EVIDENCIAS INFORME N°05 MES DE DICIEMBRE - CTO 1193 -2022

Nombre del contratista OSCAR JAVIER BURGOS MORA
Numero de identificacion| 2.956.956 Tipo de documento Cedula de Ciudadania
Periodo informado 01/12/2022 al N° de Registro 2022002557
221212022 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,
planeacién, direcciéon y realizacion
de las actividades que se requieran

para la consecucién de minimo 3
niveles de formacidn en el
deporte, en los niveles de

iniciacion, fundamentaciény
perfeccionamiento, en el
municipio asignado por el
supervisor. El contratista serd la
persona responsable de adelantar
y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcién en los
mencionados niveles, a través de
los medios necesarios,
involucrando a las Juntas de
Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas en condicidn de
discapacidad, poblacién diversay
demas comunidades que se
puedan beneficiar con el
programa.
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2. Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el
Plan Pedagdgico y Malla
Pedagdgica de todos los niveles de
formacion, en el formato indicado
por parte de la Subgerencia
Técnica, especificando horarios,
sitios de practica, y la demds
informacién aplicable.
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3. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagégico y
en la malla pedagdgica, dejando
las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.

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 distribucion 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, debera tener los soportes
respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.

TEVIDENCIAS ANEXO 4.
https://drive.google.com/drive/folders/1JYlogNVZN YazF4ywgmX-
RWXFbO7QngR

5. Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo momento,
en cualquiera de sus actividades,

resaltando el decoro que las

mismas implican, con las
evidencias de su adecuada
utilizacion.

I TT

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formacion a la semana, minimo

36 sesiones al mes, con las

EVIDENCIAS ANEXO 6:
https://drive.google.com/drive/folders/1ws TUBMSrazjoJuPFkY Gs9NPo
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escuelas de formacidn a cargo.
Cada sesidn estard compuesta
como minimo por 2 horas, la
distribucidn de las sesiones para
cada nivel serd concertado con el
coordinador y/o supervisor del
mismo.
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7. Consolidar y mantener
actualizada la informacion
pertinente a través de la
plataforma o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique
para esa finalidad.
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8. Presentar la planeacién 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:

https://drive.google.com/drive/folders/1wsTUBMSrazjoJuPFKYGs9NPo

ZZAUDIrx

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

|
2 ﬁgﬁﬁ INDEPORTES CUNDINAMARCA NDEPORTES
2 M PLAN DIARIO DE CLASE s
s ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
& [Fechar 21/11/2022] Lugar:POLID] Municipio: ANOLAIMA _|Hora2 & N oe sesién: 12 ' de sermana 7
7 Nombreger Torae e
s woacon | x|
3 [obj Tortalecer |
10 |
11 [Objetivo Tecnico a Tactico [unicamente para perfeccionamientol: |
2 VALORES SOUALES Y PERSONALES
13 Respeto. X a X ip:
14 __Tonestigag ot i X
15 [ Trobajo en cquips Jumgo timplx
1 DESARROLLD DE LA SESION DE GUASE
w PARTE INICIAL
1 ACTVIDADES Trempa Z0M] DISC0S ¥ CONDS
19 L. Teanh 2 |x I
202 lamacos st |x I
213 Wovilidad Aricular_|X T
B ry— Crientameno X I C
23 PARTE CENTRAL-PARTE 1
P ‘ACTVIDADES e [empo 5071 DISCOS Y CONDS
— Manitestaci
S Copacidad | on
26 Lgincanes. Enterenoplanoyen | | Wanms
2 Explosiv
28 o Rerobica Jx
29 |4, |Anaerobica|
30[5. Wiaxims
31 6. Mejorar tiemy Velocidad i



https://drive.google.com/drive/folders/1sXNrgnK-c_lm_rOrIsQqZjRCT0AFYa06
https://drive.google.com/drive/folders/1sXNrgnK-c_lm_rOrIsQqZjRCT0AFYa06
https://drive.google.com/drive/folders/1wsTUBMSrazjoJuPFkYGs9NPoZZAUDIrx
https://drive.google.com/drive/folders/1wsTUBMSrazjoJuPFkYGs9NPoZZAUDIrx

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

o INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
E FORMACION DEPORTIVA

AOLARA__[H

a’mes

¥ PERSONALES.

DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE IIOAL

empa 20 M DISCOS ¥ CONDS

empa S0 DISCOS Y CONDS

PLAN DIARIO DE CLASE "

FARTEFINAL

FIRMA FORMADOR.0SCAR BURGOS

9. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y
tedricas que le realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de acuerdo con
los manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberéan estar
establecidas en el cronograma
general. Los resultados obtenidos
deberan ser entregados junto con el
informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final.

EVIDENCIAS ANEXO 9:

10. El contratista debera entregar
una certificacion por parte del
organismo deportivo municipal en
donde conste la realizacién de
actividades mensuales EVIDENCIAS
ANEXO 10: relacionadas con las
obligaciones contractuales en el
municipio asignado.
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11. Apoyar a los demas componentes
en las diferentes actividades que
realicen en los municipios asignados
por la Subgerencia Técnica.

EVIDENCIAS ANEXO 11:

No se realizaron actividades por parte de la alcaldia municipal de
Anolaima, que necesitara apoyo por parte de indeportes

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

13. Entregar debidamente diligenciado al
area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental (FUID) o
su equivalente, cuando se requiera enviar
ylo trasladar documentos al archivo del
Instituto.

EVIDENCIAS ANEXO 12:

https://drive.google.com/drive/folders/1JYlogNVZN YazF4ywgmX-

RWXFbO7QngR

No solicite ningun formulario

14. Consolidar y presentar a través
de la plataforma SECOP II; informe
de ejecucidn contractual con sus

EVIDENCIAS ANEXO 14:
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respectivos soportes y evidencias; | ["F# = |
de acuerdo con la forma de pago, | -
condiciones técnicas y/o e
. & -
productos establecidos.
15. Realizar la entrega al supervisor del
contrato los documentos, estudios y
demas productos elaborados durante la
ejecucion del contrato a la entrega del
informe final del mismo en formato digital y
modificable.
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13344 068526668 DIEGD ALEJANDRO ROJAS YARGAS TEQUENDAMA|  ANDLAIMA WEREDA CALANDAINA, URBAND MO TIENE TARJETATH
13345 521373 DANIEL MONTENEGRO MOJICA MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA WEREDA CALANDAMA, RURAL NO TIENE TARJETATH
13346 TT5Z1376 NICOLAS MONTENEGRO MOJICA MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA WEREDA CALANDAIMA, RURAL NO TIENE TARJETATH
13347 0130121 SANTIAGD PINERDS ROORIGUES MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA SANCATETAND RURAL NO TIENE TARJETATH
13348 06EIZITTE DIEGO CASAS MOREND. MASC TEGUENDAMA| _ ANDLAIMA VEREDA SAM ISIDRO RURAL NO TIENE TARJETATH
13343 0376 JEREMY PALACIOS SILVA MASC TEQUENDAMA | ANOLAIMA CALLE 6 #11A-1¢ LA GLORIA UREAND NO TIENE TARJETAD)
13950 023085676 DANTE JOSHUA CARDENAS SILVA ASC TEQUENDAMA | ANOLAIMA CALLE 5 #10-45 LA GLORIA UREAND NO TIENE TARJETAD)
13351 06632220 SAMUEL CASAS BEOHOROUEZ MBS TEQUEMDAMA | ANOLAIMA CASA 10 MANZANA 5 LA CARDLING UREAMND NO TIENE TARJETATH
13952 065326795 ANORES Y AMID LUNA FORIGUA MRSC TEQUENDAMA | ANDLAIMA CALLE 5 ¥ 1-30 SAN SIDA0 UREAND NO TIENE TARJETAD)
13959 065326736 HAFCTY DAVID LUNA FORIGUA MASC TEQUENDAMA | ANDLAIMA CALLE S #1-30 SAN ISIDRO UREAND NO TIENE TARJETAD)
13954 1023900031 JUAN SEBASTIAN CASTARO DUCUARA MASC TEGUENDAMA|  ANDLAIMA WEREDA SAN JUANITO FINCA CHEHARRAS RURAL NO TIENE TARJETATH
13955 1019116173 JOEL MATIAS RAMIBEZ MENDOZA MASC TEQUENDANS AMOLAIMA CRAS A #87 SAMISIDRO URBANDO NOTIENE TARJETAD
13956 1028864723 DANNA SOFIA BURGOS MORA FEM TEQUENDANS AMOLAIMA CRA 2B # 2-25 NORTE COOMULYIA URBANDO NOTIENE TARJETAD
13357 I0GEI2EEE0 TATIANA RIOS REIMA FEM TEQUEMDANS ANOLAIMA CALLEG #1-12 SAN VICENTE UREBANO NO TIEME TARJETA D
13358 1070544055 OdWI0 SANTIAGO CASAS BOHORGIUESZ MRS TEQUEMDANS ANOLAIMA CASA 10 MANZANA 5 UREBANO NO TIEME TARJETA D
13353 I0GEI2TTEG CRISTIAN CASAS MORENO MRS TEQUEMDANS ANOLAIMA WEREDA SAN ISIDRO RURAL NO TIEME TARJETA D
13380 070365724 ALEJANDRC CASAS MOFEND! MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA VEREDA SANISIDRO RURAL NO TIENE TARJETATH
13981 06E926193 JOLIAN DAVID GUACANEME CONTRERAS MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA WEREDA SANISIDROD RURAL NO TIENE TARJETATH
13962 CAFLOS ALBERTO CAMARGL MANJARFES MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA BARFIC SANTA CECILIA UREAND NO TIENE TARJETATH
13983 JORAN STIVEN NARANIO ArA, MASC TEQUENDAMA|  ANDLAIMA BARFID LA GLOFA UREAND NO TIENE TARJETATH
20988 1065929561 DANIEL ALE JANDRD TOWAR GOMEZ MASC TEGUENDAMA| _ ANDLAIMA CARRERA 4 1144 BARFID CENTRO UREAND MO TIENE TARJETAT)
20586 065923351 JOSE ALFREDO ESPITIA SANCHEZ MASC TEGUENDAMA| _ ANDLAIMA BARFID CARACOLI FINCA SANFERNANDD UREAND MO TIENE TARJETAT)
20587 47485355 DANIEL ALEJANDRO LOPEZ CASTIELANCD MASC TEGUENDAMA| _ ANDLAIMA CARRERA 5 W ZA VEREDA SAN ISIDRO UREAND MO TIENE TARJETAT)
20588 012337604 JUAN JOSE ABRIL ASC TEQUENDAMA| _ ANOLAIA CALLEG A NS 31BARFIC SAMTACECILIA UREAND MO TIENE TARJETA T
20589 06EIT 1393 SANTIAGD RODRIGUEZ VVAS ASC TEQUENDAMA| _ ANOLAA CALLE 3N & 47 BARFID LA GLORIA UREAND MO TIENE TARJETA T
20590 065325476 ‘SERGIC AMDFES CASAS CELIEL MRSC TEGUENDAMA| _ ANOLAIMA CARRERA 4 1120 BARFID SAN LS UREAND MO TIENE TARJETAT)
zo50 | WILSON NARANID MASE TEQUEMDAMA | ANOLAIMA UREAND MO TIENE TARJETAD
20592 068327533 ROMALD RAMOS SARMENTO MASC TEQUENDANS AMOLAIMA BARRIO LA GLORIA URBANO NO TIENE TARJETA D
20543

20594

20535

13344 | IMICIACION CONVIDA HETEROSEXLIAL CISGEMERD QUINTO CUMNDIMAMARC A MINGLINA HINGLINA

13345 | CICLOMONTAL AISMO IMICIACION (=23 CONVIDA HETERDSEXUAL CISGEMERD QuINTO COLOMEIAND | CUNDINAMARCA HINGUNA HINGUNA MINGLI
13346 | CICLOMONTAL FISMO IMICIACION [ CONVIDA HETERDSEXUAL CISGEMERD QuINTO COLOMEIAND | CUNDINAMARCA HINGLUNA HINGUNA MINGLI
13347 | CICLOMONTARISMO FUNDAMENTACION O CONVIDA HETEROSEXLIAL CISGEMERD SEPTIMO COLOMBIAND | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGUNA MINGLI
13948 |_CICLOMONTARISMO IMICIACION O+ COMVIDA HETEROSEXLIAL CISGENERD SEGUNOC COLOMBIAND | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGLMA MINGLI
13949 : CICLOMONTARISMO INICIACICON O+ CONWIOA HETERDSEXUAL CISGENERD CUARTO COLOMEIAND | CUNDIMNAMARCA HINGLUNA MINGUMA MINGL
13950 | CICLOMONTARISMO INICIACICON At CONWIOA HETERDSEXUAL CISGENERD PRIMERC COLOMEIAND | CUNDIMNAMARCA MINGUNA MINGUMA MINGL
13951 | CICLOMONTARISMO IMICIACION O+ COMVIDA HETEROSEXLIAL CISGENERD TERCERO COLOMBIANG | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGUMA MINGLI
13952 | CICLOMONTARISMO IMICIACION O+ ECOOPSOS HETEROSEXUAL CISGENERD QUINTD COLOMBIAND [ CUNDIMAMARCA, HINGUNA MINGUMA MINGLUI
12353 | CICLOMONTA! FISMO IMICIACION O+ ECODPSO: HETERDSEXUAL CISGENERD QuINTO COLOMEIAND | CUNDINAMARCA HINGLUNA MINGLINA MINGLI
13354 | CICLOMONTARISMO IMICIACION O+ COMPENSAR HETEROSEXLIAL CISGENERD CUARTO COLOMEIANO | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGUMA MINGLI
13955 | CICLOMONTARISMO IMICIACION At FAMISANAR HETEROSEXLIAL CISGENERD TERCERO COLOMBIANG | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGUMA MINGLI
13356 | CICLOMONTARISHO FUNDAMENTACION B+ FAMISANAR HETEROSEXUAL CISGENERD HWOWEND COLOMBIAND [ CUNDINAMARCA HINGUNS MINGUNA MINGLUI
13957 | CICLOMONTARISMO FUNDAMENTACION O+ COMPENSAR HETERDSEXUAL CISGENERD DECIMO COLOMEIAND | CUNDIMNAMARCA HINGLUNA MINGUMA MINGL
13362 | CICLOMONTARISMO | PERFECCIONAMENTO O+ COMVIDA HETERDSEXLIAL CISGENERD OKCE COLOMBIANO | CUNOINAMARCA HINGLINA MINGUMA MINGLI
13363 | CICLOMONTARISMO | PERFECCIONAMENTO O+ COMVIDA HETEROSEXLIAL CISGENERD SEPTIMO COLOMBIANG | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGUMA MINGLI
13960 | CICLOMONTARISMO | PERFECCIONAMENTO O+ COMVIDA HETEROSERUAL CISGENERD BACHILLER COLOMEIAND [ CUNDINAMARCA [N MINGUMA MINGLUI
13361 | CICLOMONTA! FISMO | PERFECCIONAMENTO O+ CONWIOA HETERDSEXUAL CISGENERD UNIVERSITSARIO | COLOMEIAND | CUNDIMNAMARCA HINGLUNA MINGUMA MINGL
13382 | CICLOMONTARISMO | PERFECCIONAMENTO At HETEROSEXLIAL CISGENERD COLOMBIANG | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGLIMA MINGLI
13963 | CICLOMONTARISMO FUNDAMENTACION O+ HETEROSEXLIAL CISGENERD COLOMBIANG | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGUMA MINGLI
20585 | CICLOMONTAFRISMO INICIACION O+ FAMISANAR HETERDSEXUAL CISGENERD PRIMERC COLOMEIAND |  CUNDINAMARCA HINGUNA MINGUMA MINGL
20586 | CICLOMONTARISMO INICIACICON O+ CONWIOA HETERDSEXUAL CISGENERD SEGUNDO COLOMEIAND | CUNDINAMARCA MINGUNA MINGUMA MINGL
20587 | CICLOMONTARISMO IMICIACION AB+ SANIDAD MILITAR HETEROSEXLIAL CISGENERD QUINTOY COLOMBIANG | CUNDINAMARCA MINGLINA MINGLIMA MINGLI
20588 |_CICLOMONTARISHO FUNOAMENTACION O+ FAMISANAR HETEROSEXLIAL CISGENERO CLARTO COLOMBIAND | CLNDINAMARCA HINGLINA MINGLMA MINGLI
20589 | CICLOMONTARISMO | PERFECCIONAMENTO O+ FAMISANAR HETERDSEXUAL CISGENERD DCTAVD COLOMEIAND |  CUNDIMNAMARCA HINGLUNA MINGUMA [REN]
20530 | CICLOMONTARISMO IMICIACION A FAMISANAR HETERDSEXUAL CISGENERD QUINTD COLOMEIAND | CUNDINAMARCA MINGUNA MINGLINA HIMGLI
20531 | CICLOMONTARISMO IMICIACION HETEROSEXLIAL CISGENERO COLOMBIANG | CUNDINAMARCA HINGLINA MINGLIMA [N
20592 | CICLOMONTARISHO FUNDAMENTACION B+ COMVIDA HETEROSEXUAL CISGENERD QCTAVD COLOMBIAND [ CUNDIMAMARCA HINGUNA MINGUMA HINGLI
20993

20664

20595




13363
20635
20588
206387
20588
20583
20630
20531
20632
20533
20634
20595

Hombre acudiente.

Ho. de telefono del

Correo electrénica del acudier

COMPLETO 38 ANGIVARGAS 3224678374 angisiohans@omailcom CASTELLAND OSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETO 38 LUZ MERY MOWICA 3124537728 MO TIEME CASTELLAND DOSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETO 38 LUZ MERY MOWICA F124537728 MO TIEME CASTELLAND DSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 33 SANDRA PIREROS RODRIGUEZX 3228340834 andrajannethpinerosiodr® gmail com | CASTELLAND OSCARJAVIER BURGDS MORA
COMPLETO 34 ALE=ANDRA MILENA MOREND F7233021 lssamill228® gmail. com CASTELLAND DSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 36 ELWIS SAMR PALACIOS QUIROGA 3168046333 mithuman, Loom CASTELLAND DOSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETO 38 CLAUDIAPATRICIA SILWA 3103023417 05 yshy T CASTELLAND DSCARJAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 36 JENNIFER BOHOROGUEZ 312566747 davidseasas®hotmal com CASTELLAND | OSCAR JAVIERBURGOS MORA
COMPLETO 35 JENMIFEREZENIA FORIGUA RODRIGUEZ 3229102463 3413767 ® gmall.com CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 35 JENMIFERYEZENIA FORIGUA RODRIGUEZ 3229102463 IENETE @ gmail com CASTELLAND OSCAR JAVIER BLIRGOS MORA
COMPLETO 36 EUGEMA DUCUARA 3224341223 wcuzra2l CASTELLAND DSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 32 ISABEL MENOOZA 3203281326 MO TIEME CASTELLAND OSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETO 40 MOMNICA FERNANDA PARDD GARZON 323234500 monikpardo 2508@ hotmail. eom CASTELLAND DSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 36 S MARGARITA REINA CARDEMAS F5d321322 linzri it m CASTELLAND DSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO El L JENNIFER BOHORQOUEZ 3125687479 tmail com CASTELLAND DOSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETO 40 [ ALEXANDRA MILENA MOREND F7233021 alernamil1225@ gmail. com CASTELLAND DSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 40 M ALEXANDRA MILENA MOREND 3177233021 alennamil226@ gmail com CASTELLAND DOSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETO 42 El JOSE QUITILIAND GUACANEME FITETES1Z i neme133®amailcom CASTELLAND DSCARJAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 33 ] ROSARIO ESPERANZ A MAMJARRES 3204842411 CASTELLAND DOSCAR JAVIER BLRGOS MORA
COMPLETOD 40 LIDA JARELIME MARARNID &Y 3503260413 CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 33 12 SANDRA GOMEZ MADRE 3046256657 gomezsandiadNS@ gmail com CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETD 36 1z MARIA ISABEL SANCHEZ MADRE 3125016362 mariadzlizsbel®hotmsil. com CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 38 i MONICACASTIBLANCO MADRE 35031237 monicasicologa® gmail com CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETD 33 15 DlanA RUBIAND MADRE 3224451355 IOTIENE CASTELLAND OSCAR JAYIER BURGOS MORA
COMPLETO 40 M ANMDREA WIVAS MADRE F1335 4664 angony-2207® hotmail com CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 38 E KATHERIME CEDIEL. MAORE 3162972365 katerin: 15423 gmalcom  |CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO MADRE CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA
COMPLETO 38 E ALONSORAMOS PADRE F115456556 MO TIEME CASTELLAND OSCAR JAVIER BURGOS MORA




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

=t
, INDEPORTES CUNDINAMARCA iHDEPﬂm‘ES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: ANOLAIMA, CUNDINAMARC A
LUGAR: ZMA BURAL % UREANA JTHORARIO DE PBACTD 2-E FM-LUMES A VIERMES
NIVEL INICIACION ¥ |FUNDAMENTACION I ¥ |PERFECCIONAMIENTO I X
CLASES DICIEMERE DICIEMERE DICIEMERE
COOPERACIGH COM LOS
ggﬂsgggmfﬁmflgfé o | #4LORARLY AFLICAR EL HABITO DEL | wALORAR,Y AFLICAR EL HABITO DEL
FESFETO ENTENDER DUE Bl BeseeyD | FESFETE ANTES, DURANTE ¥ RESPETO ANTES, DURANTE '+ DESPUES DE
iyttt sivh DESPUES DE CADA PRACTICA, CADA PRACTICA,
ENCIFA DEL RESULT 400,
FESPONEABILIDAD
CREAR EN LOS DEPORTISMAS | CREAR EN LOG DEPORTIST A5
CONGIENCIA $0BRE EL APOTO| CONCIENGIS S0BRE EL APOTO T LA ggﬁgﬁﬁg;ﬂgﬂnﬁg;ﬁ:ﬁ%ﬁ% s
COMPARERIEMO | LA COLABORACION CON LOS| COLABORACION COM LOE
COLABORACION CON LOE COMPARERDE,
YALORES COMPARERDE, AL IGUAL BUE | COMPARERDE, AL IGUAL RUE EL LT, A pL e En 1 EIED
EL TRAEAJO EN ERUIFD, TRAEAJD EN ERUIFD, -
SOCIALE
2
JUSTICIA,
TAREAS DE TRAEAJD EN
ERUIFD EN BUSCAH DE TAREAS DE TRAEAJD EN EGUIPO EN| TAREAS DE TRABAJD EN EQUIPD EN
COOPERACION MEJORAR: LA COMUNCIACION | BLSCA DE MEJORAR LA BUSCA DE MEJORAR LA COMURCIACION
¥ LAk RELACIONES COMUNCIACION ¥ LAS RELACIONES | ¥ LAS RELACIONES INTERPERSONALES
INTERFPERSONALES DEL INTERPERZ0NALES DEL GRUPO DEL GRUPD
GRUPO
LEALTAD
YALD
HES TRAB&JO EN ERUIPO
HLNILLIALT
OEEDIENCIA
RETRUALIVIENT AN DE LA
IMPORT ANCIA DE REALIZAR | RETROALIMENT ACION DE LA
CAD SESION DE IMPORTANCIS DE REALIZAR CADA | o HOALIMENT ACIGN DE L
IMPORT ANCIA DE REALIZAR CADA SESION
ENTRENARMIENT O SESI0N DE ENTRENAMIENTO &
DE ENTRENAMIENTO & CONCIENCIA AUN
CONGIENCIE AN GUE EL CONCIENCIA AUMN RUE EL
IUE EL ORIEMT ADOR MO LOS ESTE YIENDO
BRIENTADOR WO LOFESTE | ORIENTADORNOLO ESTE VIENDO |0 o\ pe papys, EL BENEFICIO DE CADA
VIENDD T4 RUE ES PARAEL |74 BUE ESPARA ELBENEFICIDDE | L2 202 B2
ALTODISCIPLINA EEMEFICIO DE CADG CADA DEPORTIST 4
Cencroir
YALORES
FERZONA
LES




DES
ARR
OLLD
HEH
SUa

FARTICIFACION
FERZEVERAHCIA

AUTODOMIMIO

RECOMFEMNZA

ELDEFORTISTAVERAY ZERA
COMCGIEMTEDEL FROGRESO
CONCADAZESIONDE
EMTREMAMIENTO

ELDEFORTISTAVERAY SERA
COMCGIEMTE DEL FROGRESO CGON
CADASESIONDE EMTREMAMIEHMTO

ELDEFORTISTAVERA Y SERA COMCIENTE
DEL FROGRESO COMCADA SESION DE
EHTREHAMIEMTO

FART

IHCIA

INTRODUCCIFON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALEMTAMIENTO

SEDESARROLLARAEN CADA
SESION DE CLASEUNA
CHARLAENDONDE SELE
EXFONDRAALOS
DEFORTISTAS EHRUE

| OHZISTIRA LS ZEIOH AL

SEDESARROLLARAEH CADA SESIOH
DECLASEUHNACHARLAENDOMHDE ZE
LEEXFONDRAALOS DEFORTISTAS
EMQUE CONSISTIRALA SESION AL
IGUAL UE CUALESEL OEJETIVODE
LaCLEaTE

SEDESARROLLARA EN CADA SESION DE
CLASEUNACHARLA EHDOHDE SELE
EXFOHDRAALOS DEFORTISTAS EN QUE
COMSISTIRALA SZESION AL IGUAL RUE
CUALESELOEJETIMODELACLASE,

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD
ARTIGULAFR DINAMICH

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD
ARTIGULAF DINAMICH

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD ARTICULAR
DIHAMICA

JUEGOS FREDEFORTIVOS CON
¥ SIMELEMENTO

JUEGOE FREDEFORTIVOS COMY SIH
ELEMEHTO

JUEGDS FREDEFORTIVOS COM Y SIH
ELEMEHTO

DESARR
OLLD
HOTRIZ

ACOFLAMIEMTO

RITHO
EQUILIERID

QRIEHTACION

DIFEREHCIAGION
REACCION

ADAFTACION

INTERACCION CADEHA DE
MORIMIEHTO

DESARROLLARLAS CAFACIDADES
COORDIMATIVAS

IHICIAR EL TRAEAD TECHICD & FARTIRDE
REGORRIDOE ¥ CIRCUITOS

DEZARFROLLAREMEL
DEFORTISTALA CAFACIDAD
ESFACIO-TEMFORAL FARA
MEJORAFR LA CAFACIDAD DE
QRIEMTACION DE ACUERDO &
LOZ TRAEAJOS RUE SE
FREALICEMEM CADA SESIONDE
GLASE.

ACTIVIDADES EHDOHDEEL
DEFORTISTADEEERA TEMEF LA
CAFACIDAD DE ORIEMTACION DE
ACUERDOALOS RECORRIDOS EH
CIRCUITOZESTAELECIDOS

ACTIVIDADES EHDONDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEMEF LA GAFACIDAD DE
ORIEMTACION DEACUERDOALOS
RECORRIDOZ EHCIRCUITOS
ESTAELECIDOS

ACTIVIDADES EHDOHDE EL
DEFORTISTADEEERA TEHER
LACAFACIDAD DE ADAFTAR O
MODIFICAR FRECUEMTEMENTE
SUZRESFUESTAZ MOTRICES
DURANTE L& EJECUCION DE DE
LOZFROELEMAS O
DIFICULATEDES @UE SELE
FUDAH FRESEMTAR DURANTE
LAZESIONDE CLASE.

ACTIVIDADES EHDOHDEEL
DEFORTISTADEEERA TEMEF LA
CAFACIDAD DE ADAFTAR O
MODIFIGAR FRECUEHTEMENHTE SUE
REZFUESTAS MOTRICES DURANTE
LAEJECUCIONDE DELOS
FROELEMAS O DIFICULATEDES QUE
SELEFUDAHFRESEHTAR DURAHTE
LAZESIONDE CLAZE.

ACTIVIDADES EHDONDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEMEF LA GAFACIDAD DE
ADAFTAR O MODIFICAR
FRECGUENTEMEMTE SUS RESFUESTAS
MOTRICES DURANTE L& EJECUCION DE DE
LOZFROELEMAS ODIFICULATEDES UE
SELEFUDAHFRESEMTAR DURANTELA
SESIOMDECLASE.




ZEDESARROLLARAH SESIONES DE
ENTRENEMIENTD ENGIMHASIoN | SEDESARROLLARAN ZEZIONES DE
M EL FIF DE FORTALEGEREL Thren | ENTREHAMIENTE EN GIMHAZION GONEL
ENTREMAMIERTOFUNGIaRAL | ot e gL | FINDEFORTALEGER EL TREN INFERIOR ¥
CONELFESODESURROFID |0 e Enant | ZUFERIOR. EZTO CON EL FIN DE MEJORAR
CUERFD FUERSRE R ANE LA S SEoInHES E | FYESTABILIDAD | FUERZA DURANTELAS
ENTREHAMIENTOEM GARRETERAY |2 Co 2HES DEENTREHAMIENTO EN
FUERzA EHDISTINTOE TERRERDE. CARRETERA Y EMDISTIHTOE TERRENOS,
CAPACI
DADES
COMDICE
e VELOZIDAD
PART
E
CEMT FLEKIEILIDAD
RAL TEDESARROLLATAN TEDESARROLLARANSESIONES OF | SEDESARFOLLARAN SESIONES OE CLASE
ZEZIONES DE CLASE DE LARGA| CLASE DE LARGA DURACIONEH DELARGADURACIONEM DIZTINTOS
DURACIOHEH DISTIMTOS DISTINTOS TERRENOSDODMESE | TERREMOE DODHE SEEUSCARS COH
TERREHDS DODHE SE BUSCARA COH CADS SESION CAD& SESION MEJORAR LA RESIZTENCIA
RESISTEHEIA ENTCARA MEJORAFLE MEJORAF LA RESISTEHCIA
EJERGICIOE EN R AFHAS AL
IGUAL BUE TRAEAJOS ZALTOSEHTERRENOS TECHICOS | SALTOS EM TERRENOS TECHIGOS
EAJAHDO AHDEHES DE ZIMULANDOLA COMPETEHCIA | SIMULAHDG LA COMPETEHEIA
IHICIACIOH A YUELDS  |oISTINTAS Al TURA
ZE IMICIA Filt & MEME AR EL
FORGENTAJE DE FRESIONEN I:lESTE:EEEE:;I%?{E';;ZF;T!;'LDEDHEL EJERCICIOS EH TERREHOS DESTARADOS
CAD&UNG DELOS FRENOS e ot EL | EM DESCENS 0 0N EL FINDE MEJORAR LA
ENERIERE (DELANTER:G ¥ TRESERO) on [ F BE MEJURAR LA TECHIER | TECHICA CUAHDG AL MOMENTO DE
P EL FIMDE HO FERDER LA A e DEREATE FREMAR LA CICLA HOS DERRAFE
rEcmee|  TECHIGADEFRENADD
5
ASCENZ0Y DESCEMSO
FE A LA DO e L [ M EN L GICLA
CICLAGONELFIMDEENTAR | Do MEJOR&F LA FOEICION EH LA CICLA CON
FUTURAS LESIONES, ¥ OE LESIOTES 1 BE 1Bl PR EL FIM DE EVITAR FUTURAS LESIONES, ¥ OE
IGUAL MEHERA GEHERAREL | o ERa e |1GUAL HANERS GEHERAREL MEHGF:
MEMOF: ESFUERZ0 DE S ERDDE LA I TenaeL | ESFUERZ0 DE AGUERDO DE LA DIFIGULTAL
ELEMEHT acuernopELaDiFicuLTan | oo T DEL TERREND U SE FRESENTE
05 | TECHICASFOSTULARES |nr) TreRrnnciFr
TACTICO
5
JUEGOS DE IMTEGRACIOH
RECREA
TIro
JUEGOS TRADICIONALES
ACTINDADES ARTISTICAS]
E:;‘;;:;'ifﬁ;&f:g&iﬂ" CIRCUITOE RECREATINOS EHDONDE | SIRCUITOS RECREATIVOS EN DONDE SE
ZEIMVOLUGRE EL MANEJO TEGHIZD |IHVOLUGRE EL MANEJD TEGHIC DEL
MANELD TECHIGO DEL DEL FRENADD FREMADD
FREMADD
CIRCUITOE RECREATINOS
FART EJERCICIOS DE
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FIRMA FORMADOR: Orzar Javier Burqor Mora




PLANEACIONES DICIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

bfm

Fecha: 5)(12)(2022 Lugar: POLIDEPORTIVO EL POYENIR Municipio: ANOLAIMA Hora:Z2-4 N de sesién: 12 [N de semana: 7
Hombre del Formador:05CAR JAYIER BURGOS MORA N de deportistas: 18 EdadesT-14
INICIACION | X | FUNDAMENT ACION ERFECCIONAMIENT
Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
FRespeto = cia i Sutodiseipling | % F‘articipacl
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomi b
Trabajo &n equipo Juego Limpio [ Fiecompe-r'

Cumplirmie] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpm 28 H DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de flow Introduccion alaclaze =
2. llamado alista =
3. Mowilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamienta =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 38 HI OISCOS ¥ CONOS
Capacid Manifestacion
lgincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Maxima
2. Explosiva
3 . . Aerobica x
4. esistene Anaerobica
€. Mejorar tiempo en cada recorrido Diesplazamiento H
7. Feaccitn
8 Estatica
L] Flesibilidad] Dinamica b
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS
||_egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Rt
3. E quilibric !
5. Diterenciacidn
6. Reaccidn
FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSOD
1.competiciones de gincanas menor tiempo = X
2. =
3.
FARTE FINAL
ACTI¥IDADES Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1Estiramiento FEN SUPERIOR A INFERIC]

Z.Fetroalimentacidn de la clase valores

A IMPORTACIA DEL ME

3.Fetroalimentacidn de ejercicios propuestas

pAPASDY MAS KILOME

4. Tareas en casa |y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BEURGOS




INDEFORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A Y RECREATIVA

a{mﬁi

Fecha: 6/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVEMIR Mu : ANOLAIMA Hora:2-4 N* de sesign: 12 N de semana: 7
5
7 |[Mombre del Formador:03CAR JAYIER GURGOS MORA N de deportistas: 16 Edades:T-14
5 INICIACIGN x | FUNDAMENT ACIGN | PERFECCIONAMIENTO
5 |Objetivo Geaeral P
10 | Dbjetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
11| Dbjetivo Tecuico o Tactico [ pars perfecci i
12 VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivens|

1% Fiespeta = ia Autodissiplina ¥ Farticipacidn
14 Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominic H
15 Trabajo en equipo Curnplimieq > Juego Limpio £ Recompensa
18 DESARROLLO DE LA SE! N DE CLASE
1 PARTE INICIAL
18 ACTI¥IDADES Tismpen 24 HI DISCOS ¥ CONDS
13| 1. Tecnica de flow Introduccion ala clase
20 llamado a lista
a1 |3 Movilidad Articular
22 | 4..calentamiento especifico Calentamisnto
25 | FPARTE CENTRAL-PARTE 1
24 ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpu 28 M DISCOS Y CONOS
25 Capaeid Manifestacion
25 |1.gincanas. En terreno planc y en descenso Fueres Faima
ar |2, Explogiva
28 Aerobica z
23 Anaerobica
30 [5. Tlasima
& |B. Mejorar tiempo en cada recorido Welocidad Dlesplazamienta z
32 |7. Fieaceibn
55 Estatica
38 |9, Flesibilidad Dinamica #
35 ACTI¥IDADES paci linativas Tiempo DISCOS ¥ CONOS
a6 |l.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
a7 |2, Ritmer
EENED Equilibric: W
33 | 4. Orientacicn
40 | 5. Diferenciacién
41 6. Reaccidn
42 |7, Adaptacicn ]
43 |8 Patranes Bazicas de Mavimienta
a4 PARTE CENTRAL-PARTE 2
45 ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
45 |l.competiciones de gincanas menor tiempo
47 (2. E3
45
43
50 PARTE FINAL
51 ACTI¥IDADES HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
52 | 1Estiramiento TREM SUPERIOR & INFERIOR
53 | 2 Retroalimentacitn de |a claze valores AR LA IMPORTACLA DEL MEDQIO Al
54 | 3Retroalimentacin de ejercicios propuestas PRS0 A PASOY MAS KILOMETROS
55 | 4. Tareas en casayrecomendaciones generales

57 |FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGDS

=

INDEPORTES CUNDINAMARCA

LAN LIARIOU DE CLAS

P E
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

qmﬁs

1Estiramiento

TREM SUPERIOR & INFERIOR

2 Fietroalimentacicin de la clase valares

ECORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDID AMEIENT

3.Retroali

itin de ejercicios propuestos

FASO AFPASOY MAS KILOMETROS

4. Tareas en casay recomendaciones generales

Fecha: 7/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR Municipio: AMOLAIMA Hora:2-4 N* de sesidn: 12 N® de semana: 7
MHombre del Formador:03CAR JAYIER BURGOS MORA N de deportistas: 18 Edades:T-14
INICIACION | x [ FUNDAMENT ACIGN X | PERFECCIONAMIENTO
Objetiro G I: fortal pacidad For n idad ias en piscina
Objetiro Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras
Dbjetivo Tecnico o Tackico [wnicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
FRespeto X Convivencia ¥ Sutodiscipling ¥ Farticipacion
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominic A
Trabajo en equipo Curmplimients # Juego Limpic # Fiecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempn 28 HIH DISCOS ¥ CONDS
. Tecnica de Flow Introduccion ala clase
E llamado a lista
3 Fowilidad Articular
4._.calent pecifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades cas Tiempn 3% HIH DISCOS ¥ CONDS
Capacidad Manifestacion
|L.gincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Maxima
2. Exploziva
3. . . Aerobica L]
s Fiesistencia Anaerobio
3 Maiima
|&. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Desplazamiento T
. Feacsion
3 Estatica
9. Flexibilid ad Dinamica %
ACTI¥IDADES Capacidades C dinati Tiempo DISCOS ¥ CONDS
1egincanas en terreno rustico Acoplamienta
2. Ritma
3. Equilibria ]
4. Qrigntacidn
5. Diferenciacidn
[N Reaceidn
7. Adaptacién #
&. Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSD
1.competiciones de gincanas menor tiempo ® =
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSD

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGODS




INDEPORTES CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
3{ W

= PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecka: 12/12{2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 N* de sesidn: 12 N* de semana: 7
Hombre del Formador:OSCAR JAYIER BURGDS MORA N de deportistas: 18 Edade=:1-14
INICIACION T T T FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Especifico: Mejorar |a capacidades coordinativas festivales deportivos

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfecciosamiento]:

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Convivenc
Respeto x a * dizcipli * P
H. idad Juzticia E: imis domini *
Trabajo en cquips Cumplimicn] X Juzgo Limpic * E:
DESARROLLO DE LA SESIEH DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 28 ﬂ DISCOS Y CONDS
. Tecmica de flow Introduccion 3 la clase
llamade a lista
. Movilidad Articular
A._.calestamiento especifico Calentamicnto
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas fpmpm 38 ﬂ DISCOS Y CONDS
Gapacid Masifestacidn
ad
En terreno planc y on dezcenso Fueres TWaima
Explosiva
o Ferobica T
Anacrobica
B Tilaxima
6. Mcjorar ticmpo ea cada recorrido Welocidad [ i 3
Fieaccidn
Estatica
Flexibili Diinamica x
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinatiras Tiempo DISCOS Y CONDS
1egincanas en Lerreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric: x
4. Orrientacidn
5. Diferenciacion
[N Fieaccion
T Adaptacion x
8. Patrones Bazicos de Movimicnto
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Ticmico Tactico MATERIALES Y RECURSOD
comp de gincanas menor ticmpo X X
x
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 14 HIH Actividad | MATERIALES Y RECURSOD
1Estiramicnto TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroali idn de la clase valores ORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMEIE
3.Retroali idn de ejercicios propusstos PAS0 A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tarcas en casa y o i generales |
FIRMA FORMADOR:0OSCAR BURGOS
J ] INDEPORTES CUNDINAMARCA ﬁ’ INCEPRTES
[ = PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 |N= de sesign: 12 |N= de semana: 7

Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGODS MORA H de deportiztas: 18 Edade:
INICIACION I x | FUNDAMENTACION

Objetivo General: fortalecer capacidades coor: ras Fortalecimiento en actividades complementarias en piscina

¥ALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven J
Fiespeto ® cia H Sutodiscipling # Prarticipa
Honestidad Justicia Fleconocimiento Autodom‘ #
Trabajo en equipo Cumplimig i Juego Limpio # Fecomps

umplimig
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempn 24 H DISCOS ¥ CONOS
|1 Tecnica de flow Introduccion ala clase
llamado a lista
3 Mowilidad Articular
_.calentamiento especifico Calentamiento
B PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas frmpm 34 H DISCOS ¥ CONOS
Capaci - N
dad Manifestacion
|Lgincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Mazima
3 Esplosiva
Aerobica z
Anaerobica
3 Mazima
| 6. Mejorar tiempo en cada recorrido Velacidad Desplazamiento z
: Fieaccion
3 Estatica
[8. Flesibilidad Dinamica ]
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONOS
|Legincanas en terrenc rustico Acoplamiento
3 Ritmo
Equilibric: £

Orrientacidn
Diferenciacion
Fieaccion
Adaptacion ]
Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
| Lcompeticiones de gincanas menor tiempo % ®
3 %

FARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
| LEstiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
|2 Rietroalimentacién de la clase valores ORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMEI
|2 Rietroalimentacién de ejercicios propuestozs FPASO A FPASDY MAS KILOMETROS
|4 Tareas en casayrecomendaciones generales |

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS



INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

pfimﬁ

Fecha:

14,/12/202 ZI Luzar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

| Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4

IN= de sesidn: 12

N de semana: 7

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 18

Edades:7-14

INICIACION

| FUNDAMENT ACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalecer_capacidades coordinativas

DObjetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfecci

ionamiento):

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fiespeto .1 cia Autodizcipling # Participacion
Honestidad dusticia Feconocimiento Autodominic H
Trabajo en equipo Cumplimig Juego Limpic A Fiecompens a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion a la clase
llamada a lista
3 Movilidad Articular
_.calentamiento especifico Calentamiento
B PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empn 38 H] DISCOS ¥ CONOS
Capaci - i
dad Manifestacion
|Lgincanas. En terrenc plano § en descenso Fuerza Mamnja
Explosiva
: : Aerobica z
- eisten Anaerobica
5. Mlazima
&. Mejorar tiempo en cada recorrido Velogidad Desplazamiento z
T Reaccian
& Estatica
3. Flexibilidad Dinamica W
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. Fitmo
3. Equilibrics ]
[N Orrientacion
Dliferen ciacian
Fieaccidn
Adaptacion [
3 Fatrones Basicos de Movimiento
[ PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas menor tiempo
2. =
3.
[N
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpm 14 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURS0
1Estiramienta

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2 Retroalimentacion de la claze valores

PR LA IMPORTACIA DEL MEDID &)

3.Retroalimentacitn de sjercicios propuestos

ASO A PASDY MAS KILOMETRD:

4. Tareas en casayrecomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




(LIt

cf:;:.‘f-’ INDEPORTES CUNDINAMARCA ﬁ, NIEFORTES
[ﬁjv’::l PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVEMI| Municipio: ANMOLAIMA |Hora:2-4 N® de sesign: 12 N* de semana: 7
Mombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOE MORA N de deportiztaz: 18 Edades:T-14
INICIACION x | FUNDAMENTACION [RFECCIONAMIENT]
Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas fortalecimiento en actividades complementarias en piscina
Dhbjetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fiespeto = Convivencia | # Autodisciplina ki P articipa
Honestidad Justicia Heconocimisnto Autodom H
Trabajo en equipo Cumplimiento ] # Juego Limpio ki Fecompel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempn 28 H DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduceion ala clase | X
2. llamado a lista X
A Mowilidad Articular a
4_.calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas pmpm 34 H DISCOS ¥ CONOS
Capacidad Man_l!'-e
stacion
1.gincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Mlakima
2 Explosiva
3. " . Aercbica |z
ry Rezizstencia Frasrobics
5. Mazima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad  |splazamic] 2
7. Feaccion
LR Estatica
a9 Flexibilidad | Dinamica [ »
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibric i
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
[} Feaccidn
7. Adaptacian ]
& 1ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIYIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tiempo = X
: ®
3
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiampm 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUFPERIOR & INFERIOR
2 Fetraalimentacion de la clase valores F LA IMPORTACIA DEL MEDIO 4
2 Fetroalimentacion de ejercicios propuestos AS0 A PASDY MAS KILOMETRO
4. Tareas en casa | recomendaciones generales

FIEMA FORMADOR:05CAR BURGOS




&tgﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA NOEPURTES
ot PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 20/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4|N= desesion: 12 N® de semana: 7
Hombre del Formador:03CAR JAYIER BURGOS MORA N de deportistas: 16 Edades:71-14
INICIACION 1 x 1 FUNDAMENT ACION ERFECCIDHAMIEHT

Objetive General: fortalecer capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecaico o Tactico (wsicamente para perfecciosamicatal:

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

[Tonwmen |
Fespeto x i3 b Autodiseig Participac]
Honestidad Justicia Fieconocimiento i
Trabajo en equipo Cumplimig & Juego Lia i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn Z8 H| DISCOS ¥ CONDS
|1. Tecnica de flow Introduccion a la elase
.. llamado 4 lista
X Mowilidad Articular
-.calentamiento especifico Calentamiento
B PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas smpn 48 H DISCOS Y CONDS
I Capacid Manifestacion
[Lgincanas. En terreno plano y en descenso Fuersa haxima
R Explosiva
.. Aerobica ]
- Anaerobica
X Mazima
|6_Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Dlesplazamienta x
N Fieaccian
- Estatica
5 Flexibilidad Dinamica ®
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS
|Legincanas en terreno rustico Acoplamiento
_ Ritmo
. Equilibric i
X Orientacicn
3 Diiferenciacian
. Fieaccidn
B Adaptacidn [
3 Fatranes Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥VIDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSD
|L.competiciones de gincanas menor tiempo X X
. X

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES Y RECURSD
| LEstiramiento [ SUPERIOR A INFE]
|2 Retroalimentacidn de la elase valares MPORTACIA DEL M)
| 3. Fetroalimentacidn de efercicios propuestos PAs0 Y MAS KILOI

|4 Tareas en cazay recomendaciones generales |
FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGDS




INDEPORTES CUNDINAMARCA.

PLAN

DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

q.m‘:as

Fecha: Zl,fJZJI’ZDZZI Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR IMunil:ipin: AMNOLAIMA Hora:2-4 |N= de sesidn: 12 N® de semana: 7
Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGDE MORA N de deportistas: 18 Edades:T-14
INICIACION 1 x 1 FUNDAMENT ACION FRFECCIDHHMIEHT
Dbjetive Gemeral: Fortalecer pacidades coordi Fortalecimi L1 ividad pl ias th piscil
r la capacidades coor: tiTas
Dbjetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Fiespato X cia kS Autodizcipling H Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Lutodomi "
Trabajo en equipo Cumplimie] % Juego Limpio b Fiecompel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE IMICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm 28 HI OISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de How Introduccion 4 la clase X
2. lamado alista -
3. Movilidad Articular -
4__calent. o especifico Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 34 H OISCOS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad

lgincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza I atima
2. Explosiva
3.. . Aerobica z
4. Rl Anaerobica
5. Magima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad | Desplazamiento =
7 Fieaccidn
8. Estatiza
3. Flexibilidad| Dinamica ]

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONODS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibric [
LR Orientasidn
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
T Adaptacidn [
8. atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSOD
l.competiciones de gincanas menor tiempo = =
2 H
3.
LR

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES

Tiampn 180 HIH

Actividad

1Estiramiento

TREM SUFERIDR & INFERIOR

2 Fetraalimentacidn de |a clase valares

F LA IMPORTACIA DEL MEDIO

3Retroalimentacidin de ejercicios propuestas

S0 APASDY MAS KILOMETR

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

MATERIALES ¥ RECURSD

FIRMA FORMADOR:05CAR BURGDS




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

pf NEPRTES

Fecha:

11 z,rzu-zz| Lugar:POLIDEFORTIVIO EL nwEri Municipio: AMOLAIMA

Hora:2-4

|N= de sesign: 10

N*® de semana: 7

Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOS MORA

N de deportistas: 11

Edades:1d - 17

INICIACION 1 | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetive General: Fortalecer capacidades coordimatiras
Objetire Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Ohbjetiro Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamicnto]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Lonwiven
Respeto x cia % Autodisciplina % Participacian
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio B
Trabajo en egquipo Cumplimig Juego Limpio Ed Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 20 M DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de Alow Introduccion a la clase =
2. llamado a lista =
3 lowilidad Articular =
4_calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 384 H DISCOS ¥ CONOS
Capacid Manifestacion
ad
1gincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza [lasima
2 Enplosiva
3. : . BAerobica z
4 eslstenc Anaerobica
LR Mlagima
6. Mejorar tiempo en cada recormmido Welocidad| Desplazamienta |z
7 Fieaccitn
8. Esztatica
a. Flexibilidad Clinamica i
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDS
|1.egincanas en terreno rustico Aoplamisnto
2 Ritmo
kR Equilibric ]
[ Orientacidn
5_ Diiferenciacion
B Fieaccidn
7 Adaptacidn %
& atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSD
lecompeticiones de gincanas menor tiempo = x
2. -
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUFERIOR A INFERIOH
2 Fetroalimentacion de la clase valares kLA IMPORTACIA DEL MEDIC
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos EO A PASOY MAS KILOMETH
4. Tareas en caza y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

==

Facha: 5/12/202}| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

| Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4

IN’ de sesidn: 10

N* de semana: 7

Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOS MORA

INICIACION

N de deportistas: 11

Edades:14 - 17

|  FUNDAMENTACION ERFECCIOMAMIENT) X
DOk ades complementarias cn piscing
capacidades coo
Objetive Tecnico o Tackico [wnicaments para perfeccicnamicnto]:
YALORES SOCIALES ¥ FERSONALES
Conviven
Fespeto X Gia i Autodizcipling # F'articipacl
Honestidad Justicia Feconocimisnts Autodomi B
Trabajo en equipo Cumplimig + Juego Limpio i Hecornp_el
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tizmpn 28 H DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion ala clase b3
2. llamado alista =
3. Mowilidad Articular b3
4..calentamiento especifico Calentamiento =
FPARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empn 0 H DISCOS ¥ CONOS
Capacid Manifestacion
ad
Lgincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Fasima
2. Explosiva
3. . . Aerobica z
4. esistend Anaerobica
5. Mlanima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad|  Desplazamiento |z
i Fieacsidn
& Eztatica
9. Flexibilid=d Dinamica ]
ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terrenc rustico Acoplamiento
2z Fitmo
3. Equilibric ]
X Qrientacion
5. Diiferenciacicn
[ Fieacsidn
7. Adaptacion f
B [ atrones Basicos de Movimient,
PARTE CENTEAL-PARTE 2
ACTIYIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSD
1.competiciones de gincanas menor tiempo -
X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempn 18 HIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1Estiramiento TREMN SUPERIOR A INFERIOR
2 Fetroalimentacidn de la clase valores PAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3 Retroalimentacién de ejercicios propuestos FPAaS0 A PSSOy MAS KILOMETROS
4. Tareas en casza | recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA .
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’HHE‘L

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11)}’11,!'2022' Lugar: POLIDEPORTIVO EL PCNEN' Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 |N= de sesion: 10 N° de semana: 7
Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOS MORA M de deportistas: 11 Edades:14 - 17
INICIACION | | FUNDAMENT ACION ERFECCIONAMIENT] X

Dbjetiro General: Fortalecer capacidades coor. vas Fortalecimicnto em actitidades complementarias en piscina

Dbjetiro Tecnico o Tactico [waicamente para perfeccionamicnto):

¥ALORBES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fezpeto X cia b AutodisciEIina ks F'artic_ipg
Honestidad Justicia Fieconocimisnto Lutodomi A
Trabajo en eguipo Cumeli b Juego Limpio | ks Fecomps
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tismpm Z¢ H DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala clase =
2. lamado a lista =
3 Mowvilidad Articular =
4._.calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas pmpn 34 H DISCOS ¥ CONDS
Capaci - o
dad Manifestacion
l.gincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Iatima
2. Explosiva
3. . . Auerobiza z
4. esistens Anaerobica
5. MMaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad) Desplazamiento [z
7 Fieaccitn
8. Estatica
3. Flesibilidad Dinamica ]
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Fitmo
3. Equilibric ]
4 Qrrientacian
5. Diiferenciasian
6. Reaccion
T Adaptacin ]
3. Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSOD
l.competiciones de gincanas menor tiempo = %
2. .
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tismpn 18 HIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSOD
1Estiramiento REM SUPERIOR & INFERI
Z.Fetroalimentacion de |a claze valores A IMPORTACIA DEL ME
3Retroalimentacion de ejercicios propuestos APASD Y MaAS KILOME
4. Tareas en casa y recomendaciones generales |

FIRMA FORMADOR-OSCAR BURGDS




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

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA .,
k

Fecha: 2/12/2022| Lugar:POLIDEFORTIVO EL POVENIR IMuniEiEiD: ANOLAIMA HDra:Z-nlI N* de sesidn: 10 N de semana: 7
Mombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOS MORA N de deportiztas: 11 Edades:14 - 17
INICIACION I FUNDAMENT ACION RFECCIONAMIE]

Objetivo Tecwico o Tactico [wnicamente para perfeccion:
¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven J
Fespeto % cia e Lutodiscif i Prarticipa
| Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomi i
Trabajo en equipo Cumplimig 4 Jueao Lia E Fecomps
DESARBOLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Intraduccion ala clase %
2. llamado a lista %
3 Mowilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento 1.3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas [mpn 44 H DISCOS ¥ CONDS
Capaci - -
dad Manifestacion
l.gincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Plasima
2. Enplosiva
3. . . Aerobica z
3 Anaerobica
3 Flanima
|6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Desplazamiento ]
: Fieaccion
3 Estatica
5 Flenibilidad Dlinarmica H]
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONOS
l.egincanas en terrenc rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio H]
4 Crrientacion
3 Diferenciacion
3 Fieaccidn
. Adaptacidn [
3 Fatrones Basicos de Maovimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
lLcompeticiones de gincanas menor tiempo 1.3 L3
. .3
3.
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad  MATERIALES ¥ RECURSO
1E stiramiento SUPERIOR A INFE
2 Retroalimentacian de la clase valores MPORTACIA DEL M)
2.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Fasoy MAS KILOI
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:0S5CAR BURGOS

INDEPORTES CUNDINAMARCA #fﬁﬂﬂ
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 N* de sesidn: 10 N* de semana: 7
W de deportistas: 11 Edadecid - 17
| | FUNDAMENT ACIGN Enrzc ONAMIENT] X
en acti
2 capacidades coor. |
para ]
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
[Conwen
Fiespeta % sia X Autodissiplina ® Partio acl
Hanestidad Justicia_| Reconocimiento Autodomil H
Trabajo en equipa Cumplimid % Jueg Limplo S Ftecomgel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
[ PARTE INICIAL
ACTIVIDADES DISCOS ¥ CONOS
_Tecnica de Flow Introduccion a la clase
.. llamado a lista
3 Mowilidad Articular
| 4._calentamiento especifico [ I
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas emr= 24 DISCOS ¥ CONDS
c‘“::""’ Manifestacion
gincanas. En terrenc plano g en descenso Fusres Tlasima
3 Explasiva
. Aerobica ]
3 Anaerobica
3 Mauima
_Mejorar tiempo en cada recornido Velasidad & ]
A Reaocidn
3 Estatica
. bl Qinamica %
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDOS
egincanas en terreno rustico Acoplamiento
3 Fitma.
X Equilibric &
3 Oiientacion
3 Diferenciacian
3 Fieaceidn
A Aidaptacion [
3 Fationes Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Téenico Tactico MATERIALES Y RECURSO
_competiciones de gincanas Menor Hempo = X
3 ®
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tismpm 19 HIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1E stir o TREN SUPERIOR A INFERIOR
2 Retr & de |a clase valores OAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
idn de ejercicios propuestos PASOAPASD Y MAS KILOMETROS
4. Taress en caza | (ecomendacionss generales

FIRMA FORMADOR:0OSCAR BURGOS



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

},fm

Fecha: 8/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR | Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 N* de sesidn: 10 N* de semana: 7
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N de deportistas: 11 Edadessid 1T
FUNDAMENTACION 1 PERFECCIONAMIENTO X
micato en actividades complementarias e pisci
¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Plezpeto X iz H Sutodiscipling H Farticipacién
Honestidad Justicia Fieconacimiento Autadominic bl
Trabajo en equips Cumplimig 3 sJueqo Limpio H Recompsnsa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIA|
ACTI¥IDADES Tiempsn 24 H| DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de How Introduccion a la clase
- llamada alista
. Movilidad Articular
__calentamiento especifico Calentamiento
B FPARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas frmpm 33 H DISCOS ¥ CONDS
Capaci - .
dad Manifestacion
Tgincanas. En terreno plano y en descenso uerza Tlzima
a3 Explosiva
- : Aerobica z
. Anasrobica
3 Magima
&. Mejorar tiempo en cada recorido Weloidad Desplazamiento T
3 Fieaccibn
3 Estatica
. Flezibilidad Dinamica #
ACTI¥VIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terrenc rustico Acoplamiento
. Ritmo
3 Equilibric: ]
X Orientacidn
3 Diferenciacian
3 Reaceian
: Adaptacion i
. Fatrones Bagicos de Movimisnto
PARTE CENTHAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas menor tiempo ® X
. X
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 19 FIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
Estiramiento TREM SUPERIOR A INFERIOR
_ZRetroalimentacion de la claze valores FOARLA MPORTACLS DEL MEDID A1)
_3Retraslimentacién de ejercicios propuestas PASDAPASD Y MAS KILOMETROS
Tareas en caz3 yrecomendasiones generakes




P

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

‘?mm

Fecha:

9,/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4

N® de sesidgn: 10

N* de semana: 7

Hombre del Formador:203CAR JAYIER BURGOS MORA

N de deportistas: 11

Edades:14 - 17

INICIACION

1 FUNDAMENTACION

ERFECCIDHAHIEHT X

Fortalecer capacidades coordinativas

Objctive General:

Objetive Especifi,

idad.

Mzjorar Is cap coor

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamicnto]:

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fezpeto = id i Autadisciplina i Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomi Ed
Trabajo en equipo Cumplimig # Juegqo Limpio i Fiecompey
DESARBROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn 24 H DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de flow Introduceion alaclase =
2. llamado a lista X
3. Mowilidad Articular =
4_calentamiento especifico Calentamiento .3

PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas smpn 30 H DISCOS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad

lgincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Maxin?a
2. Explosziva
3. : . Aerobica z
4 eststenc Anasrobica
5. Mazima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad DOlezplazamisnto z
T Reaccidn
8. Estatica
9. Flenibilidad Dinamica "

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONOS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamisnta

a Fitmo
3 Equilibric H
4+ Orientacidn
5. Diferenciacidn
6. Reassidn
7. Adaptacidn #
8. Patrones Bazicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
Lcompeticiones de gincanas menor tiempo X X
F X
3
4

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES

Actividad

MATERIALES ¥ RECURSO

1E=stiramiento

TREM SUPERIOR A INFERIOR

2. Retroalimentacian de la clase valores

F LA IMFORTACIS DEL MEDID

3 FRetroalimentacion de ejercicios propuestos

S0 A PASD Y MAS KILOMETR:

4. Tareas en casa y recomendacionss generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15{12!2022' Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR |Muni|:ipin: ANOLAIMA Hora:2-4 |N= de sesidn: 10 N* de semana: 7
Mombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOE MORA N de deportiztas: 11 Edades:14 - 1T
INICIACION | FUNDAMENT ACION ERFECCIONAMIENT X
Objetive General: Fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades complementarias en piscina
Objetive Especifico: Mejorar Ia capacidades coordinativas
Objetive Tecnico o Tactico [ para perf
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Fespeto X Gia i AutodisciJ kS F'articipacl
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodoml" "
Trabajo en equipo Cumplimig] ¥ Juego Lim| 5 Fiesampe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 28 Hi DISCOS ¥ CONDOS
1. Tecnica de flow Introduccion a la clazse =
2. llamado alista X
3. Mowvilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiznta =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn 30 M DISCOS ¥ CONOS
Capacid Manifestacion
ad
lgincanas. En terreno planc § en descenso Fuerza Maxlma
2. Ezxplosiva
3. . . Aerobica x
4. esistencl Anaerchica
5. Mlagima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Desplazamienta |z
7. Fieaccian
8. Estatica
3. Flesibilidad| Dinamica ]
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamisnta
2. Ritmao
3. Equilibric [
4 Orientacion
5. Diferenciacidn
B. Reaccidn
T Adaptacidn L]
8. Patrones Basicos de Movimient o
FPARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1 peticiones de gi menor tiempo = %
2. X
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1Eztiramiento N SUPERIOR A INFEH
2 Retroaliment acion de |a clase valores IMPORTACIA DEL M
3.Fetroaliment acion de ejercicios propusstos PASO Y MAS KILOI
4. Tareaz en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:05CAR BURGOS




PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

"

Fecha: 16/1 2,!’21)22' Lugar:POLIDEPORTIVO EL FNJVENl Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 | N® de sesign: 10 N de semana: 7
Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGDE MORA N de deportistas: 11 Edades-14 - 17
INICIACION | | FUNDAMENT ACION [ERFECCIONAMIENT x
Dbjetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas
Dbjetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Dbjetivo Tecnico o Tackico [wnicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven J
Fiespeto = cia i Autodiscig B F articipaci
Honestidad Justicia Feconocimienta Autodomi H
Trabajo en equipo Cumplimig = Juego Lim] Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiampm 28 HI DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de flow Introduceion ala clase =
2. llamadio a lista =
3. Movwilidad Articular h
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 38 H DISCOS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad
Lgincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Mamma
2. Explosiva
3. ’ . Lerobica z
4. Esistent Anaerobica
LR Iaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Velocidad Desplazamiento ]
i Reaccion
& Eztatica
a. Flesibilidad Dinamica [
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONOS
Legincanas en terreno rustico Scoplamiento
2. Ritmao
3 Equilibrice %
4+ Orientacian
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
i Adaptacion %
['R Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas menor tiempo = =
2. -
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1Estiramiento M SUFPERIOR A INFEA
2 Fetroalimentacion de la clase valores IMPORTACLAS DEL 1M
2. Retroalimentacion de ejercicios propusstos Fagoy MAS KILDI
4 Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA.

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

—

Fecha:

14/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR | Municipio: ANOLAIMA

Hn-ra:!dl N* de sesidn: 10

I*® de semana: 7

Hombre del Formador:03CAR JAYIER BURGODE MORA

N de deportiztas: 11

Edades-14 - 1T

INICIACION 1

| FUNDAMENT ACION

[RFECCIONAMIENT] x

Il:lbieti'ro Gener

Fortalecer capacidades coordimativas

Dbjetite Espe

o: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetive Tecnico o Tactico [unicaments para perfeccionamiento]:

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci I
Pl poic b x 3 kA Autodizeinf X Participaci
Honestidad Juzticia Ficconocimicnts utodamin *
Trabajo en cquipo Cumelimieq kA Juego Liﬂp kA Rccoméenj

DEEARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥VIDADEE DIFCOE ¥ CONDE
1. Tecnica de Flow Intraduccion 3 la clase x
2. llamado a lista x
3. Mlawilidad Articular x
4__calentamiento especifico Calentamiznte x

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fizicaz hmpn % H DISCOE ¥ CONOS
Capacid Masifestacion
ad

1.gincanas. Em terrens plano y en descenso Fuerza Maxima
2. Explosiva
.- Resistencia Aerabicy x
4. Anaerobica
5. Mlaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorride Welacidad Diezplazamicnka x
1. Ricaccidn
& Eztatica
. Flexibilidad Diinamica x

ACTI¥IDADEE Capacidades Coordinativas Ticmpo DISCOE ¥ CONOE
1egincanas en berreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric %
4 Qrientacidn
5. Diferenciacian
6. Feaccion
i Adaptacion x
&. Patrones Bagicos de Rlovimiznto

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Ticmico Tackico MATERIALES Y RECURZD
l.competiciones de gincanaz menor tiempo x X
2. x
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIYIDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES Y RECURZD
1.Estiramicnto EN SUPERIOR: & INFERI
2.Retroalimentacion de la clase valores IMPORT ACLS DEL MEN

S.Retroalimentacidn de cjercicios propuestos

A P& S0 A E KILORE]

4. Tareas &n caza v recomendacionss generales

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS




PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

22}"12}'2022' Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

| municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4 |N= de sesidn: 10 N° de semana: 7

Nombre del Formadoer:03CAR JAYIER BURGOS MORA

N de deportiztas: 11 Edades:14 - 17

INICIACION | | FUNDAMENT ACION ERFECCIONAMIENT X
Objetire Gemeral: F 1 pacidades coordi
Objetive Expecifice: Mejorar la capacidades coordinativas
Objetive Tecuico o Tactico [ para perf i
VYALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuiven J I
Fiespeto = cia i Aurodiscig & Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodoml" b
Trabajo en equipo Cumplimi Juego Lim| Fiecompe
DESARROLLO DE SES ghl DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn Z4 Hi DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de flow Introduceion ala clase =
.. llamado a lista =
3. M owilidad Articular =
4._.calentamiento especifico Calentamienta =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empm 38 HI DISCOS ¥ CONDS
Ca';:ﬂd Manifestacion
[L.gincanas. En terreno plano y en descenso Fuerzs Maxlma
. Explasiva
3. - . Aerobica z
4. eststens Anaerchica
5. Mazima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Clesplazamiento z
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica ]
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS
1.egincanas &n terreno rustico Acoplamienta
2. Ritma
3. E quilibric [l
4. Orientacian
5. Oiferenciacion
6. Reaccian
T. Adaptacian L]
8. Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas menor tiempo X X
2. =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpm 18 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento M SUPERIOR A INFEH
2 Retroalimentacin de la clase valares IMPORTACIA DEL M
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos FPASOY MAS KILOI
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS




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

pfﬂ.l.l“l.hl'.\

Fecha: 1,!’12,!'2022' Lugar:POLIDEPORTIVO EL PDVEI" Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 II‘\F de sesign: 10 N® de semana: 7
Hombre del Formadorz03CAR JAYIER BURGOS MORA H" de deportistas: 11 Edades-14 - 1T
INICIACION 1 | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimatiras

Objetive Especifico: Mejorar Ia capacidades coordinativas

Objetive Tecnico o Tactico [snicamente para perfeccionamizsnto):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuiven
Fespeto .4 cia # Lutodiscipling # Farticipacian
Honestidad Justicia Heconocimiento Hutodominio ]
Trabajo en equipo Cumplimidg # Juego Limpic # Hecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm Z8# H DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de fFlow Introduccion ala clase -
2. llamado a lista X
3 Mlowilidad Articular X
4__calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn 38 H DISCDS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad
l.gincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Iaxima
2. Explosiva
3. . : Aerobica H
4. esistencl Anaerobica
LR Ilaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad| Desplazamiento [z
7. Reaccitn
8. Eztatica
9. Fleibilidad Dinamica H
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDS
l.egincanas en terrenc rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrice i
4 Orientacidn
5. Diiferenciacian
B. Reaccion
7. Adaptacicon ]
8. atrones Basicos de Movimient
FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSOD
l.competiciones de gincanas menor tiempo .3 k]
=
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpm 14 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSOD
1.E=tiramiento TRER SUPERIOR & INFERIOR
2 Retroalimentacian de la clase valores La IMPORTACIA DEL MEDID
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos FO A PASOY MAS KILOMETH
4. Tareas en casa y recomendacionss generales

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGODS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIC DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

p‘, NOBRTES

Fecha: 5}'12,!’21322' Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR IMunil:ipin: ANOLAIMA Hora:2-4 |N= de sesign: 10 N* de semana: 7
Hombre dil Formadoer:0SCAR JAYIER EURGOE MORA N de deportistas: 11 Edades:14 - 1T
INICIACION | FUNDAMENTACION X FRFECCIONAMIENT
Fortalecer capacidades coordimativas Fortalecimi cm actividades compl arias ¢n piscina
rar la capacidades coordinativas
Dbjstive Tecnico o Tactico [wnicaments para perfeccionamiznte]:
¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
T orvers
Fezpeto = cia il Autadizcipling il Participac]
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomi X
Trabajo en equipo Curmplimig Jugqo Limpio H Fiecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de Flow Introducscion ala clase =
2. llamado alista =
3. Mowilidad Articular b3
4..calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empu 3% H| DISCOS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad
l.gincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Mamn?a
2. Explosiva
3. . . Aerobica z
4 esistenct Anaercbica
5. Mazima
€. Mejorar tiempo en cada recomrido Welocidad| Desplazamiento [z
7 Fieacsitin
& Estatica
a2 Flexibilidad Dlinamica E
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONDS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritmio
B Equilibrio ]
4. Orientacian
5. Diferenciacion
B Fieaceian
7 Adaptacidn [l
8. Fatrones Basicos de Movimient:
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSOD
l.competiciones de gincanas menor tiempo X
2. ]
3
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiemps 1# HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSO

1Estiramiento

TREM SUPERIOR A INFERIOR

2 Fietroalimentacién de |a olase valores

PAR LA IMPORTACIA DEL MEDID A

3 Retroalimentacian de ejercicios propuestos

PASO A PASDY MAS KILOMETROS

4. Tareas en cagay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




=2

(e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

&{NPDTE

Fecha: ZEJZEZDZZILuEr:PDLIDEPDRTIVO EL POVENIR

| Municipio: ANOLAIMA

HDra:Zdl N* de sesidn: 10

N° de semana: 7

Hombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOS MORA

INICIACION

1 FUNDAMENT ACIGN

Objetivo Gen: : fortalecer capacidades coordinatiras

N de deportistas: 11

Edades:14 - 1T

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Canviven J

Fiespeto cia # Lutodiscif = Prarticipa
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodom'
Fecompel

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE L

Juego Li

Cumplimig
SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

DISCOS ¥ CONDS

Tismpu 20 M|

1 Tecnica de flow

Introduccion ala clase

llamado alista

Mowilidad Articular

_4._.calentamiento especifico

Calentamiento

PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTI¥YIDADES

[pmpu 38 H DISCOS ¥ CONDS

Capacidades Fisicas

Capaci

Manifestacion
dad

Fuerza Masima

_Lgincanas. En terrenc plano y en descenso

Esplasiva

Aerabica

Anaerobica

Maxima

_&. Mejorar tiempo en cada recorrido

Welocidad Diesplazamiento

Fieaccion

Estatica

Flesibilidad Diinamica

ACTI¥IDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo DISCOS ¥ CONDS

_legincanas en terreno rustico

Acoplamiento

Ritmo

Equilibric:

Cirientacidn

Diferenciacian

Fieaccion

Adaptacion

Fatrones Basicos de Mavimiento

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥YIDADES

Técnico Tactico

1competiciones de gincanas menor tiempo

k]

MATERIALES ¥ RECURSO

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES

Actividad

Estiramiento

SUFERIOR A INFE

_2Retroalimentacion de la clase valores

[MPORTACIA DEL M)

_2Retroalimentacion de ejercicios propuestos

FASO Y MAS KILOI

"4 Tareas en casa y recomendaciones generales

ATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR:05CAR BURGOS

[

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

o

Fecha:

12/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4

N* de sesién: 10

N® de semana: 7

Hombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGDS MORA

INICIACION

T FUNDAMENT ACION

N de deportistas: 11

RFECCIONAMIENT)

Edades:14 - 1T

parap
YALDAES SOCIALES Y PERSONALES
[Conven
Fiespetn X cia % Auwodiscipling ® Fartic acl
Honestidad Juzteia_| Fieoonosimients Fitodo 3
Trabajo en equips Cumpimg Juego Limpio Fd Fizcompe
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiemem 2o W DISCOS ¥ CONOS
[ Tecnica de flow Introdussion a la clase
- lamado 3 lista
X Miowilidad Articular
[#_calentamiento especifico [ i
PARTE CENTRAL-PARTE T
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas c=r= sem|  DISCOS Y CONOS
Capacid Manifestacion
ad
gincanas. En terreno plano y en descenso ez FMiziima
X Enplosiva
- Aerabica x
Finaiobica
X FMaima
. Mejorar tiempa en cada recormido Velocidad x
Fieaccidn
Estatica
Dinamica i
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS Y CONOS
egincanas en terreno rustico e
Ritmo
Equilibric i
Qrientacion
Diferenciacien
Fizaceian
Adaptacidn "
Fatones Basicos de Mowimienta
FARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teenico Tactico MATERIALES Y RECURSO
_competiciones de gincanas menor tiempo F
X

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES

Actividad

MATERIALES ¥ RECURSO

1Estiramiento

TREM SUPERIOR A IMFERIOR

2.Retr ibn de la clase valores

DAR LA IMPORTACES DEL MEDIO AR

3 Fietr B de ejercicios propuestos

PasS0 & PASOY MAS KILOMETROS

4. Tareas en casa g recomendasiones generales

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

afmm

.egincanas en terreno rustico Acoplamienta
_ Ritmao
- Equilibric #

Orrientacion

Diferensiacion

Fieaccidn

Adaptacisn u

Fatranes Bazicas de Maovimienta

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Facha: 8/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR | Municipio: ANOLAIMA Hora:2-4 N® de sesicn: 10 N* de semana: 7
Hombre del Formador-DSCAR JAVIER BURGDS MORA W de depor Edades:1d -7
INICIACION 1 FUNDAMENT ACION 1 PERFECCIONAMIENT O
Objetivo General:_fortalecer capacidades coordiaa ato en actividades complemeatarias ea
¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuiven
Rezpeto X cla A Lutodiscipling H Earticipacitn
Honestidad Justicia Feconocimiento Lutodominio b3
Trabajo en equipe Cumnplimid = Juego Limpio # Fiezompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES DISCOS ¥ CONDS
|1. Tecnica de flow Introduccion ala clase
.. llamado a lista
. Mowilidad Articular
-.calentamiento especifico Calentamiento
B PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas fempm 38 H DISCOS ¥ CONOS
Capaci N i
dad Manifestacion
(.gincanas. En terreno plano y en descenso Fusrs Tlatima
-~ Euplosiva
- Aerobica z
- Anaerobica
N Makima
| . Mejorar tiempo en cada recomrido Weloeidad Diezplazamienta z
~ Reaccian
- Estatica
N Fl El Dinamica k3
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS

ACTI¥IDADES

Técnico

Tactico

X

MATERIALES ¥ RECURSOD

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES

Tiemps 14 HIH

Actividad

1Estiramisnto

TREM SUPERIOR & INFERIOR

2 Retroalimentacian de la claze valores

OAR LA IMPORTACLA DEL MEDIO AR

3.Fetroalimentacidn de ejercicios propuestos

FASDAPASDY MAS KILOMETROS

4 Tareas en caza § recomendaciones generales

MATERIALES ¥ RECURSD
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

o

Fecha: 91

022] Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4

N* de sesidn: 10

N® de semana: 7

MHombre del Fo dor:0SCAR JAYIER BURGODS MORA

1ACION

I FUHDAMEHTACIEH

N de denortish )

X ERFECCIONAMIENT|

Edades:14 - 17

Fortalecer capacidades coordinativaz

o Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras

Objetivo Tecnico o Tactico [ para perf
¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Torawen]
Flespeto cia ¥ ® Farticipac|
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomi i
Trabajo en equips Curmplimid » Juego Limpic E Recompel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm 24 H DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de Fflow Introduccion ala clase X
2. llamado alista =
3. Mowilidad Articular =
4._calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas DISCOS Y CONDS
Capacid Manifestacion
ad
1gincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Maxima
2. Euplosiva
3. . . Aerobica L]
4. esistent] Anaerobica
5. Manima
&. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Dlesplazamiento L]
7 Fieacsitn
EX Estatica
a9 Flesibilidad Dinamica H
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS Y CONDS
| l.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Fitmo
E quilibric W
Orientacicdn
3 Diiferenciacidn
6. Fieaccidn
7 Adaptacidn #
2. Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURS0
lcompeticiones de gincanas menor tiempo X
2. =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempn 14 HIN | Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1Estiramiento TREM SUFERIOR & INFERIOR
2. Fetroalimentacion de la clase valores F LA IMPORTACLA DEL MEDID
3.Retroalimentacitn de ejercicios propuestas kSO A PASOY MAS KILOMETF
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:05CAR BURGOS
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PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

15;’12[2022' Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR

|Muni:ipio:ANoLmMp.

Hora:2-4 |N= de sesidn: 10

N* de semana: 7

Nombre del Formador:0ECAR JAYIER BURGOE MORA

N de deportistas: 11

Edades:14 - 1T

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

x FRFECCIDH&HIEHT

Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas Fortalecimiento en actividades complementarias en piscina

Dbjctivo Especifico: Mejorar Ia capacidades coor

Tas

Dbjetivo Tecnico o Tactico [waicameate para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fiespeto 1] cia = AutodisciJ i Farticipaci
Hianestidad Justizia Fieconosimisnto Lukodomi bl
Trabajo en equipo Cumplimig] = Jueqo Lim| 1 Flecompel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm Z6H DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala clase .
2. llamado 3 lista x
3. Mowilidad Articular .3
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpn ¥4 H DISCOS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad
lgincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Iatima
2. Explosiva
3. - - Aerobica z
4. esistencl Anaerobica
5. Mlaima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Desplazamienta |2
7. Fieacitn
8. Estatica
3. Flesibilidad] Dlinamica H
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibria [l
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
5 Reaccidn
7 Adaptacidn [l
F] Patrones Bazicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas menor tiempo = =
8 =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramienta I SUFERIOR A INFER
Z.Fietroalimentacitn de |a clase valores IMPORTACIA DEL M
2.Retroalimentacion de ejercicios propuestas FASO0Y MAS KILOI
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR-OSCAR BURGOS
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PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

15}'12}’2022' Lugar:POLIDEPORTIVO EL PDVENIl Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4 |N= de sesion: 10 N® de semana: 7

Hombre del Formador:03CAR JAY¥IER BURGDE MORA

N de deportistas: 11 Edades:14 - 1T

INICIACION |

| FUNDAMENT ACION

X kRFECCIDHhHIEﬂT'

Objetiro Gener: fortalecer capacidades coordinmatiras
Objetivo Especifico: Mcjorar la capacidades coordinativas
2 etire Tecnico o Tactico [ para perf )
VALORES SOCIALES ¥ PERSDONALES
Conviven
Fespato X cia k3 .l'-\utodiscipl kS Farticipaci
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomil b3
Trabajo en equipo Cumplimi Juego Limyg & Fiecomper]
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpm 28 H DISCOS ¥ CONDS
1. Tecnica de flow Introduccion a la claze =
. llamado a lista X
3. Mowilidad Articular =
4..calentamiento especifico Calentamignto =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas s mpm 38 HI DISCOS ¥ CONDS
Capacid Manifestacion
ad
1Lgincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza Maxima
2. Exploziva
3. : . Aerobica z
4. Fiesistenci Anaerobica
5. Maxima
€. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad Diesplazamiento T
7. Reaceitn
8 Estatica
9. Flesibilidad) Dinamica ]
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS
l.egincanas en terreno rustico Acoplamienta
2 Ritma
3. Equilibric ]
4. Orientacion
5. Diferenciacion
& Feaccian
2 Adaptacidn L]
8. Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Téenico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lcompeticiones de gincanas menor tiempo X
2. X
3.
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1Estiramiento N SUPERIOR & INFER
2Retroalimentacian de la clase valores IMPORTACIA DEL M
3. Retroalimentacian de ejercicios propuestos p FosS0 Y MAS KILOM|
4 Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:0OSCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

}fmmﬁ

Fecha:

14/12/2022| Lugar:POLIDEPORTIVO EL POVENIR | Municipio: ANOLAIMA

Hnra:z-dl N* de sesidn: 10

N* de semana: 7

Hombre del Formador:02CAR JAYIER BURGOS MORA

M de deportistas: 11

Edades:14 - 17

INICIACION 1

1 FUNDAMENT ACION

ERFECCIONAMIENT] x

capacidades co
ro Ezpecifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Flezputa x a = Partizipaci
Hanestidad dusticia At o domin x
Trabajo en cquipo Cumplimicn] % Juego Lilr;l X Plcamp e h:

DESARROLLO DE L& SESI0N DE CLASE

PFARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn Z¢ H| DISCOZ ¥ CONOS
1. Tecuica de flow Introduccion 3 la clage x
2. llamada alista x
3. Mlavilidad Articular x
d..calemtamiento especifice Calentamicnto x

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas DISCOS ¥ CONDS
Capacid Masifestacion
ad

1.gincanaz. En terrens planc y en descenso Fuetza Maxima
2. Explosiva
B Resistencia erobica =
4. Anacrabica
5. Mlaxima
6. Mejorar tiempo en cada recorride Welacidad Desplazamicnto F
i Fieaccion
8. Eztatica
i Flexibilidad Dinamica x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo DISCOS ¥ CONDS
1legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritme
3. Equilibric %
4. Cirientacicn
5. Diferenciasién
[N Fieaccidn
T Adaptacion F
8. Patronss Bagices de Movimisnts

FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Ticmico Tactico MATERIALES Y RECURSD
inCInIs menor tiempo x x
X
.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tisempm 18 HIH Actividad MATERIALES T RECURED
1.Estiramicnte EM SUPERIOR A INFERI
2 Retroalimentacién de la chise valores IMPORTACKA DEL ME

3 Fretroalimentacion de jercicios propucctos

A PAE0 Y MAS KILORE

4. Tareas eh caza  recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OZCAR BURGOE




PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

e
Fecha:

221 ZfZDZZILugar:POLIDEPORTIVO EL POVEMIR

| Municipio: ANOLAIMA

Hora:2-4 |N* de sesién: 10

N* de semana: 7

Hombre del Formador:DZCAR JAYIER BURGOSE MORA

| FUNDAMENT ACION

N de deportiztaz: 11
x

Edades:14 - 1T

idades coordi

M<jorar I cap

Objctivo Tecnico o Tackico [wnicamecnte para porfeocio

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fespeto .4 cia i Autodiscig B Farticipac
Haonestidad Justicia Reconocimianto Autodomi ¥
Trabajo en equipo Juego Lim] # Fiecomper]

Cumelimig il
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tismpn 24 HI DISCOS ¥ CONOS

1. Tecnica de flow Introduccion ala clase =
- llamado a lista =
3 Movilidad Articular k.3
4_calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas smpm 48 H DISCOS ¥ CONOS
Capacid Manifestacion
ad
lgincanas. En terreno plano y en descenso Fuerza Mamnja
a Exploziva

3. : : Aerobica z
4. pelstent Anaerobica
5. Masima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Velocidad Desplazamiento z
i Rieacoitn
8. Estatica
9. Flesibilidad Diinamica £l

ACTI¥IDADES Capacidades Coor Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Bitmio
3. Equilibric [
4 Oriertacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
¥. Adaptacion ]
8 Fatrones Blasicos de Movimignto

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSDO
Lcompeticiones de gincanas menor tiempo X
2. X
3.
4

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 HIH Act ad MATERIALES ¥ RECURSDO
1Estiramiento N SUPERIOR & IMFEI
2 Fetroalimentacion de la clase valores IMPORTACLA DEL M
3Retroalimentacidn de ejercicios propuestos Fos0y MAS KILDI

4. Tareas en caga |y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR-0OSCAR BURGODS




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 ciclomontafismo
de los nifios, nifias y jovenes entre los 6 a los 17 afios de edad del Municipio de

Anolaima . Se pretende que esta propuesta se adapte a sus necesidades de
formacién deportiva integral, para poder aportar al proceso de ensefianza,
aprendizaje de cada una de las destrezas del ciclomontafismo.

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 ocio y tiempo libre.

Justificacion

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

Metodolégicamente se pretende estructurar procesos pedagogicos
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: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autéctonas 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 formacién 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 concurrirdn 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 educacién)

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 utilizacién 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 estimulara su difusion y
desarrollo

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO lIl. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:




Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspeccion del Ministerio de Educacion Nacional,
créanse los Centros de Iniciacion Deportiva, con caracter pedagogico y técnico,
encargados de la formacion fisica, intelectual y social de los nifios deportistas.

Las Juntas Administradoras Seccionales de Deportes deberan ponerlas en

funcionamiento a partir de la iniciacion del préximo 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 6rdenes 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 pedagogico 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 médico
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
iniciacién deportiva deberéa 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
coordinacién 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. EI alumno debera rotar
por los distintos deportes en su centro.

3. Fundamentacion especifica que inicia la preparacion 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 pedagogicas y técnicas para que se trate con dignidad al nifio,
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 aplicacién en terrenos técnicos del
Ciclomontafismo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar los esquemas de preparacion técnica en diferentes
terrenos con objetos y obstaculos para su iniciacion y su debida
correccién de movimientos ademas de integrar de forma axiologica 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 Ciclomontafiismo,
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
nifios 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,
fundamentacién y perfeccionamiento, de igual manera se espera poder contar
con una cobertura de 20 deportistas por categoria.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Deporte: CICLOMONTANISMO
Nivel: INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO

Oscar Javier Burgos Mora
Orientador Ciclomontafiismo Municipio de Anolaima .

QUE ES EL CICLOMONTANISMO

El Ciclomontafismo 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

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

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

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

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

e 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 sefializada.

ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTARNISMO
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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 6ptica 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 Ensefiar los ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva
para mejorar en las técnicas del Ciclomontafiismo.

Contenidos:

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos




Técnica de

pedaleo
Desarrollar la capacidad ritmica
por medio de juego y actividades
adicionales con y sin bicicleta
Ritmo

Desarrollar la reaccion acustica y
Optica por medio de ejercicios Conduccién
que estimulen el desarrollo del

mismo a partir de Sprint cortos,

carreras de velocidad (con y sin

Movimientos ciclicos,
combinacion de
movimientos

Saltos, lanzamientos,
velocidad, frecuencia

Desplazamientos cortos
con diferentes
direcciones

Desplazamientos en
bicicleta y sin bicicleta,
estimulos auditivos,
visuales, tactiles

Equilibrio, Posicion
bésica, movimientos en
bicicleta, inclinacion.

Postura, posicion béasica,
fuerza pedaleo

bicicleta). _
Velocidad de
reaccion
Postura
Desarrollar movimientos técnicos
gue se ejecutan sobre la bicicleta
para generar la confianza en sus Fuerza
movimientos.
Equilibrio

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

Ciclomontafismo

Flexibilidad

Resistencia

Desplazamientos cortos,
paso por carreteras y
bases.

Movimientos amplitud
articular

Carrera continua,
Circuitos con
desplazamientos medios



Saltos, desplazamiento
Velocidad de elementos, saltos,
reacciones simples
Lanzamientos, velocidad,
frecuencia
Fuerza Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

Asimilar la practica 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
asimilacién y familiarizacion con la bicicleta generando armonia y fluidez
en ejercicios técnicos complementarios.

o 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 aerobica 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 correccion de movimientos técnicos
del ciclismo y Ciclomontafiismo.

Contenidos

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Técnica de Parada en pedales
pedaleo apoyo sobre pedales
Aplicar técnica de sprint para
iniciar el desarrollo de velocidad
de reaccién y desplazamiento
mediante sesiones a través de Velocidad de Acustico, visual,
juegos. reaccion tactil,
desplazamientos
rapidos.
Velocidad de Cambios de ritmo

desplazamiento

Fortalecer la técnica de
conduccion en diversidad de
terrenos para la asimilacion y Resistencia Carrera continua baja
familiarizacién con la bicicleta aerdbica frecuencia cardiaca
generando armonia y fluidez en
ejercicios técnicos

complementarios
Técnica de Postura,
ascensoy desplazamientos,
descenso inclinacion, centro de

gravedad




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

Estimular la capacidad de
resistencia aerébica a través de
formas jugadas para mejorar su

condicion fisica dentro del

programa de formacion.

Centro de Amplitud de
gravedad movimiento, saltos,
(Postura) desplazamiento
postural
Desplazamientos, saltos
- mdltiples, equilibrio
EC]UI|IbI’IO estétic(),
Variacion de multiples
apoyos
Equilibrio dindmico
Carrera continua
Resistencia Fartleck
aerdbica artiec
Cambios de ritmo
Técnica de pedaleo,
_ fluidez de saltos,
Velocidad desplazamientos
gestual laterales, habilidad en
bicicleta
Fluidez, movimientos
rapidos.
Postura,
Técnica de desplazamientos,
pedaleo inclinacion, centro de
gravedad
Técnica de Amplitud de movimiento,
ascenso, saltos, desplazamiento
descenso postural



Técnica de pedaleo,

Desarrolar en el deportista la fluidez de saltos,
velocidad gestual para la Velocidad desplazamientos
correccién de movimientos gestual laterales, habilidad en
técnicos del ciclismo y bicicleta

Ciclomontafismo. ) .
Fluidez, movimientos

rapidos.
Técnica de Postura,
pedaleo desplazamientos,
inclinacion, centro de
gravedad
Técnica de Amplitud de movimiento,
ascenso, saltos, desplazamiento
descenso postural

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Test de Wells, se realizara la valoracion a cada deportista para verificar
su rango de movilidad.

e Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizara en terreno plano
contrastando con los varemos nacionales.

e Test técnicos valoracion escala valorativa en ejecuciones técnicas de:
vuelos, saltos, rock Garden, ascensos y descensos lanzados. Se
realizaréa en varias sesiones donde se evaluara de 1 a 5 la ejecucién
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 teodricos 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 basicos del deporte haciendo
énfasis especial en la manifestacion de las capacidades coordinativas.

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

o Fomentar la apropiacién 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.

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

e Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.

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



e Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracion.

e Demostrar el gusto por la competicion.

e Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Ejecutar
programas de Lateralidad, cambios de
orientacion, Orientacion ritmo, ubicacion
ubicacion y espacial.
obtencion de
objetos en lugares
naturales con
desplazamientos
en bicicleta.
Estimular la Carrera continua
resistencia a Resistencia Baja f.c
través circuitos aerébicay
especificos de anaerobica Intervalos,
Cross country de entrenamiento por
manera aerbbica y zonas
anaerobica.
Fortalecer la parte
neuromuscular a Auto carga, Carga
través de Fuerza externa, saltos,
programas resistencia repeticiones,
complementarios desplazamientos

con auto carga y
entrenamiento
funcional para el
aumento de fibra
muscular y
desarrollo de
potencia.




Desarrollar la
velocidad de
reaccion y
desplazamiento en
tramos cortos
cuando se
desarrolle con
bicicleta.

Estimular en el deportista la
capacidad de la resistencia a
través circuitos especificos de
Cross country y entrenamientos
mayor a 3 horas de manera
aerdbica y anaerdbica para
mejorar el Vo2 Max y potencia
aerobica.

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Aumento
capacidad
aerobbica

Frecuencia
cardiaca,
potencia,
cadencia

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos,
visuales, tactiles

Bicicleta

Cargas extensas

Intervalos

Pista Cross country,
Ciclo computador,
simuladores

Realizar ejercicios de fuerza de
resistencia y potencia con
relacién directa a la ejecucion
técnica del ciclismo y
ciclomontafiismo en la modalidad
de Cross country para la
asimilacion de terrenos y cambios
de ritmo.

Desarrollar la velocidad de
reaccion y desplazamiento en
tramos cortos cuando se
desarrolle con bicicleta.

Fuerza
resistencia

Fuerza Méaxima

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Auto carga, Carga
externa, saltos,
repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos, visuales,

tactiles



Mantener las capacidades de Técnica de Postura,

diferenciacion, conduccion y ascensoy desplazamientos,
flexibilidad por medio de descenso Bicicleta
ejercicios para toma de Met
decisiones en curvas abiertas y E € rg
cerradas. scuadra
Herramienta
Carretera
Camara de video
Centro de Amplitud de
gravedad movimiento, _saltos,
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 _o!e
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
Muy duro
Esfuerzo maximo

Blo|o|~N|o|o|s|w|n|-

EQUIPOS Y MATERIALES

e Cicloergbmetro. TACX



e Bicicleta
e Indumentaria de competencia
e transmisor de frecuencia cardiaca
e Cronobmetro
e Bascula
e metro
e Hojas/formas para coleccion de los datos, lapiz, entre otros materiales
e Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

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

BIBLIOGRAFIA:

e Martinez Jaime, Aprendizaje motor, la construccion del movimiento
humano.

e Malina y Bouchard (1991), periodos de entrenamiento de la fuerza
e Weineck Jurgen (2003), Entrenamiento Total, editorial Paidotribo

e “Revista Epika”, Que es el Ciclomontafismo, Consultado el 15 de
Septiembre de 2013, Disponible en:

e Johan Moreno. Profesional Ciencias Del Deporte y La Educacion Fisica.
Orientador Ciclomontafiismo

e http://www.revistaepika.com/index.php?option=com k2&view=item&id=2
07:el-ciclomonta%C3%Blismo&ltemid=58

e “La web del Mtb colombiano” Consultado el 10 de octubre de 2013,
disponible en: http://www.mtbcolombia.com



http://www.revistaepika.com/index.php?option=com_k2&view=item&id=207:el-ciclomonta%C3%B1ismo&Itemid=58
http://www.revistaepika.com/index.php?option=com_k2&view=item&id=207:el-ciclomonta%C3%B1ismo&Itemid=58
http://www.mtbcolombia.com/
http://www.mtbcolombia.com/
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Digsarrcllar an 8| Daportista mowmisnins ce mallor fulicss y
ammonia
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CAPRODASES COORDIM ATIVAS
1 o N adelante v atrds.
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cacky mcwimints e 0 biciclets &0 cuanba & lemp y & pacia,
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los tareas motrices plant=adas
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en distinkas circurstancios rmientras se desploze en la biciclets

ATRAPAR Y PATEAR] Basicas de aplicaridn.
i [—r—

HTRAPAR
El i Ia chd de rodaren dif
RODAR direcciores y sonear cirataculos
el deportista sera capas de desarmollar ejercicos de fuerza
EUERZA EXTREMIOADES. inwcliu s Sl 44 MSmG pesa
SUPERIORES
ol dRperista serm capas de desamallar ojercices 4o Tusma
Inualue ando solo su msme pesa
FoAzh FUERZA EXTREMIDADES.
NFERAOIRES.
Realiza epercicios de desplazamianio come , canminar, comer,
saltartrepar que mejoren su SHEMa JErctia
[EIERCICHOS COM MTEMSIDAD
MODERADAS 5IN EL
[ELEMENTO
§ El deportista realizara sjecicios. sibre fa bicideta sobre un.
RS irrgsa grolngads que ayden a mesor su capacidad
E aurckica,
[EIERCICHOS COM TENSIDAD
E MODERADAS COM EL
m [ELEMENTO
g (ORPENTAR LA ACTIVIDADES DE | Realiza veloodad de desplazamiento an trames cortos v
(=4 (VELOCAWAD EN FORMAS reaceidns a diverscs estmdos
e UGAZAS COM EIERCICOS
E MNDANDUMES ¥ COLECTIVOS.
PARA DESARACLLAR LA
FOAMA FSICA
Healiza s ponits cortos a pee v en biocleta para afrontar
VELDEIBAD B8 ISALEION ¥ B P
BESLATANENTO corgufieres o los obatacuos de los circuites,
" CAMEIOS DE DRECCION
EL deportista aprendera a tomarce la FC
(FHECUENCH CARDUACE
El dopertista tercm ooninnea de |a importandia da la
flexlbilidad sablenda que con ello estar evitanda el doler y fa
fatiga en los misoulios, mejorando & balance v la buera
postura rasolo en el deporte si na en ks vida disna.
LRk FLENEILIDAD PASIWA
POSTURA DE LOS MES BN LOS | Mejorar la posura
(PEDALES Y DISTANCIA DEL
SILLIN CON RELACIDN & LA
EXTENCION D ELA PIERNA.
—— Dsancila (s capas dai inica poe maiio da fusge y
MOVERMIENTOS ORCULARES
PEDWLED COM PoE DERECHD ,
IZQAUERDD ¥ MIKTCH
(GESPLAT ARSE EM LA Heconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
| BIDCLETA ADDPTANDO biriz|ets
| STINTAS POSTURAS.
ACVIRVENTO BASICD £ Int=gra diferentes elementos
BICAILETA [LANZAR, COGER,  |[técnicos en situacionss
TECMCA OF FRENADD

[Rp————
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TECRACA D PEDALED

POSTURA DE LOS PIESEN LOS
PEDALES ¥ DISTANCUA DEL
SILLIN CON RELACION & L&
EXTENCION O ELA PERNA.

Mejorar la posura

FOWEMIENTOS OROULARES
PEDALED COM PE DERECHD |
[ZCABERDD ¥ MIXTD

Desarmcilar la cagacidad imica por madic de juage y
actividades adicorales con y sin bicideta

TECCAGE FRERADT

DESPLAZARSE EN LA
BICCLETA ABOPTANDO
DESTINTAS POSTURAS.

Heconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
bicic |t

MOVIMENTO BASICO EN
BICKCLETA [LANZAR, COGER,
ATRAPAR ¥ PATEAR)

Int=gra diferentes elementos
BECmices En sl atones
bisicns e aglicnidn

REALIZAR DESCENSOS COM
ORSTACULOS

Diferencia y nealiza frerado sensible, moderado y profunda en
Toxchert fees g din percker el equilibic

POSICIOM DE PIES

Tiene conciencia de fa ayuda de las pieras en o lanmamierio
i won el prcrimienta o los brancs

POSCICM DE SRAZOE Y
MRS

©
Sabe sostener = balon con posicion de manos cometa i los
brasce wjecutande cala y verils para postericr menile lanzar.

LAKZAMIERTO
dﬁlﬂiﬂﬂimﬂl a cianentis walocicacks para iﬂififimﬂﬂﬂ
pedalen continun
FOETALECER LA
COORDACKON VS0
MANUAL ¥ VIS0 PEDICA
nas

MEDIAMTE DESPLAZAMIENTOS |
CUE INWOLUCREN SALTOS,
LANZARVENTOS ¥ VELOCADAD
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