paricins #n la kiciclata Inkroduzzion ala zlare
3 llamado alirka
I FMauilidad Arkizular
. Calenkamicntn

FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar Tismpn ¥ I‘Iﬂ CIHTAS, RAHPAS, LLAHTAS
Capacidad | Hanifartac
1, majmrar la purturs am biciclats pars Fusrza Maxima
-5 Exgploriva
Acrakbisa

::- fiosirteng®™ FAnasrokiza
5 FMazima
[ Velozidad Derplazamicnto
T. Fieac<itin
¥, Ertatica
- Flexibilidad Dinamica

ACTITVIDADES Gapacidadar Tiampm
1.tallar con praguntar Acoplamiznts
Z. Ritma
. E quilibriz
A Qrientacian
5 Diiferenciacidn
[N Fleaccidn
T-puricinn s rmbrs la biciclata A.dap-tacién
¥ Fatroner Earizor e Movimienkn

PFARTE CEHNTRAL-FARTE 2

ACTITIDADES Thcmicm Tacticm HATERIALES T RECURSD
1l ubicacion rubrs la biciclata ds lur dapury
&
¥
A

FARTE FIHAL

ACTIVIDADES Tiampm 14 H fctividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnto TREH SZUFERIOF & INFERIOR
2.Fckroalimenkasidn de la slare valores FDAR LA IMPFORTACHS DEL MEDID AMEY
Z.Fctroalimentasitin de cjerzizior propucrtar FAZOAFASOYMASKILOMETROS
d.Tarcar en cara y recomendacioner generaler

FIRHA FORHADOR:0SCAR BURGDS




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

qiﬂ.ﬂ.ﬂ't‘ﬁ

Fecha:

06105/2023 | Lugar: W14 Musicipio:ANOLAIM Hora:4-6 | N° de cecidn: 12

N de cemamas &

|Holbrt del Formador:OSCAR JAYIER BURGOE MORA
INICIACION | FUHD&HEHT.M:IEHT

|H' de deportiztasz: 10

Edadez-14-1T

'ERFEEBIDHA.HIEHT x
Objetive General: Fortalecer capacidades coordimativas
Objetive Especifico: Mejorar I3 capacidades coordinatiras
Dbjetive Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:
VALORBRES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Fespeto = cia “ Autodiscig « Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy b
Trabajo en equipo Cumplimie] = Juego Lim] # Fecomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempn Z# M| DISCOS ¥ CONDOS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala x
2. llamado alista =
3. Mlovilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =

PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTI¥VIDADES Capacidades Fisicas ampm 3 H] DISCOS ¥ CONOS
Capacid | Manifes
ad tacion
lgincanas. En terreno plano y en Fuerza flazima
2. Explosiva
3. - .1 Aercbica | =
4. Bsistenc! Anaerobica
b Magima
§. Mejorar tiempo en cada recorrl Yelocidad bzplazamier x
7. Fieaccion
. Eztatica
A Flegibilidad| Dinamica | &
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric {
4. Crientacian
5. Diferenciacidn
E. Beaccidn
7. Adaptacian {
B nez Bazicos de Mowim
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES | Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas men| = X
- b
3.
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramienta M SUPERIOR & INFER
2 Retroalimentacian de la clase valores IMFORTACIHA DEL MY
3 Retroalimentacian de ejercicios B PASOY MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BUI




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

'bf NOEPRTES
FPLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA
Fecha: 0512022 | Lugar-¥] Mesicipio:ANOLANHora-d-§ N” de secion: 13
Nombre del Formador-OSCAR JAYIER BURGDS MORIN™ de deportistas: 10 Edade=s-14-17
INICIACION UNDAMENTACI d IHFEEEIDH&HIEH’I xX
dad como una de laz capacidades mas importantes al inicio

Objztivo Ecpecifico: Mejorar la Fexibilidad

Objetivo Tecnico o Tactico [enicamente erfeccionamiental:
YALORES SOCIALES ¥ PERSDONALES

N de cemana: 6

Dhbjetivo General- reconocer Ia Flexi

Conuivencl
Ficrpcto z a Autodirzipling Fartizipas
Hornertidad durkizia i Fiecono<imicnto Autodomin bl
Trakajoencquipo Cumplimicnto JuegoLimgd H Ficzompc
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICGIAL
ACTITIDADES Tisompn 20 H DISCOS T COHOS
1.t charlatrabajm tacnica dal drmp Introduzzionalazlare | X
z llamado alirka 4
3. Mouilidad Articular
.. CGalentamicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadasr Firicar t"-t- £l ) H! CINTAS
Capacid | Hanifarta
ad cilim
1, vidam tacnica drmp Fucrza Maxzima
z. Explariva
3. Rorirt Aerokiza
'R Anacrokiza
5 Maxzima
‘- ||| 1 a4 “rl H r
T. Ficazciain
E Ertatica
5 Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1.taller con preguntar Acaplamicnka
Z. Ritmao
3. Equilibriz
A Orrienkacidn
5. Diferenciacian
f.comm atacar un drap Beaccidn
7. Adaptacidn
¥, kroner Barizar e Mouimic s
FARTE CEMTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcnicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSO
Itrnaje sn terrenm tecnica drm x =
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiampm T Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto REH ZUFERIOR &IHFERID
2.Rctroalimentazitinde la <lare walarer LA IMFORTACIA DEL MED
Z.FRekroalimentazitin de ejerzizior propucrtor aAFASOYMASKILOMET
d.Tarear en<zaray recomendazioner qeneraler

FIRHA FORHADDR : 05CAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA # INDEPCRTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FOEMACION DEPORTI¥YA ¥ RECREATIVA
Fecha: 1310512022 | Lugar:¥| Masicipio:ANOL] Hora:d-§ N de sesion: 14 M de semama: T
Hombre del Formador: DFCAR JAYIER BURGO!N™ de deportistas: 10 Edades-14-17
INICIACION RFECCIDNAMIENT] x
Dhbjetive General: mejorar Ia fuerza del tren inferior
Objetive Ezpecifico: Mejorar la condicion fizica de los deportiztas frente 3 la resiztencia ala
Objetive Tecwico o Tactico [esicamente para perfeccionamiznto]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Convivenc
Fh.rt#':n ! a ﬁu':ndi.r-:ii‘ i Fartizipaz
Hﬁkidqd i Juﬂq Ficzonozimicnko Autodomin i
Tr-\:ﬂ:-_d'm d-n.:-ql\iru Cumglimin- 1 Ju.:-au LimEiu Ficcompe
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tiaempn & HI BEAHNDAS THERAEBAHD
1. Trakajm sn gimnarim tren Introduzcionalaclare | B
.. llamado alirka
3. Maowilidad Arkizular | X
A _calsntamisntn Calentamicnto |
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar h"-l- £l Hj DIECO5 , HAHCUERHAS
Capacid | Hanifar BEAHDALS THERABAHD
ad tacihm
1 trakajn con porn musrktm F Maxima | x
uerza
z. Explariva
.. Forirt .| Acrokiza
A, Anacrokiza x
5 Mazima
i trabajm ds tranrfarancia an ard Velocidad prelazamicn x
Ficaz<itn | x
Ertatiza
[ Flexibilidad Dinamiza [=
ACTITIDADES Capacidader Tiempm DISCOS T COHODS
l.almngacins murcular tram Acaplamitnko
Z. Ritmo
3. Equilibria E
A Orienkacidn
5. Diiferenciacidn
. Feaccidn
7. Adaptacidn p
E roner Baricor de Movimid
FARTE CEMNTRAL-FARTE 2
ACTIFIDADES Themi Tacki Tiampm HATERIALES T RECURSD
i
2.
3.
L
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntn TREH ZUFERIOF & INFEFRIOH
c.Fictroalimentacitin de la <lare valores LA IMFORTACIADEL MEDI
EFRekroalimentazitin de cjerziziar ] E0AFASOYMASEILOMETH
d, Tarcar ¢n carayresomendazsioner qene ®

FIRHA FORHADOR: 0DSCAR BURE




INDEFORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ BECREATIVA
Fecha: 1810512022 | Lugar:¥] Masicipio: ANOLY Hora:4-§ N de sesion:15 N de semanza: §
Hombre del Formador:0FCAR JAYIER BURGODE RN de deportistas: 10 EDADES: 14-17
INICIACION RFECCIONAMIE xX
Ohbjetive General: mejorar cads wna de las capacidades coordinativas

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Dhbjetivo Expecifico: Mejorar las capacidades coordimativas

Dbitti'rn- th_licn- o Tact_icn- [amicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuvivenci
Fh«.rtd-':n ! a ] ﬁu':ndi.r-:ii- ] Farkizipaz ]
Honertidad durkizia Ficzono<imicnto Autodomin
Trakajoencquipo Curmplimicq H Jun-;uLim;H Ficzomgc bl
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tisempn 2# HIDISCOS COHOS T FLATILLOS
1trabkajur tacnicmr ringlatrack Introduzzionalaclare | E
llamado alirka ]
3 Mavilidad Arkizular | X
d__calantamisntn arpacificm Calentamicnto L]
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadasr Firicar |"-'!- LT |I|J
Capacid | Hanifar
a4 taciln
1. Maxzima
Fucrza
Z. Trakajur da prapincapcinn Exploriva |
F.. Circwitm contrammr do ringlatr Eorirk .| Aerobiza [ x
erir -
Anacrobicd
Maxima
Welozidad brpl ok
Ficazzitin
Ertatiza
Flexibilidad Dinamiza |[#
ACTIVIDADES Capacidadar Tismpm FITD
1. Acoplamiznta
Z. Ritma
I rmtanarcs ¢l mayer tismpu rukbrs Equilibrin:h H
A Oricntacion
5 Diiferenciacidn
[ Fieaccidn %
7. Adaptacidn
¥ roner Earizor 4 Mouimid
FARTE CEHNTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpm COHOS, PLATILLDS,
I darconrmr ringlatrack L] L] RAMPAS. TRELAS DE
2. HADERA DISTIHTOE
3. TAHARDES
L
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tisompm 1 Actividad
1.Ertiramicnto REH SUFERIOF AINFERIQ
2. Rctroalimentazitinde la clare valorers L& IMFORTACIADEL MEDI
F.FRictroalimentacitinde ojer<icior propucrtor OAFASOY MASEILOMET
d. Tarear ¢n caray recomendazioner qenerald

FIRHA FORHADDR:0SCAR BURGDS




itk INDEFORTES CUNDINAMARCA
FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIYA
Fecha: 2!]"]5!2!]22' I.Iq:r:"l"l Municipio: .H.HDII H-u-ra:-l--i N de sezion: 16 N de semana: §

[Nombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOS BN de deportistas: 10 Edades-14-17
INICIACION | I.IHD.H.HEHT.H.[:IGI EHFEEEIDH.&HIE!H] x

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬂ, MOEPORTES

Objetivo General: Mejorar la capacidad asrobica
Dbjetivo Especifico: Mejorar Ia condicion Fisica de los deportistas fremte 3 I3 resistencia

Dbitti'ru thLicn [ T:cl:_icn- [unicamente paras perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALEE ¥ PERSONALES

Conuivens
Ficrpoto I a Autodirciplif Fartizipaz I
H&wkidqd Juﬂq Feconozimicnko Fukodomin
Tr-d\-_-ui_n on n-qwﬂi-n n Cumplimicg # Jun-;n LimHH Ficcompe n
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampm Z0 HE DISCDS T CONOS
1 prusk crarr Ery Introduzcionalazlare | X
z llamadoalirka F
3. Mouilidad Artizular | X
.. Calentamicnko
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar fampm 20 HJ CROHOMETRD
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1. Racaurride pur viar dal municipin Maxima
Fucrza
x. Explariva
F.. Bacurride pur viar dol muncipin . .| Aerokiza
Ficrire -
Anacrobiza
B rprint da llagada Mazxima
§. Yelozidad prplazamicnto
T. Ficaccitin
+. Ertakiza
5 Flexikilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidadsr Tiampm
1. Acoplamicnta
2. Rikm«a
3. Trabajm tacnica ds darcenrn ¥ ar Equilibri-:h
o Oricnkacion
S mansim ds cambinr al realixar das Diferenciacian
k_rprint das llagada Feaccidn
T.tarrenmr can dirtintar raperficis .*.-:Iapl:a-:ién
+. roner Earizar 4o Mouvimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thenicm Tacticm Tismpm MATERIALES T RECURSD
1 trabkajm ds retacimn
.t ds Fr ia cardiaca
3
ol
FARTE FINAL
ACTIFIDADES Tisompm 3 Actividad HATERIALES T RECURS O
LErkiramicnto FREH SUFEFRIOF & INFERIOH
2.Fetroalimentacibn de la clare valorer L& IMFORTACIA DEL MEDI
*.Fetroalimentacian de ojerzizior propucrktor FOAFASOY MASEKILOMETH
d. Tarear en caray recomendacioner qenerald

FIRHA FORHADOR:0SCAR BEUVRG0S
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREA 11¥A

‘qum

Fecha:

EEEEE | Lugar:¥| Manicipioc:ANOL] Hora: 4{ N de secidgn: 1T
Hombre del Formadorz0F5CAR JAYIER BURIN de deportiztasz: 10

INICIACION |

I IHFEEEIDH.&HIEH’I

PHDAMENTACIO

N de cemana: 3
Edades-14-1T
x

Dbjetivo General:

Fortalecer la capacidad coordimatira

Dbjetive Ezpecifico: Mejorar la condicion Fizica g coordinativa de loz deportiztaz

Dbjetivo Tecnico o Tactico [enicaments

ar3 perfeccionamiento

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuwivens
Fii.rpn-tn ! a lflu':udi.r-:ii- " Farkizipaz
Hm.rtidqd bl Juﬂu H Ficconocimicnko Autodomin
Trakajo en equipn Cumplimicyg & JuzgoLimp] # Fiezompe
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tiampm Z0H DISCOS T COMOS
1. Trakajur tacnica kunny Introduczziornalazlare | E
] llamado alirka
3. Mouilidad Artizular | X
i.. Calenkamicsnkn
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidaders Furicar t"-l- 1) Hj CROHOHMETRD TROHCOS.
Capacid | Manifarx LLANHNTAS, PIEDRALS
ad tacilim
L Maxima
Fucrza
E.parm mhrtacular taacnica M Exploriva
.. circwitm com mbrtaculomr . .| Acrokiza | E
Rerrken=i -
'R Anacraokiz
[ Maxima
fomajurar com cods intentm o Yelozidad prplazamicr] B
i.ralida rapida para majurar Ficazzitn | X
k. Ertakiza
[ R Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadsr Tieompm
L Acoplamicnto
E. Ritma i
3 _EBEunny hmp Equilil:-ri-:- "
N Oriznkacidn
5. Diferenciacion
E. Fieaccidn 4
I-tarremmr cun dirtintar rupa .ﬁ.daptaci-f-n
E. roner Barizor 4 Movimi
FARTE CGEHTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcmicm Tacticm Tiempm HATERIALES T RECURSD
Ikrak da rmtaci
Etmma ds Fracusncia
3
L
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD

.Ertiramicnto

REM ZUFERIQF & INFERIQ

LFRctroalimentacitnde lazlare

L& IMFORTACIS DEL MEDI

L Rctroalimentazitinde cjerziciar

OAFASZOYMAS EILOMET

I. Tarcar on cara yrecomendacioner 4

FIRMA FORMADOR: 0SCAR Bl




i
INDEPORTES CUNDINAMARC A afiIEﬁ:ETE
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
Fecha: 2710512022 | Lugar:¥ ] Masicipic: ANOY Hora:d-§ N” de secion: 18 N de cemama: 3

Nombre del Formador:0FCAR JAYIER BURGOS MIN™ de deportistas: 10 Edades-14-1T
INICIACION HDAMENT ACIO RFECCIONAMIE x

Dbjetive General: Mejorar la capacidad aerobica
Objetivo Ecpecifico: Mejorar la condicion fizica de los deportiztas Freste 3 la resistencia

Objetivo Tecmico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES ¥ FPERZONALES

Conviven:l
Fh-\.rgn-'cu ! a ] ﬁutndi.rcii- " "
Horncrtidad Jurkizia Fic<ono<imd 2 Futodomin
Tr-ub_qi_n &h n-qu_ip-u " Cumglimi#ntn Jun-au LimEiu H#cumg#d "
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiampn 28 HY YIDEDS
A tipmr da kiciclatar Introduccionalazlare | E
z llamado alirta 4
I Maouilidad Arkizular
i CGalenkamicnkn
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadsr Firicar E"-‘t- LT Hj CROMOMETRO
Capacid | Hanifar
ad tacibn
1.emkr Terntm da Fand Maxima
Fuerza
& Exploriva | E
Fantreonamisntn ds Funde pur lar vidy Fiorirkonci ﬂm-rubic.q I
ol FAnacrokizd
S _srprint ds llagads Maxima | X
[ Velozidad prelazamicntn
T Ficazzitin
+_ Ertatiza
o, Flezikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnto
Z Ritmo
3. parm pur nbkrtacular Equilil:-ri-:-
I Oricntacian
5 Diferenciacian
L3 Fieaccion
T.tarrennr can dirtintar ruparficiss .ﬁ.daptacién
+_ roncr Earizor 4 Movimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSO
1trabaje ds rmtacinm
Z.tmma ds Freacusncia cardiaca
3.
ol
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tisompm 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicntn FFEN SUFERIOF A IMFERIOH
2.Fictroalimentaitindela zlarc walorer LAIMFORTACIA DEL MEDI
F.FRekroalimentaciain de ¢jercicior propucrtor FOAFAS0YMAS KILOMETH
d.Tarcar encaray recomendazioner qencraler

FIRHA FORHADOR: DSCAR EVRG0DS




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A

INDEFPORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

¥ALORE: SOCIALES T PERZONALES
Carei
Hwtotu ! a b ﬁutndi.rcir b Farkicipac
Honertidad urkizia Ficconozimicnko Fukodomin H
Trabajoencguipo Cumplimicf & JucqoLimpd Fic-zomp
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIYIDADES Tirmpn ILH DISCOS T COHDS
1. Tecnica ds Flmu Introduc<ionalaclarc | B
. llamado alirka |
3. Maovilidad frtizular | X
d__calsntamisntm srpecificn Calentamicnta ]
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadsr Firicar rmpe J0H DISCOS T COHDS
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1 qincanar. En terrenm planm ¥y on darcenrm Fucrza Maxima
. Explariva
F.. Foriet Ficrobiza | x
. Anacrokizo
5. Maxima
. Hajurar tismpm sn cada racurride Velocidad prplazamicr| x
T Ficazzitin
% Erkakiza
o, Flexikilidad Dinamiza |x
ACTITIDADES Capacidadsr Tiampm DISCOS T COHDS
l.agincanar sn tarranm rartice ,ﬁ,cqplamitntq
Z. Ritmo
3 E quilibric x
LH Oricntacidn
5 Diif crenciaciin
6 Freaceidn
T Adaptacion x
¥, koner Baricor e Mowvimid
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Ticmicm Tacticm HATERIALES T RECURSO
lcampaticimnar ds gincanar manmr tismpn L] L
[ z
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tirmps 10 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Erkiramicnkn EH SUFERIOF & IHFEF]
E.Fctroalimentazitinde la zlare valarer AlMFORTACIA DEL MED
Z.Retroalimentazin de ¢jercicior propucrkor AFPASOYMAS KILOME
d. Tarcar encarayre<comendacioner qeneraler

FIRHA FORHADODR:OSCAR BURGD S




INDEFPORTES CUNDINAMAR
FLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CA

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTI¥YA ¥ RECREATIVA

¥ALOREE SOCIALES T PERZDNALES

Convivenzi
Hwtotu a ﬁutndi.r-:ielinu Farticipaci
Honerkidad durkizia i Ficconozimicnta Fuko-domin H
Trabajocncquipo Cumplimicnto JucqoLimpd i Ficzomge
DESARROLLO DE LA SESIODH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiaompn 280 H DISCOS T COHOS
1t charla trakajm tacnica dal drmp Inkroduzzion alazlare E §
F3 Nlamadoalirta |
F_ HMaouilidad Artizular |
A Calenkamicntn E §
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITVIDADES Capacidadar Firicar t'-t- [L) "i CIHNTAS
Capacid | HanifFarta
ad cilim
1, widam tacnica drap F Maxima
Jerxa
F Explariva
T . Firirt Forobica
i Anacrokiza
5_ Maxima
[ Yalozidad Perplazamicntn
T Ficazziln
¥ Ertatica ]
- Flexibilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tismpm
1 tallear con praguntar ﬁ\.tDphl‘l‘lin‘ltD
Z- Ritmo
I E quilibria
4 Oricnkacion
L Diferencincién
f.commm atacar un drap Feaccidn
T Adaptacian
. rroner Earizar 4o Mouimicd
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
Ticnicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSD
= =
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tizampm 14K Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto FEM SUFERIOR & INFERID
&.Fetroalimentacitin e la zlare valarer L& IMFORTA&CIE DEL MED|
. Fctroalimentazitin e ejerziziar propucreor QAFASOYMASEILOMET
d. Tarear en caray recomendacionor qeneraler

FIRMA FORMADOR:05CAR EVRGD S




INDEFORTES CUNDINAMARCA

GOEBERNACION DE CUNDINAMARCA
#

et
{;]..i:"' PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIYA
Fecha: 111052022 | Lugar-P| Masicipic:ANOL] Hora:2-{ N° de sesion: 15 N de cemana: T

Edade=-10-14

Nombre del Formador:OSCAR JAYIER BURGDE N de deportiztaz: 10
INICIACIC [ DNDAMENTACIO] = [RFECCIONAMIE

Dhbjetive General: mejorar 1z Fuerza del trem inferior I

Dhbjetive Ezpecifico: Mejorar Iz condicion Fizica de loz deportiztaz Frente 3 Ia resiztencia 3 1a fu

Dhitti'ru Ttt_licu o Tacl:_itn [anicamentes pars perfeccionamientol):
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuivenci
Fiwgn-l:u ! a Autodircipl § Farkicipac
Honerkidad i Jurkizia Ficzono<imicnto Autodomin b
Trqbqiu on n-auii-u Cumglimiﬂ- " Jun-an LimEin Fh-cumﬁn-d
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITVIDADES Tiampn Z80 HI BEAHNDAS THERABAHD
1. Trakajm sn gimnarim tran Introduzzionalazlare | E
.. llamadoalirka E 4
3. Maouilidad Arkizular | E
d__calsntamiantsm Calentamientn S
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITVIDADES Capacidadar Firicar h"-‘t- L1 Hj DISCDSsS , HAHNCUERHAS
Capacid | MHanifer BEAHDAS THERABAHD
ad taciln
1trakajm con porm musrtm F Maxima | =x
uerza
z. Exploriva
3. ; .| Acrokizca
Rorirtenci -
. Anacrokizy x
5_ Maxima
& trabkajm da tranrfarsncia s srcald VWelosidad prelazamicrd x
T Fieazzitin | x
5. Ertatiza
,_ Flexikilidad Dinamiza |=
ACTITIDADES Capacidader Tiempm DISCOS T COHOS
1slungacion murcular tran Acoplamicnta
Z- Ritmio
3. Equilibric x
LR Orientacion
5. Diferenciacian
. Fieaccidn
1. Adaptacion x
i, roner Baricor de Mouwimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcmicm Tackticm 'l'i-.-t- HATERIALES T RECURSD
1.
.
3.
al_
FARTE FIHAL
ACTITVIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Erkiramicnto TREH ZUFEFRIQF & INFERIOH
&.Fictroalimentazitin e la clare valorer L& IMFORTACIA DEL MEDI
Z.Fetroalimentacitin de ojercicior propucrkor x EOAFAZOYMASEILOMETH
d. Tarcar en caray rezomendazioner qeneraled =

FIRHA FORHADODR:0SCAR BURGDS




- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA ]
::ﬁ-"’ﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA &' WDEPORTES
= PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA
Fecha: 130512022 ] Lagar:Py Masicipio-ANOL] Hora-2-
MNombre del Formador:DSCAR JAYIER BURGODE | N° de deportistas: 10 EDADES: 10-14
INICIACIUN HDAMENTACI 4 RFECCIONAMIE
Objetivo General: mejorar cada wea de las capacidades coordinatirvas
Objetivo Ecpecifico: Mejorar las capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [anicaments para perfeccionamiento]:
YALDRES SOCIALEE ¥ PERSONALES

N de cesion - 16 N de semamna: 8

Conviven=
Hn-\.rp-n-':_n ! a " ﬁutudi.rﬂ:iﬁ- " Fartizipa:z i
Hﬂwtidqd Ju_.r':i-:i-u Ficconozimicnko Autodomin
Trqb--uin “h n-auiﬁ-n Cumglimi# " Jueqo LEJH F‘iﬁcnm;n-g i
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiempm 28 HINISCOS COHOS T FLATILLOS
1trabkajur tacnicur ringlatrack Introduzzionalaclar: | &
llamado alirta |
F. Mouwilidad Arkizular | X
i _calsntamisntm arpscifice Calentamicnta x
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadasr Firicar ampm %8 H
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1. F Maxima
ucrza
Z Trakajur da propincapcinn Exploriva | X
I . Circwitm con trammr ds ringlat . .| #erobiza [ x
d. Rorirtensi Anacrobizag
5 Mazima
[ Welnzidad prplazamicnkn
T. Ficazzitin
¥, Erkatiza
5 Flexikilidad Dinamiza |H
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm FITD
1. Acoplamicnto
8 Fitmo
Forutensrcs ol mayer tismpn rakra Equilil:-rich h
d. Oricntacion
5. Diferenciacian
. Fiaccidn ]
7. Adaptacin
¥, roner Earizar 4 Mouvimi
FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Themicm Tackicm Tismpm COHDS, FLATILLOS,
1. darcamrmr ringlatrack L L REAHMFAS.  TAEBLAS DE
Z_ HADERA DISTIHTOS
3 TAHARDS
4
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempm 1 Actividad
1.Ertiramicnta REHSUFERIOR & IMFERIQ
2. Fctroalimentazitin de la <lare valorer LAIMFORTACIADEL MEDI
Z.Retrpalimenkazitin 4 sjerziziar DAFASOYHMASEILOMET
d. Tarcar en <ara y recomenda<ioner qenera

FIRHA FORHADDR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIVA

@‘,m

Fecha:

Nombre del Formador: OSCAR JAYIER BUR

INICIACION

Hora:2-{ M de cezion: 1T
N de deportiztas=: 10

NDAMENT ACIL) I EHFEEL‘-IDH.&HIEH’I’

N de zemana: &

Objetive General: Mejorar I3 capacidad aerobica

Dbjetive Expecifico: Mejorar la condicion Fizica de los deportiztas Fremte 3 I3 resistencia

Dhbjetivo Tecnico o Tactico [anicaments pars perfeccionamiental]:

YALOREE SOCIALES T FERSONALES

CGonuivens
Fierpoto ] a AutndirzipQ § Fartizipaz b
Hn_r.a-\.r':id-ud JuLi-:i-: Fezonozimicnkto ﬁuknd@
Trakajoonequipn " Cumplimicg 4 JucqoLimpd ¥ Ficcompeng ]
DESARROLLO DE LA SESIDH DE CLASE
PFARTE IHICIAL
ACTIFIDADES Tiampm 2@ HE DISCOS T COMODS
1. pruabar crarr cauntry Introduzzionalazlare | E
] llamado alirka 4
3. Mouilidad Arkizular | X
. Calenkamicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadar Firicar h..-!. ik HE CROHOMHETRD
Capacid | Hanifar
ad tacilm
1. Racurride pur viar dal Fusrza Maxima
. Explariva
I._. Racurridm pur viar dal mun Acrokiza

FRiorirkanci -
Anacrobica

5 _rprint da llaguda Mazxima
[ Yelozidad prplazamicnkn
T. Ficaczcitn
i Erkatiza
5_ Flezikilidad Dinamiza

ACTITIDADES Capacidadar Tiempm
1. Acaplamicnto
Z. Ritmao
3. Trakajmtacnica da darcanr E-:|U|I|I:-r|c-
d. Oricntacion
S mansim ds cambimr al raalix Diferenciacion
krprint ds llagada Reaccian
T.tarranmr can dirtintar raps .*.-:Iaptaci-fhn
%, roncr Earizor 4e Movimi

FRARTE CEHTRAL-PARTE 2

ACTIFIDADES Thcuicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSO
1 trabajm ds retacinn
Z.tmma da Fracuancia
3
i

FARTE FIHAL

ACTIFIDADES Tiampn & Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnto FREH ZUFEFRIOF & INFERIOH
g.Fetroalimentacitin 4o la clare LAIMFORTACIA DEL MEDI
Z.FRetroalimentazian de cjercizior FOAFASOYMAS KEILOMETH
d. Tarcaren carayrecomendazioner q

FIRHA FORHADDR-OSCAR BEU




GOEERNACION DE CUNDINAMARCA

e ':“" INDEFORTES CUNDINAMARCA MOEPORTES
""’[5;; PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FDFIMA.EII:IH DEPORTI¥A Y RECREATIVA
N de cemana: 3
Edadez:10-14

INICIACION
Objetive Gemeral: Fortalecer Iz capacidad coordinatira
Dbjetivre Ezpecifico: Mejorar Ia condicion Fisica tnnrﬂatifa gt lo= thurtistas

Dhbjetive Tecnico ¢ Tactico [anicamente para perfeccionamiental]:

YALORES SOCIALEE T PERSONALES

Conuiven:y
Ficrpoto I a Autodircip§ i Farkizipaz I
Honerkidad i Jurkizia i Ficzono<imicnko FAutodomin b
Tr-ub-qiu o n-auiﬁ-n Cumﬁlimi# ] Jun-au LimE-IH Fh-cnmgn-d
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTIVIDADES Tisompm Z0H DISCDS T COHODS
1, Trakajur tacnica kunny hap Introduzzionalazlare | E
z lHlamadoalirta 4
3. Mouilidad Arkizular | X
.. Calentamicnto
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadar Firicar fampm 30 Hi CROHOHETRO TROHCOS.
Capacid | Manifar LLANTAS, FIEDRAS
ad tacilin
1 Maxima
Fuerza
Z_ parm mbrtaculer tsscnica bunny Exploriva
F_. circuwitm con mhrtaculer Frorirkonci ferobiza | E

Arnacrobiza

Maxima

Yelo<zidad prelazamicn B

ralida rapida pars majurar bismp Ficaccitn | ¥
Erkakiza

5, Flexikilidad Dinamiza

ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnto
Z. Ritma %
3. Bunny hmp Equilibri-:-
ol Orientacidn
L Diferenciacion
. Breaccidn i
T-tarrsnmr cun dirtintar raparficia .ﬁ.-:lapt:.-:iE-n
i, roner BEarizor 4e Movimis

FARTE CEHTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Themicm Tackticm Tiampm HATERIALES T RECURSO

1.trabkajm ds retacinmn

Z tmma ds Fracusncia cardiaca

3.
o
PARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD

1.Ertiramicnta REH ZUFERIOF & IHFEFRIO

Z.Fetroalimentazitinde la zlarc walorer L& IMFORTACIA DEL MEDI

Z.Fetroalimentaciande ejercicior OAFASOYMASEILOMET

d. Tarear en zaray recomendazioner qencrald

FIRHA FORHADOR:OSCARBURGDS




[

INDEFORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO

DE CLASE

bfimnrﬁ

Fecha:

INICIACION

HNombre del Formador:OSCAR JAYIER BURGOS
UNDAMENTACIO| = FRFECCIONAMIE

ﬂbittirn Gemeral: Htiurar I caEacidad aerohica

Dbjetive Especifico: Mejorar |a condicion Fisica de los deportistas Freste 3 I3 resistencia
ara perfeccionamiental]:

Dbittirn Ttilitﬁ o Tacl:_itn- [unicamente

YALORES SOCIALES

N de deportiztasz: 10

N de semana: 3
Edades-10-14

Canviven<i

T PERSONALES

Ficrpito a b Futodircip§if Fartizipacs I
H&Mﬁiddd Juﬂq Fh--:nnn-:idz Futodomin
Trakajo en cquipn n Cumglimicnto JuzgoLimpio Ficcompe n
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
PARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampm Z8 HI TIDEDS
1 tipmr ds kiciclatar Introduzzionalazlare | E
Z llamado alirta 4
kR Mouilidad Arkizular | X
i Calentamicnkn
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar E"-!- 1] Hj CROHOMHETROD

Capacid | Hamifar

ad tacilin
lantrensmmisntn ds Fands Maxima
Fucrza

r Explariva | X
Foamtramamisntn ds Fuande pur lar Forirtonci "'“ﬂbii.'l z
'R Anacrokizag
5 rprint da llagada Maxima | X
[ Yelozidad prplazamicnto
r . Ficazziain
i Ertatiza
& Flazikilidad Dinamiza

ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnto
Z- Ritmoa
I parmpur mbrtaculer qu.llllbrln:l
L Orientacidn
5 Dif crenciacion
i Breaccion
T.tarranmr can dirtintar ruparficid Adaptacin’:’hn
E . roner Earicor o Mowimi

FARTE CENTRAL-FARTE £

ACTITIDADES Thcui Tacki Tiompm HATERIALES T RECURSO

1.trabaje ds retacinn
FARTE FINAL
ACTITIDADES Tisompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSO

1.Erkiramicnko

]

FREN ZUFEFRIQF & INFERIOH

c.Fickroalimentazitin de la <lare valarer

LA IMFORTACHA DEL MEDI

T FRetrpalimentazian de ejerziziar

DAFAZOYMASKILOMETH

d. Tarcar en caray recomendazioner gencral

FIRMA FORHADDR: DS CARBURGDS




FPLAN DIARIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

DE CLASE

=

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA

Dhitti'rn- th_licn o Tact_icn [amicamente para perfeccionamiento]:
YALOREEZ EOCIALEZ

io:ANOL] Hora:2- AN de secion: 30

N de cemama: 3
Edades: 10-14

T FERSONALEZ

Convivens
Hwtﬂn a ﬁutudi.r-:iglinq
Honertidad durkizia Ficconosimicnko I
Trqb--uiu & h n-auii-u ] Cumglimin- bl Jucgo Limp] B
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempu Z# HI
1. xhurt track Introduzzionalazlarc | B
3 llamado alirka F
T Mouilidad Arkizular | X
A Calenkamicnkn
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITVIDADES Capacidadsr Firicar h..-!. 1] Hj CROHOHETRO T FITD
Capacid | HaniFar
ad tacilim
1. Fucrza Maxima
2 trabajm da rapsticinnsr sn tram Exploriva | E
3. . .| Ferokiza
FRerirkanzi -
d. Trabajur ds rprint Anacrokizg
5. Trakajur da rprint Maxima | E
[ YWelozidad prplazamicnto
7. ralidar Ficazcitn | &
¥ Ertatica
o, Flexikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidadar Tismpm
1. Acoplamicnto
2. Cadencin Ritmo
3. Equilibria
4 Qricntacian
5. Diferenciacidn
krprint ds llagada Reaccidn
T.rprint dz llagada y ralida .ﬁ.daptacién
i roner Earicor 4o Movimi
FARTE CEHTRAL-FARTE Z
ACTITIDADES Thcmicm Tackicm Tismpm HATERIALES T RECURSO
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tisompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSD

1.Ertiramicnto

[TREN SUFERIOF & INFERIOH

2.Fictroalimenta<itin 4 la zlarc walorer

L& IMFORTACIA DEL MEDI

Z.Retroalimentazitin 4e cjerziziar

EOAFASDYMAS KILOMETH

d. Targaren carayrezomendazioner generald

FIRHA FORHADDR:OSCAR BEURGDE




2\@. INDEPORTES CERTIFICADD DE PERMANENCIA

T CONTRATISTA CARGO | ENTIDAD |
I i i ARTAMENTAL
rior Burgas Mara Formador departiva en INSTITUTO DEP.
Oscar Javier 319 ciclomontanismo PARA LA RECREACION Y EL
‘ DEPORTE
"_ "~ MUNICIPG T DEPARTAMENTO [ ~FECHA
Analaima Cundinamarca ‘ 02/05/2022

QUIEN CERTIFICA

‘ Javier Andrés Orrego | Coordinador de deportes |
~ NOMBRE I ' CARGO —i

e o - ' ALCALDIA DE ANOLAIMA |
p— |

ENTIDAD

-

Certifica que e} coniratista en mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio
en la fecha arriba mencionada.

Objeto de la visita: certifica la_permanencia v _el cumplimiento de las obligaciones
contiactuales del contrafista en mencion, ealificando el desempefio del mismo ante sus
gblinaciones y desarrollo de su frabajo

Observaciones: el contratista desarrollo de manera puntual y responsable cada una de sus
_Labores como_instructor_de futbol dando cumplimiento a los parametros establecidos por
indeportes Cundinamarca y la_secretaria de turismo, cult icioi

. g . ura y deporte del
poare municipio de




M 1100
R e =) Brc - L
ANSI . e

LA SECRETARIA DE DESARROLLO SOCIAL
DEL MUNICIPIO DE ANOLAIMA

HACE CONSTAR:

Que Oscar Javier Burgos Mora, identificado con |3 Ctadula
de Ciudadania No. 2.956.956 de Anolaima presto sus
servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMA(E!ON
DEPORTIVA DE CICLOMONTANISO, durante el periodo
comprendido entre el 01 de Abril de 2022 al 30 de ABRIL
de 2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo Contrato.

La presente se expide a los 02 dias del mes de Mayo de
2022

e T-0 7 -
JAVIER ANDRES ORREGO

COORDINADOR DE DEPORTES DEL MUNICIPIO

Direcceitn: carrers 4 No. 3-12 AMlcaldia Municipal Tel : 091 8454001 Fax: &
899999426-3 Inquictudes o sugerencias - Emaii M@ﬂﬂﬂﬂm‘; L

cundinamarca.gov.co




CONVOCATORIA GENERAL
POLITICA PUELICA

INDEPORTES hace la invitacion a participar a las Ligas
deportivas, personas con discapacidad, centros de
entrenamiento,

profesores de educacion fisica, presidentes de juntas de
accion comunal, padres de familia.

Temas a tratar

. Deporte formativo

. Deporte escolar

. Deporte social comunitario

. Deporte competitivo asociado al alto rendimiento
. Recreacion

. Actividad fisica

. Estructura deportiva y recreativa

[ I s N O T N N R S T

FECHA: JUEVES 7 DE abril de 2022
HORA: 5: 00 PM
LUGAR: BIBLIOTECA MUNICIPAL

INVITA



ASISTENCIA CONVOCATORIA POLITICA PUBLICA

CORREOQO

NOMBRE | c.Cc TELEFONO
Jer. 2(@LCRLY WFRAB 56 | 30299Co4eT (e 39433616 qanl.con
| it WB\edos NS 20 2162046033 | camcbamny 230N el
40(}’—5" 16431313323 9021 Aexntine ‘l: 26 £ Sy vna \‘ .Com_|

I, 1 e \isi
i}’:zw;‘-w'fﬁdre! ew2d G gmand (g

‘;ﬂﬁ’:f\c‘vﬁ W\"J «~ nQ

o+

Lruadeo| A6e9N3s) | 3182226 T

T =
Nercidettexonay egrot g

\othen A Cedeel
| 2emun | Z255834]

Nend ng]l\vr\r Al Suar? a‘jnmkm

Necotel BOMCQTEZ A
| 1062979684 221 2638343

l903A359 32t Ei4 0030

H iz (A,

L_% 3 rqd_\,\_ Sl Cm}i e O
LSa !VJ

ASISTENCIA CONVOCATORIA POLITICA PUBLICA

NOMBRE NUMERO CEDULA TELEFONO CORREO
SBRSA YA\ INC| Gecpatan  |Z224341229/eoducienaza LQ9maulicon,
% aC Naagoed ANLS 210 2L eCACADS “anidoaungoe s A paail cov
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PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN
CICLOMONTANISMO

INSTRUCTOR DEPORTIVO
OSCAR JAAVIER BURGOS MORA

MUNICIPIO DE ANOLAIMA

Introduccién

El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la
iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo
de los nifios, niflas y jévenes entre los 6 a los 17 afios de edad del Municipio de
Anolaima . Se pretende que esta propuesta se adapte a sus necesidades de
formacion deportiva integral, para poder aportar al proceso de ensefianza,
aprendizaje de cada una de las destrezas del ciclomontafiismo.

Por otra parte, se busca que este proyecto se consolide como una disciplina
deportiva lider en el municipio dando buenos resultados a nivel deportivo como
de formacion integral del deportista y de igual manera se tenga un manejo
adecuado del ocioy tiempo libre.



Justificacion

Se propone construir una propuesta didactica para la poblacién del Municipio de
Anolaima que se vincule a las practicas de la escuela de ciclomontafiismo

Metodolégicamente se pretende estructurar procesos pedagdgicos
con contenidos acordes a las caracteristicas especificas de la
poblacién y facilitar de esta manera el aprendizaje de los nifios a quienes se
les dificulta las destrezas deportivas del ciclomontafiismo.

de igual manera se pretende descentralizar esta disciplina deportiva con el fin de
poder involucrar diferente tipo de poblacion en cada una de las veredas e
inspecciones con las que cuenta el municipio y de esta forma generar un mayor
sentido de pertenencia 'y amor por el lugar donde viven.



MARCO LEGAL

Constitucion politica de Colombia

Articulo 52: EI ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autdctonas tienen como funcion la formacién integral de las
personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte
y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social.

Ley 181 de 1995 (ley del deporte colombiano)

Articulo 3, Numeral 7: Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del
deporte y la recreacion, y fomentar las escuelas deportivas para la formaciéon y
perfeccionamiento de los practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad
escolar, su continuidad y eficiencia.

Articulo 3, Numeral 17: Contribuir al desarrollo de la educacion familiar, escolar
y extraescolar de la nifiez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el
deporte y la recreacion como elementos fundamentales en su proceso de
formacion integral tanto en lo personal como en lo comunitario.

Articulo 14: Los entes deportivos departamentales y municipales disefiaran
conjuntamente con las secretarias

de educacion correspondientes los programas necesarios para lograr el
cumplimiento de los objetivos de la Ley

de Educacion General y concurriran financieramente para el adelanto de
programas especificos, tales como

Centros de educacion fisica centros de iniciacion y formacion deportiva,
festivales recreativos escolares y juegos Intercolegiados.

Ley 115 de 1994 (ley general de educacion)



Articulo 5, numeral 12: La formacién para la promocion y preservacion de la salud
y la higiene, la prevencion integral de problemas socialmente relevantes, la
educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizaciéon adecuada del tiempo
libre

Articulo 14, Literal B: El aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las
diversas culturas, la practica de la educacion fisica, la recreacion y el deporte
formativo, para lo cual el Gobierno promovera y estimulard su difusion y
desarrollo

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO lIl. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:

Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspeccién del Ministerio de Educacién Nacional,
créanse los Centros de Iniciacion Deportiva, con caracter pedagdgico y técnico,
encargados de la formacion fisica, intelectual y social de los nifios deportistas.
Las Juntas Administradoras Seccionales de Deportes deberdn ponerlas en
funcionamiento a partir de la iniciacion del proximo afio calendario.

Paragrafo. Los planteles educativos aprobados por el Ministerio de Educacion
Nacional podran establecer bajo su dependencia centros de iniciacion deportiva,
siempre y cuando cumplan los objetivos, procedimientos y programas
establecidos en el presente Decreto y reciban previo concepto favorable del
Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte.

Articulo 9°Son objetivos de los centros de iniciacién deportiva los siguientes:

1. Desarrollar un trabajo interdisciplinario en los érdenes del fomento educativo,
el progreso técnico y la salud fisica y mental del deportista que contribuya a su
formacion integral.

2. Desarrollar las cualidades fisicas de los alumnos, mediante un trabajo racional
e integral de su cuerpo para incorporarlo progresivamente al deporte de alto
rendimiento.

3. Establecer las bases de caracter administrativo, técnico y pedagdgico para
promover la especializacion deportiva.

Articulo 10. Podran ser alumnos de los centros de iniciacion deportiva, los nifios
cuyas edades estén comprendidas entre los 9 y los 12 afios no cumplidos y se
encuentren matriculados en establecimientos educativos y que, ademas del
buen rendimiento académico, posean aptitudes fisicas y mentales sobresalientes
y buen estado de salud, comprobados mediante examen meédico general y
complementados por las pruebas de desarrollo motor a las que se refiere el
presente Decreto.

Articulo 11. El personal técnico a cargo de los programas de los centros de
iniciacion deportiva debera ser integrado por pedagogos especializados en las
areas de educacion fisica y deportiva y entrenadores debidamente capacitados
en el trabajo con nifios.

Articulo 12. Los programas de los centros tendran los siguientes niveles de
formacion:

1. Nivel de afianzamiento psicomotor, que tiene por objeto mejorar la
coordinacion el equilibrio, la flexibilidad, la agilidad, el ritmo y la resistencia del
nifio y lograr su formacion fisica de base.



2. Nivel de irradiacion deportiva, que inicia el aprendizaje de los fundamentos
basicos en por lo menos 4 de los siguientes deportes: atletismo, baloncesto,
voleibol, gimnasia, natacion, béisbol, futbol y patinaje. El alumno debera rotar por
los distintos deportes en su centro.

3. Fundamentacion especifica que inicia la preparacién técnica del alumno en el
deporte elegido segun sus aptitudes e intereses.

Articulo 13. El Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte y las Juntas
Administradoras Seccionales de Deportes facilitaran la infraestructura fisica y la
implementacion deportiva adecuada para los nifios deportistas y dictaran las
normas pedagoégicas y técnicas para que se trate con dignidad al nifo,
respetando su integridad fisica, mental, moral y social y se le garantice el
derecho a recrearse a través de la practica deportiva.

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las capacidades fisicas, Técnicas y Tacticas a través de métodos de
entrenamiento multiples para su aplicacion en terrenos técnicos del
Ciclomontafismo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar los esquemas de preparacion técnica en diferentes terrenos
con objetos y obstaculos para su iniciacién y su debida correccién de
movimientos ademas de integrar de forma axiol6gica y volitiva en la
practica deportiva.

e Realizar actividades de campo con los practicantes en los diferentes
corregimientos del municipio ensefiando al practicante la ubicacion y la
importancia de la sensibilizacion en su impacto en el entorno con el
ciclomontafiismo.

e Controlar y fortalecer la preparacion fisica general, preparacion técnica
con y sin bicicleta adaptada y animica de base en el Ciclomontafismo,
ademas de fortalecer el esquema de ciudadania en el aspecto de
ambiente.



e Desarrollar primordialmente los esquemas de preparacion técnica, tactica
e integradas especificas en el deporte.

POBLACION OBJETO

Esta escuela de formacion deportiva de ciclomontafiismo esta dirigida a los
nifos y jovenes en las edades comprendidas de los 6 a los 17 afios de edad, los
cuales seran distribuidos en 3 grupos como lo son iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, de igual manera se espera poder contar con una cobertura
de 20 deportistas por categoria.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Deporte: CICLOMONTARNISMO
Nivel: INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO

Oscar Javier Burgos Mora
Orientador Ciclomontafiismo Municipio de Anolaima .

QUE ES EL CICLOMONTARNISMO

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

CARACTERISTICAS

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

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

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

Es un deporte aerdbico (aerobico/anaerobico) que demanda gran
cantidad de tiempo, esfuerzo, capacidad lactica.

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



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

ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTARNISMO




ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:

OBJETIVO GENERAL

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

Objetivos Especificos

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

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



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

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

e Ensefiarlos ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva para
mejorar en las técnicas del Ciclomontafiismo.

Contenidos:

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Técnica de Movimientos ciclicos,

pedaleo combinacién de
movimientos
Desarrollar la capacidad ritmica
por medio de juego y actividades
adicionales con y sin bicicleta
Ritmo Saltos, lanzamientos,

velocidad, frecuencia

Desarrollar la reaccion acustica y | Conduccion Desplazamientos cortos
Optica por medio de ejercicios que con diferentes
estimulen el desarrollo del mismo direcciones

a partir de Sprint cortos, carreras
de velocidad (con y sin bicicleta).

Velocidad de | Desplazamientos en
reaccion bicicleta y sin bicicleta,
estimulos auditivos,
visuales, tactiles




Postura Equilibrio, Posicion
béasica, movimientos en
bicicleta, inclinacion.

Desarrollar movimientos técnicos Postura, posicion basica,

gue se ejecutan sobre la bicicleta
para generar la confianza en sus
movimientos.

Mejorar la capacidad de flexibilidad
con facilidad neuropropioceptiva
para mejorar en las técnicas del
Ciclomontafiismo

Fuerza

fuerza pedaleo

Equilibrio
Flexibilidad

Resistencia

Velocidad

Fuerza

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

Desplazamientos cortos,
paso por carreteras y
bases.

Movimientos amplitud
articular

Carrera continua,
Circuitos con
desplazamientos medios

Saltos, desplazamiento
de elementos, saltos,
reacciones simples
Lanzamientos, velocidad,
frecuencia

Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

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



Objetivo especifico.

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

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

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

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

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

¢ Iniciar la velocidad gestual para la correccién de movimientos técnicos del
ciclismo y Ciclomontafismo.

Contenidos

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos




Técnica de
pedaleo

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

Velocidad de
reaccion

Velocidad de
desplazamiento

Fortalecer la técnica de

Parada en pedales
apoyo sobre pedales

Acustico, visual, tactil,
desplazamientos
rapidos.

Cambios de ritmo

conduccion en diversidad de Res,ist_encia Carrera gontinu.a baja
terrenos para la asimilacion y aerobica frecuencia cardiaca
familiarizacién con la bicicleta
generando armonia y fluidez en
ejercicios técnicos -
complementarios Técnica de  Postura, _
ascenso y | desplazamientos,
descenso inclinacién, centro de
gravedad
Centro de | Amplitud de
gravedad movimiento, saltos,
(Postura) desplazamiento
postural
Desplazamientos, saltos
Fortalecer el equilibrio dindmico multiples, equilibrio
y estatico por medio de juegos 'y | Equilibrio estatico,

obstaculos para lograr el centro
de gravedad sobre su bicicleta.

Variacion de multiples
apoyos

Equilibrio dinamico



Estimular la capacidad de

resistencia aerdébica a través de
formas jugadas para mejorar su

condicién fisica dentro del
programa de formacion.

Desarrolar en el deportista la
velocidad gestual para la
correccién de movimientos
técnicos del ciclismo y
Ciclomontafismo.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Resistencia
aerobica

Velocidad
gestual

Técnica de
pedaleo

Técnica de
ascenso,
descenso

Velocidad
gestual

Técnica de
pedaleo

Técnica de
ascenso,
descenso

Carrera continua
Fartleck
Cambios de ritmo

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

Fluidez, movimientos
rapidos.

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento
postural

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

Fluidez, movimientos
rapidos.

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento
postural

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

su rango de movilidad.

Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizara en terreno plano

contrastando con los varemos nacionales.

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



realizara en varias sesiones donde se evaluara de 1 a 5 la ejecucion
técnica.

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

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

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

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

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

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

e Ejecutar adecuadamente los elementos béasicos del deporte haciendo énfasis
especial en la manifestacion de las capacidades coordinativas.

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

e Fomentar la apropiacion y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con
el municipio y el departamento al igual que la construccion de ciudadania



con un enfoque naturalista, encontrando su papel en la conservacion del
mismo.

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

Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.

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

Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracion.

Demostrar el gusto por la competicion.

Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Ejecutar

programas de

orientacion, Orientacion Lateralidad, cambios de
ubicacién y ritmo, ubicacion
obtencion de espacial.

objetos en lugares
naturales con
desplazamientos
en bicicleta.




Estimular la
resistencia a
través circuitos
especificos de
Cross country de
manera aerébica y
anaerobica.

Fortalecer la parte
neuromuscular a
través de
programas
complementarios
con auto cargay
entrenamiento
funcional para el
aumento de fibra
muscular y
desarrollo de
potencia.

Desarrollar la
velocidad de
reaccion y
desplazamiento en
tramos cortos

Resistencia
aerdbicay
anaerobica

Fuerza
resistencia

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Carrera continua
Baja f.c

Intervalos,
entrenamiento por
zonas

Auto carga, Carga
externa, saltos,
repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos,

visuales, tactiles

cuando se

desarrolle con

bicicleta.
Estimular en el deportista la Aumento Bicicleta
capacidad de la resistencia a capacidad c ¢
través circuitos especificos de | aerdbica argas extensas
Cross country y entrenamientos . Intervalos
mayor a 3 horas de manera Fr(;,-((j:_uenua _
aerébica y anaerdbica para cat laca, Pista Cross country,
mejorar el Vo2 Max y potencia poder:10|_a, Ciclo  computador,
Realizar ejercicios de fuerza de Fuerza Auto carga, Carga
resistencia y potencia con relacion | resistencia externa, saltos,

directa a la ejecucion técnica del
ciclismo y ciclomontafiismo en la
modalidad de Cross country para
la asimilacion de terrenos vy
cambios de ritmo.

Fuerza Maxima

repeticiones,
desplazamientos



Desarrollar la velocidad de  Velocidad de Desplazamientos

reaccion y desplazamiento en | reaccion y | cortos, estimulos
tramos cortos cuando se  desplazamiento auditivos,  visuales,
desarrolle con bicicleta. tactiles
Mantener las capacidades de Técnica de ' Postura,
diferenciacién, conduccion y ascenso y desplazamientos,
flexibilidad por medio de ejercicios | descenso Bicicleta
para toma de decisiones en
curvas abiertas y cerradas. Metro
Escuadra
Herramienta
Carretera

Céamara de video

Centro de | Amplitud de
gravedad movimiento, saltos,
(Postura) desplazamiento
postural
Desarrollar por medio de Componente Mesa redonda con
entrenamientos, charlas y | Psico — social control guiado
capacitaciones los habitos y la .
ética deportiva del ciclismo .Salldas., de
integracion

previniendo el dopaje y sustancias
prohibidas

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

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

ESCALA DE BORG
Super facil

Muy facil
Demasiado facil
Leve

Medio
Moderado a

Un poco duro
Duro

O INO|O|BWIN|F-




9 | Muy duro
10 | Esfuerzo maximo

EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergbmetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Cronémetro

Bascula

metro

Hojas/formas para coleccion de los datos, lapiz, entre otros materiales
Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

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