EVIDENCIAS INFORME 01 MES 03 DE 2023 - CTO 586 -2023

Nombre del contratista

OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS

Nlmero de

1074908450

cl e Tipo de documento CEDUAL DE CIUDADANIA
identificacion
Periodo informado 13-03-2023 N° de Registro 2023000811

al Presupuestal

30-03-2023

Objeto del Contrato: PRESTAR 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”, EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES- CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1.

Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las actividades
que se requieran para la consecuciéon de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacién,
fundamentaciéon, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacién
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

Gl de Founacicn Clelomonlaiiismoflii

adolescentes 6 a 17 afios
Felipe Ramirez Vivas
Licenciado
3214204712
Inscripciones Abiertas
Ho le quedes por juera vamos a dejar
el miedo y aprender sobie la bici

Anexo pdf actividad No 01

Realizar la inscripcién, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad

SOLAMENTE FOTO

Anexo pdf actividad No 02

Presentar ante el supervisor del contrato
mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad dentro de los
15 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagégico y Malla Pedagodgica de

Anexo pdf actividad No 03




todos los niveles de formacién, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

Desarrollar todas las actividades Anexo pdf actividad No 04
planteadas en el plan pedagdgico y en la = %‘"’mi
malla  pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

Para deportes en conjunto, tener una

cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de ot o
45 beneficiados activos, sin importar la e =
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distribucion dentro de los niveles de

formacion en los que se encuentren; v,

para deportes individuales tener una

cobertura minima de 10 personas por

grupo o minimo una cobertura global de

30 beneficiados activos sin importar la

distribucion dentro de los niveles de

formacion en los que se encuentren. De

todo lo anterior, debera tener los

soportes respectivos organizados por

sesiones, actividades y niveles de

formacion cargados en la plataforma

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




6. Utilizar adecuadamente la imagen vy
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.

R
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7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
que las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

La sesidn de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesion diaria por
grupo de formacién. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

Anexo pdf actividad No 07
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8. Consolidar y mantener actualizada la i R —
informacién pertinente a través de la e ———— ‘
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca R—— .
tenga implementada o le indique para .
esa finalidad.
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9. Presentar la planeacién de las sesiones

mensuales de clase antes del inicio de ] OBERMACONDECIDAIARCA i
H H INDEPORTES CUNDINAMARCA =
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para tal fin Indeportes Cundinamarca ST —
tenga implementada o le indique para et o
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esa finalidad, describiendo los objetivos, e = - -
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos | e
a tener en cuenta, asi como los métodos £
empleados en ellas.
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10. 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 deberan 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.

Anexo pdf actividad No 10

11.

El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacién de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.
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12

. Planear, organizar, dirigir y controlar el

desarrollo de los festivales deportivos
que se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE
EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION
DE LOS FESTIVALES.

Anexo pdf actividad No 12

13

reuniones,
actividades

Asistir y/o apoyar las
capacitaciones o]

institucionales de la entidad.




14.

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

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; informe de
ejecucion contractual con sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
por Subgerencia Administrativa vy
Financiera. (socializar con
supervisores).
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16.

Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcién y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo

Anexo pdf actividad No 16
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ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

CICLOMONTANISMO

Individual: X
Conjunto:
Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciacion 6-17 afios
Iniciaciéon 9-12 afios

2

2 Fundamentacion 7-17 afios




1. INTRODUCCION

El deporte y la recreacion juegan un papel importante en nuestra sociedad, y son
fundamentales para el apoyo de una mejor calidad de vida tanto para los adultos como para
los nifios y jovenes. En nuestro departamento existen las escuelas de formacion deportiva que
apoyan la practica deportiva y brindan las instalaciones necesarias para llevar a cabo el
ejercicio fisico. Por otra parte, la recreacion es otra opcidn para todos los habitantes que
practican alguna actividad deportiva haciendo uso de espacios abiertos y cerrados para llevar
a cabo sus relaciones sociales, familiares o simplemente para apartarse un poco de la vida
cotidiana.

En cuanto a la escuela de ciclomontafismo se puede definir como el espacio donde se reunen
los nifios y jovenes con el fin de ensefiarles actividades relacionadas con la bicicleta, como
destreza, técnica, mecanica, etc., sin olvidar aspectos tan importantes como la educacién vial,
alimentacion, habitos sociales como el comparferismo, el buen comportamiento y disciplina
entre otros.

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones y clasificacion, conceptualiza el Deporte formativo como “aquelque tiene
como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal, como en los
programas desescolarizados de las Escuelas de Formacién Deportiva y semejantes”.

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana caracterizada por unaactitud
ludica y de afan competitivo de comprobacién o desafio expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.

Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones Iidicas, motrices y deportivas que, mediante procesos
educativos y pedagégicos buscan fortalecer la formacion integral de las nifias, nifios, adolescentes y jovenes en edad escolar,
como complemento al desarrollo educativo, que se implementan en jornada extraescolar para satisfacer sus necesidades e
intereses, promoviendo la cultura de la practica deportiva y utilizacion del tiempo libre.

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen asi; “es un programa formativo extracurricular que contribuye a la
formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto por el juego,con el fin de llevarlos a la
iniciacion en la practica deportiva, el propdsito de orientar y promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una
condicion fisica y técnica, que nos permitan alcanzar resultados 6ptimos que proyecten a la promocién y vinculacién en los
niveles de fundamentacion®.

Es necesario la planeacion adecuada pedagogica del programa de Escuelas de Formacion Deportiva, de talmanera que se
evite la improvisacion docente, en cada una de las sesiones de clases que se dirigen a los nifios(as), jovenes, pertenecientes
a uno de los Niveles de Formacidn con los que cuenta el Departamento.

Construccion

planes pedagdgicos y metodolégicos
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La actividad fisica ocupa un importante papel en la evolucién del nifio, ya que, como demuestra
el desarrollo motor es crucial para el desarrollo cognitivo. Hoy dia se ha podido comprobar
ademas que el deporte permite a los nifios y nifas canalizar mejor sus energias, desarrollar su
personalidad y saber superar con mas facilidad las dificultades de relacion con su entorno
social préximo. Podemos decir entonces que la actividad fisica cumple un triple papel
fisiologico, psicologico y preventivo. En suma, y en palabras de la Organizacion Mundial de la
Salud OMS) “el deporte ayuda a conseguir una vida mas saludable, anadiendo afios a la
vida y vida a los afos”, es decir, proporcionando una mejor CALIDAD DE VIDA.

3. MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan con suficiente respaldo legal, que
garantiza su ejecucién en cada uno de los municipios del Departamento, como alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblacion
y desarrolla la base y la reserva deportiva de

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

o Constitucion Politica de 1991

o Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

o Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacién Fisica 2009 - 2019.

4. OBJETIVOS

Construccién planes pedagdgicos y metodoldgicos
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En este espacio el Formador debe definir el Objetivo general de la Escuela de Formacién Deportiva, identificando el deporte, la edad
de los beneficiados, y el Municipio donde se desarrolla el programa.

Definir claramente cada uno de los Objetivos especificos.

Un Objetivo General: Permitir y motivar la participacion de los nifios y jovenes Cundinamarqueses en procesos de iniciacion y
fundamentacion deportiva, como elemento fundamental en la formacion integral del individuo buscando mejorar la calidad de vida de la
poblacién

- Desarrollar un proceso técnico y tactico a través del proyecto de escuelas de formacién del
departamento de Cundinamarca en el programa deporte formativo en la disciplina de
ciclomontafiismo a desarrollar en los diferentes espacios naturales y urbanos de nuestro municipio.

Los Objetivos especificos:

- Desarrollar y adquirir aptitudes fisicas y destrezas basicas para un buen desplazamiento en
bicicleta.

- Fortalecer las relaciones grupales.

- Aumentar la resistencia cardio-respiratoria.

- Conseguir mejorar el tono muscular mediante la actividad fisica.

- Incrementar la velocidad de desplazamientos en las ocasiones que asi se requiera.

- Mejorar la flexibilidad en las distintas articulaciones.

- Adquirir y desarrollar la coordinacion de los distintos sistemas sensoriales con los movimientos del
cuerpo.

- Adquirir habitos de seguridad vial y respeto al medio ambiente.

Construccién planes pedagdgicos y metodoldgicos
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5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

A través del Instituto Departamental para la Recreacién y el Deporte de Cundinamarca se realizaran procesos de
participacién comunitaria en cada uno de los municipios, donde se identificara la poblaciéon que se encuentra en
los rangos de edad de los procesos de formacién deportiva y asi definir los deportes y niveles a estructurar al
interior de cada municipio del departamento.

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 7 y 17 afios que
manifiesten su interés por la practica deportiva.

-Los principales participantes identificados son:

- Beneficiarios: Nifios(as) y Jovenes en los rangos de edad identificables.

- Cooperantes: Municipios de Departamento

poblacidn a la cual va dirigida el proyecto, ejemplo; Nifios(as) de 7 a 9 afios, en el Nivel de Iniciacion, pertenecientes al sector
rural y/o urbano, del Municipio de TIBIRITA, y describir cual es la participacién del Municipio que se beneficia o que aportes
ellos realizan, ejemplo; Las sesiones de clase se desarrollaran en las escuelas rurales de las veredas de SOATAMA'Y SAN
ANTONIO, la administracidn facilito los siguientes espacios en el parque principal para dar inicio a las clases, teniendo en
cuenta que se ejecutaran por las carreteras terciarias del municipio.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

MODALIDADES DEL MTB (MOUNTAIN BIKE O CICLOMONTANISMO)

Cross country (XC) o campo travieso se practica en grupos por categorias de edades, en un circuito o
pista que debe tener una longitud aproximada de 5 Km. Generalmente sobre un sendero escarpado Y|
lleno de dificultades, se realiza un gran esfuerzo en ascenso y descenso en medio de la naturaleza. Es
una competencia de resistencia, habilidad y fortaleza en la que gana el que cruce de primero la meta
dependiendo de la categoria a que corresponda su edad en damas o varones. el numero de vueltas de
este circuito depende de la dificultad del terreno, de la longitud y de la categoria. Es frecuente ver varias
categorias dando giros al mismo tiempo.

La bicicleta de campo traviesa debe ser apta para esta modalidad teniendo como caracteristicas
principales el ser fuerte para resistir las condiciones del terreno y liviana para mayor comodidad en los|
ascensos, tener una o dos suspensiones para amortiguar golpes y darle seguridad al deportista, tres
platos que combinados con 9 pifiones produzcan 27 relaciones diferentes que faciliten su accionar en los|
diferentes y dificiles terrenos. La vestimenta consta de una lycra comoda con badana para que amortigte
con el sillin, un casco liviano, guantes y zapatillas con calas para mejor agarre y seguridad del deportista.

Maraton (MX) y punto a punto. Es una modalidad relativamente nueva; consiste en una competencia
individual de un punto a otro o un gran circuito en el que el terreno es también a campo traviesa, combina
en ciertas ocasiones carreteras en terrenos destapados, senderos y pavimento, pero no mas del 15% del
recorrido que es aproximadamente de 60 a 120 Km. para maraton (MX) o menor de 50 para punto a
punto. El recorrido debe estar bien sefalizado para orientar a los corredores.

En estas competencias los corredores salen al mismo tiempo, aunque separados por categorias, el
extenso recorrido es menos tenso para los que tienen poca experiencia, aunque es mas exigente
fisicamente y hay que estar muy bien preparados para afrontar estos recorridos.

Construccién planes pedagdgicos y metodoldgicos
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1. ESTRUCTURA POR NIVELES

El programa de la escuela de ciclomontafismo en el municipio de Tibirita, esta enfocada para trabajar en
tres grandes niveles de aprendizaje como son:

- Iniciacion
- Fundamentacién
- Perfeccionamiento

[Teniendo en cuenta que el enfoque y la proyeccion tiene como referencia las diferentes categorias
establecidas por la comision colombiana de ciclomontafiismo CCCM, y la union ciclistica internacional
UCI.

- Infantli a hombres 9 - 10 anos
Infantii b  hombres 11 - 12 anos
Infantil damas 9 - 12 anos
Pre juvenil A 13 - 14 anos|
Pre juvenil B 15 - 16 afios
Pre juvenil damas 13 - 15 afnos
Junior masculino 17 - 18 afos
Junior  femenino 16 - 18 anos

2. TEMAS Y CONTENIDOS
* Técnico: - Cualidades motrices
- Equilibrio
- Coordinacion
- Agilidad
- Tipos de avance
* Tactico: - Vuelos
- Dominio
- Control
* Fisico: - Resistencia
- Fuerza

Velocidad

Construccién planes pedagdgicos y metodoldgicos



Elongaciones

* Teorico: - Retroalimentacién con enfoque en valores

Uso elementos de proteccion

Nutricion

Reglamento

* Psico social: - Ansiedad

Determinacion

Comportamiento

Autocontrol

Valores

7. ESTRUCTURA TEMATICA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior de cada una
de las escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara en cada uno de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas quese aplican
en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periédicas conun tiempg
determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cadadeportista.

Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion deportiva yque
respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificarlos temas y
subtemas que la componen.

Las unidades tematicas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte, mostrando con
detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollara en cada sesién.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de clases.

Este material debe serpuesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura
establecida.
El modelo pedagogico que se ejecuta en este proyecto es el constructivista ya que por medio del deporte

se le dan las herramientas al nifio para que el conozca y aprenda de las necesidades que tiene como
deportista. Adicional a esto se guia un proceso estructurado y organizado para que, en él, se aprendan

Construccién planes pedagdgicos y metodoldgicos

PAgina 15 de 34



diferentes factores con el fin de desarrollar no solo habilidades motrices basicas y técnicas del deporte,
si no también intelectuales.

Plan de recuperacién

[Teniendo en cuenta que este proyecto esta enfocado en proceso de iniciacion y fundamentacion, la parte
de recuperacion se ve evidenciada en concientizar a los deportistas en iniciar su proceso deportivo
teniendo en cuenta una buena alimentacion, hidratacion, estiramiento y adicional a esto tener habitos
saludables de vida para mejorar su proceso deportivo. Por ejemplo, en una sesion de clase, al terminarla
se realiza un recorrido con un avance de rotacion adecuado con poca exigencia fisica para que el
deportista lleve su cuerpo de nuevo a la calma y pueda parar para bajarse de su bicicleta y realizar una
buena hidratacion y estiramiento.

Se hacen actividades para la recuperacion por medio de juegos, recorridos cortos con bajas cargas de
avance.

Se recomienda una muy buena hidratacion cada vez terminada una sesion de entrenamiento.

Plan de seguridad

Para iniciar toda sesion de clase se debe realizar una revision minuciosa del estado mecanico de las
bicicletas con el fin principal de que el deportista cuide a cabalidad su integridad fisica, teniendo en cuenta
que es un deporte te tiempo y marca donde la velocidad es uno de los aspectos fundamentales del mismo,
en este caso los descensos deben tener un control de frenado preciso para que el deportista este seguro
en el mismo.

Para las diferentes condiciones climaticas en pista, se debe tener en cuenta la calidad de los materiales,
teniendo en cuenta el disefio de las cubiertas (ruedas), diferentes tipos de materiales y labrados para
terreno seco y mojado.

Los cascos de proteccion para la cabeza deben cumplir con las normas establecidas por la UCI respecto
a talla, comodidad, seguridad para que cada deportista debe tener un casco especifico debido a su biotipo.

Acompafiamiento al desplazamiento para los diferentes escenarios deportivos ya que en algunas
ocasiones se presenta el transito por vias urbanas para que los deportistas puedan realizar sus practicas.

Accesorios reflectivos para los deportistas con el fin de mejorar su visibilidad en todo momento.

[Toda persona que desee practicar este deporte debe presentar una valoraciéon médica la cual determine
que es apto para realizar este tipo de actividad y asumir las responsabilidades legales a su nombre.

El entrenador tiene a su mano un botiquin con elementos de primeros auxilios con el fin de dar una
primera atencion al deportista.
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MEDIOS DE ENTRENAMIENTO

Ejercicios fisicos:

- Calentamiento general en tenis

- Coordinacion general en tenis

- Equilibrio y propiocepcion en tenis
- Fortalecimiento del CORE

- Juegos en bicicleta con elementos como: Coger la caramafola, ponerse los guantes mientras esta
rodando en bici.

- Equilibrio montado en bicicleta con tiempo minimo registrado con cronometro
- desplazamiento en velocidad con carga minimas de avance

Ejercicios especificos:

- Ejercicios de postura corporal sobre la bicicleta

- Medidas especificas individuales para cada deportista con su bicicleta

- Posicidn de avance para cada tipo de terreno

- Angulo de inclinacion entre el manubrio y los brazos

- Recorridos cortos en descenso evaluando el angulo de postura

- Recorridos en terreno plano con curva de 45°, se evalua el cambio preciso de la relacion de avance.
Tedrico practico:

- Charla de seguridad en desplazamiento urbano

- Charla de mantenimiento basico para el estado 6ptimo de las bicicletas.

- Charla de nutricion deportiva

- Charla de habitos de vida saludable por medio de la bicicleta.

- Taller de mantenimiento basico, con énfasis en el sistema de frenado

- Intercambio de conceptos con nifios que estan en niveles de aprendizaje mas avanzados.
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Materiales:

- Escenario

- Pista técnica para Cross country

- Conos, platos, reflectivos

- Ramplas artificiales

- Bicicletas

- Elementos de seguridad (Casco, Guantes, Chaqueta)

- Botiquin

12. CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

En el programa de ciclomontafismo en la fase de iniciacion se tendran en cuenta los siguientes aspectos
para evaluar el proceso;

1. En la primera fase se evaluara el desempeno técnico de las cualidades motrices (coordinacion,
equilibrio, agilidad) en pista nivel basico de Cross country en recorridos cortos con repeticiones.

2. Se evaluara el manejo correcto de los diferentes las combinaciones de avance mecanico de
acuerdo al terreno: plano. Ascenso y descenso.

3. Se evaluara el buen uso de los elementos de seguridad para cada una de las sesiones.

4. Se hara seguimientos a los resultados de los festivales de habilidades motrices para evaluar su
evolucion.

5. Se hara el seguimiento a las recomendaciones de nutricion, hidratacion y recuperacion dadas para
cada sesion.

Qué evaluar.

La evaluacion esta orientada a los nifios deportistas que participan del programa decimos entonces que
evaluamos:

- El proceso de los nifios deportistas
- La calidad del proceso
- Laviabilidad del programa como tal

Como evaluar.

El progreso del deportista se evalia mediante la OBSERVACION, utilizando como instrumento pruebas
de habilidades fisicas y motoras, y otros aspectos tales como su rendimiento escolar y su comportamiento
familiar.
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Cuando evaluar.

Como hemos indicado con anterioridad, la evaluacién ha de ser continua, debe ser un elemento cotidiano
de la aplicacion del programa, porque de esa manera nos sirve de retroalimentacién y permite la toma de
decisiones que mejoren la practica instructor.

Las habilidades fisicas y motoras se evaluan periodicamente de acuerdo a lo establecido por el programa
escuelas de iniciacion de deportes Cundinamarca.

13. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

1. Interaccién con la comunidad deportiva:
Iniciar con la promocion del programa por los diferentes medios, realizar proceso de convocatorias e
inscripciones.

Lanzamiento del programa, seleccion por categorias

Realizar proceso de inscripcion

Socializar hoja de ruta para desarrollar el programa con padres y deportistas

Socializar reglamento interno, haciendo énfasis en valores tales como: respeto, puntualidad,
colaboracion, honestidad, amistad, trabajo en equipo, respeto por lo que se hace y amor.

aoop

2. Trabajos de preparacion y adaptacion fisica:
a. Realizar clases de acondicionamiento fisico las cuales nos permitiran
garantizar el desarrollo del programa

b. Trabaja el desarrollo de las cualidades fisicas basicas

3. Trabajo técnico
a. Desarrollar en los nifios las destrezas para el buen manejo de la bicicleta: equilibrio, agilidad,
habilidad.

4. Trabajo técnico:
a. Lograr que los niflos deportistas aprendan a desplazarse en grupo y desarrollen sus|
movimientos de pedaleo de manera correcta en las diferentes clases de terreno: ascenso,
descenso y llano.

5. Trabajo fisico:
a. Lograr que los nifios y jovenes deportistas mejoren fuerza, resistencia,
b. Velocidad, flexibilidad (capacidades fisicas basicas)

c. Lograr que los nifios y jovenes deportistas desarrollen sus
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cualidades Motrices (equilibrio, coordinacién, agilidad).

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES
Para garantizar un proceso légico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (I y F), de
acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagogicos -
técnicos:

NIVEL DE INICIACION: Se incidira en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los participantes,
mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento, desarrollando sus
cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre — deportivos.

I11: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios.

12: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijaciéon y mecanizacion de los gestos deportivos, con
incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de
reglamentacion, el fortalecimiento del dominio de los gestos técnicos y tacticos del deporte son mas relevantes.

F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afos.

Caminar
Correr
Lanzar 11-12
Atrapar
Saltar
Equilibrio
CAPACIDADES o Ritmo
COORDINATIVAS Coordinacion Anticipacion - 12-
General . —

Orientacion
Diferenciacion
Agilidad
Coordinacion Diferenciacion Motriz
Especial (Coordinacién inter e
intramuscular)
Pasiva 11-12-
Asistida 11-12-

Coordinacion
Basica

[2-

FUNCIONES
MOTRIZ MOTORAS
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BASICAS Resistida 11- 12-
FLEXIBILIDAD Balistica 11-12-
Facilitacion
Neuromuscular F1
Propioceptiva
Aerébica F1
RESISTENCIA Anaerdbica F1
Adaptacion anatémica F1
CAPACIDADES Fuerza Resistencia F1
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Maxima F1
Fuerza Explosiva F1
Fuerza Hipertrofia F1
VELOCIDAD Traslacién F1
Percepcion y control del cuerpo 11
Equilibrio postural 12-
ESQUEMA Estructuracién espaciotemporal 12
CORPORAL
Lateralidad 12
Independencia segmentaria 12
Respeto
OVL?I\;(P)I%%SS Excellencia
Amistad
Coraje 11-12-
VALORES Determinacion
PARALIMPICOS Inspiracion
Igualdad
LENGUAJE FORMACION EN Autoconfianze’
EXPRESIVO COGNITIVO VALORES mzs:ggso )
CORPORAL ¥ SOCIAL Control Emocional*
AXIOLOGICO —
Disciplina
COMPONENTES Asertividad 2-
VOLITIVO Empatia
Trabajo en equipo* 11-12-
Responsabilidad F1-
Liderazgo 13
Atencién y
concentracion® F1
Formas jugadas 11-12
LUDICO Y LUDICO _ ACTIVIDADES Pre-deportivos 12
RECREATIVO DEPORTIVO RITMICAS Y JUEGO Mini deportes 11-12
Deporte Especifico 11-12
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Generalidades: reglas, 11-12
estructuras, escenarios,
pistas
Exploracion tipos de 11-12
cadencia.
Exploracion zonas de 11-12
contacto especificas del
HABILIDADES FUNDAMENTOS . .
DEPORTIVAS TECNICO- | T b MELTOSDE | inpivipyar | P (Punta de pie tarsos)
ESPECIFICAS TACTICOS
Usar las diferentes 11-12
cadencia y tiempos
Control de la bicicleta 11-12
en descenso y
ascenso
Fuerza de pedaleo segun: 11-12
potencia (distancia),
intencién (alpie o espacio),
Utilizacién de la bicicleta a la 11-12
hora del ascenso
Postura del cuerpo en la bicicleta 11-12
Posicion de ataque a la hora de 11-12
tomar las subidas
Braseo para el descenso 11-12
Saltos con bicicletas 11-12
Orientacién en las 11-12
curvasen descenso
Abanicos para cortar viento 11-12

Rotaciones esquematicas seguin
la pista XCO
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Manejo de ataques
Sobre pasos 11-12

COLECTVO Ejecucion decadencia a la

hora de finalizar las
repeticiones.

8. METODOLOGIA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan al interior de
cada una de las escuelas de formacion deportiva de acuerdo al deporte que se desarrollara al interior de
cada uno de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas que
se aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periédicas con
un tiempo determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada
deportista.

Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formaciéon deportiva y
que respondan al nimero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificar
los temas y subtemas que la componen.

Las unidades tematicas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el deporte,
mostrando con detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollara en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de
clases.

Los programas deben estar acompafado de los planes formadores. Ademas, todo este material debe ser
puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura establecida
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El programa Escuelas de Formacion Deportiva, deberia
las orientaciones del enfoque de
competencias de manera trasversal, implementado el
desarrollo de estas en toda la oferta desde la linea de

fundamentar

deportes

Componentes a

9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Fundamento

Fortalecer

Basicas
Area de Educacién
Fisica, recreaciény
deporte

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagdgicas para la Educacion Fisica,
la Recreacién y el Deporte, el cual busca desarrollar y fortalecer las siguientes competencias
especificas:

Motriz:

En esta competencia se desarrollara la comprensién y conocimiento del desarrollo del
cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones motrices, los patrones basicos de
movimiento, las habilidades y capacidades fisicas, condicion fisica, técnicas de movimiento,
ubicacion temporo-espacial, lenguaje corporal y motriz.

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del cuerpo, la
exteriorizacién y comunicacién de emociones, actitudes y gestos, expresion corporal,
habilidades y destrezas para el control y limite de sus emociones y su relacién con el
movimiento desde las diferentes formas expresivas de manera autdnoma y la progresion de
su corporeidad.

Axiolégica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la busqueda de reconocer y valorar el
cuerpo en su relacién desde una perspectiva individual y grupal, al cuidado de si mismo e
interaccion social, habitos de higiene, salud, alimentacion, y el conocimiento de los cuidados
del cuerpo,los valores en el uso de su cuerpo, actitudes y comportamientos para preservar
la vida, el conocimiento de las normas y sus consecuencias y suaporte a la construccion de
si mismo y su proyecto de vida personal.

Axiolégico

Se fortalecera en los nifios, nifias, j6venes y adolescentes por medio de la irradiacion de los
valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y los valores paralimpicos: el coraje,
la determinacion, la igualdad, y la inspiracion.

Volitivo

Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifios, nifias, jovenes y
adolescentes el desarrollo de habilidades sociales mediante el aprendizaje orientado a la
accion, permitiéndole expresarse de manera racional, libre y consiente, procurando auto
regular positivamente su conducta de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e
interpersonales y comunicacion asertiva.
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los componentes de compromiso, la efectividad,la flexibilidad, el seguimiento de normas y
la resolucion de conflictos en el desarrollo de habilidades sociales de Autoestima y
Autoconfianza, Trabajoen equipo y Liderazgo.

Fuente: Construccion propia (Hibrido modelo TEC)

Esta tabla muestra los componentes basicos que se buscan fortalecer a los
deportistas de las Escuelas de Formacion Deportiva, se pueden adaptar
estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes pedagdgicos, para
gue estas sean aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal
gue tenga que ver con el proceso formativo, Alli se fortalecera a cada uno
de los deportistas en cada una de estas competencias.
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10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos
Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento Olimpico
ya que combinan el deporte, la cultura y la educacién para el perfeccionamiento de los seres humanos”)
dichos valores estan basados en el esfuerzo y no el resultado.

Los tres valores que se consideran son Excelencia, Respeto Y Amistad que se definen asi:

10.2.

Excelencia: consiste “en dar lo mejor de uno, en el campo de juego y en su vida personal y profesional”. Hace
referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en todo lo que hacemos.(Citius, Altius, Fortius)”.

Respeto: Hace referencia a la valoracion de uno mismo, de su cuerpo, y de los demas, al cumplimiento de las normag
y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por su entorno. Loque se resume en el lema “Juego Limpio para todos
(Fair Play)”.

Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con compafieros y adversarios, empleandoel deporte comq
herramienta de entendimiento para la integracion y comprension mutua entre laspersonas. Lo que se resume en e
lema: “la amistad aporta a la construccion de un mundo mejory mas pacifico a través del deporte”.

Valores Paralimpicos.

Coraje: Nosimpulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad de enfrentarel dolor, el sufrimiento,
el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacién, el coraje es el que nosda la fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimientd
fisico, el coraje nos da la fuerza para hacer locorrecto contra la verglienza, la deshonra y el desanimo.

Determinacion: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejorque podemos, inclusa
cuando la situacién es dificil. Este valor ayuda a tomar una decisién centrandose enlos objetivos.

Igualdad: Hace que todos sean iguales y tratados por igual. Es el valor y la calidad de ser el mismo en cantidad o medida, valor
o status, asegurando imparcialidad, oportunidades y tratamientos iguales para todos sin mirar a religidn, etnia, raza, sexo, edad
sin ninguna discriminacidn, prejuicio, desigualdad y deslealtad.

Inspiracioén: Es la motivacion por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir aprendiendo constantemente de
otros.
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11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

Autoestima y Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos, percepciones y evaluaciones que
hacemos de nosotros mismos, a la vez esta influenciada por las creencias que tenemosacerca de nuestras propias
competencias y habilidades (auto concepto), que se construyen a través de la interpretacion de las experiencias propias y de
los roles que desempefiamos en sociedad (autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las emociones juegan
un papel crucial en la construccion de estas percepciones, pensamientos y/o creencias acerca de nosotros mismos.

De igual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo es esencial para desenvolvernos en la vida.La confianza en uno
mismo, es clave para la toma de decisiones y para todo lo que conlleva. Una personaque confia en si misma y en sus
posibilidades, no dudara a la hora de tomar diferentes caminos, de enfrentarse a problemas y de relacionarse con los demas,
tendra su propio criterio y sera capaz de no dejarse llevar.

Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo de personasentorno a
conjunto de metas y objetivos a alcanzar, el trabajo en equipo implica interdependencia activa entre las personas de un grupo
que asumen y comparten un objetivo comun, haciendo que se genere la interaccion, la colaboracidn y la solidaridad entre ellos.

Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una persona sea apta para ejercer
tareas, es decir, es la funcién que ocupa una persona que se distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para
el equipo u organizacidn que preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta comun. Para
serlider se necesita del apoyo de sus seguidores y son ellos que notando las aptitudes y actitudes de una persona
lider lo escogen para guiarlos.

Las habilidades de un lider implican tener valores como el respeto, la excelencia, la igualdad y la determinacién con el fin de
aportar positivamente incentivando a los miembros de un equipo para trabajar por un objetivo comun

Expresion de Emociones: La Expresion de Emociones es la capacidad de reconocer y manifestar los sentimientos y
necesidades propias, respetando al otro. Por lo anterior, se hace necesario aprender a reconocer los propios sentimientos, las
necesidades, deseos, motivaciones, a las personas, las situaciones y pensamientos que causan las emociones y las
consecuencias que nos provocan y ¢cdmo nos afectan.

Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vinculos o lazos entre las personas integrantes de
una comunidad, que resultan indispensables para el desarrollo integral del ser humano, y en especial el valor de la amistad,
inspiracion y valor. A través de ellas, intercambiamos formas de sentir la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra
€en juego la interaccidn con el entorno.

Comunicacion Asertiva: La comunicacion asertiva es la manera de comunicarnos de una forma clara y concisa en un
momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos pasivos o agresivos con las demas
personas, siendo la habilidad que tenemos para transmitir los sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad,
respeto a si mismo y oportunidad, y al mismotiempo respetando los derechos de los demas.




12. CRITERIOS DE EVALUACION

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacion, periddicos a los deportistas, para poder medir suscapac
tacticas, fisicas, psicologicas, para lo cual es necesario aplicar;

Test deportivo
Festivales al Interior de la Escuela Deportiva.

(Aqui debe senalar cual y como va aplicar la evaluacién al grupo de formacién deportiva).
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CURRICULARES.

Durante Tos 15 dias de alistamiento estuve en diferentes

reuniones virtuales y presenciales con el
para temas, con Ia

contratacion, nuevos formatos a trabajar, la realizacion

de planes yb mallas curriculares. presentacion en el
de Tibirita, y de sitios|

rurales a cargo para el desarrollo de las sesiones de

1 de informe en el municoio de chacant

H
2

[Reatizar 1a entrega de fichas ~de inscripcion.

y la de los
deportistas en los formatos de asistencia y cobertura
emitidos por indeportes.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

oo

P s

DEPORTE | | CICLOMONTARISMO ] [vALOR | [RESPETO | [FORMADOR]| [OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS |
["municiPio | | TIBIRITA ] [ FECHA | [ 3104123] NIVEL INICIACION 1

OBJETIVO: ‘

IDENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS

SESION

Se realiza una charla con todos los nifios para tocar tema
especifico como la asistencia de cada uno de los deportistas.

TIEMPO

MIN. 1. REGISTRO '""""“f““" 212 | lingcrtos.  Deigualformaserealiza unapequelacharla delo
ENPLANILLA | | dase que se vaa reaiizary enfocarla sesionde hoy.los objetivosa
lamado alista | |icabjar y falencias que mejorar de acuerdo las desytresas de
ASISTENCIA

cada deportista.

lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

MOVILIDAD ~ AR|

z

Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi poder realizar
estramiento prolongado de nuestro cuerpo antes de iniciar la parte
central

CALENTAMIENTO

}M

lo tambien se realiza el estiramiento ascendente para asi podel

20

EH
z

RECORRIDOS{TOS EN LINEA RECTA cedencay

iros 2 la derech e zquierda.

imiento luego ir a una cadencia estimda para poder mecanis:

2o reaiiza una demarcacion con dos conos cada uno con una distacia de 20

Adecuar tlempos @ ntensidad
Jnota:

i4a a cada doportista para cjecutar ol movimianto.

1- salida con equilibrio
2. cadencia mas concentracion de velodad y frenado
3- condiciones para cjecular as repeliciones mas rapidas.

l MIN. EQUILIBRIO  IZAMIENTOS INDIVIDUAT & vl o2 Temes ervoves posties

JUEGO carreras 1x 1

lismos del ejercicio anterior, pero esta vez hacien|
@ esmramieNTo | |2 e srsmenn e e iz v ||
REFLEXION |rewspécto a medida que se va realizando los estiramiento
Hy
- SESION |m“"mmm FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

yp e

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[oEpoRrTE | [ CICLOMONTANISNO ] [vALGR | [RESPETO FORMADOR ~[OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
MUNICIPIO | [ TIBIRITA | [FEcHA | [ 4/04123] [ NIVEL | [INICIACION 1 |
LosEmvo | | DENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS | 2
Tieveo | [NEESE  CCNTENEoSI——

1. REGISTRO
EN PLANILLA

DE
ASISTENCIA

Introduccion a la
clase

lamado a lista

‘Se realiza una charla con todos los nifios para tocar tema
specifico como la asistencia de cada uno
Geportstas inscritos.  De igual forma se realiza una
pequela charla de lo que s va a realizar y enfocar la
sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desyresas de cada deporista.

lista en mano para tomar nota y llamado a ista.

MOVILIDAD AR

CALENTAMIENTO

parte cont

realizar
estiramiento prolongado de nuesiro cuerpo antes de iniiar a
val

fambien se realiza el estiramiento ascendente para asi po

Trabajo tecnico
n

1. los deportistas realizaran 2 grupos para la ejecucion
de gincanas, para realizar Ia tecnica y posicion sobre la

colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

2] Min. ¥ eject EJERCICIO 1 | [1. Trabajo técnico de cordinacién en gincanas e oore sk oa e o
técnica Ia bicicieta con las rodillas semi-flexionadas
: 2. Los deporiistas se ubicaran en la zona de ascenso
2 | MmN trabs para empezar a subir con una cadencia 11-42 teniendo
e;am:g" mm:" EJERCICIO 2 | 2. Trabajo técnico en rotacién de cadencias. en cuenta la posicion sobre la bicicleta, de igual forma el
compatiero estra en la parte de atrs realizando un
empuje sobre la espalda
@ 3. Por grupos de tres deportstas se realizan situaciones.
Trabelo de reales de juego cortas en 25 que deben implementar s
situacion real de| | EJERCICIO 3 3. Trabajo de aproximacion al ataque. elementos técnicos vistos en clase, se enfatiza en lograr
juego simple. realizar 0s tres golpes reglamentarios y pasar la pelota
al ofro lado de la malla, se debe enfocar en las
posibiidadies de impacto del balon para pasarlo al campo
contrario y lograr puntos.
se realiza una demarcacion con dos conos cadauno
con una distacia de 20 mis uno del ofro, una
personas en cada cono , se lrabaja a trs fases. 1- salida con equilibrio
- evitar evitar los menos errores posibles. 2- cadencia mas concentracion de velodad y frenado
EQULIBRIO. ZAMIENTOS INDIVIDUA|” i eicty 0 e omes 5 condicioncs. pora. alecuar 198 ropelciones. mas
20 | MIN. - Adecuar tiempos e intensidad rapidas.
nota: se da la salida a cada deporiista para ejecutar
el movimiento.
se realiza retroalaimentacion por que se debe
@ CsTIRAVIENTO y| | Mo Ias tecnicas en ol control de pasar y ! !
FLexiipao | | ESTEAMERIOY] entregar el balon a los compafieros , se genera | |se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
preguntas al respeto a medida que se va
realizando los estiramiento
2 |mn
para esta semana se debe saludar de mano y
con el nombre propio de cada uno , de lo
RETOPROXMA | |contrario la persona que no lo haga debe

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"l A REGION QUE
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

4 oo

DEPORTE | | CICLOMONTANISMO 1 [ VALOR | [RESPETO | [FORMADOR | [OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
MUNICIPIO [ TIBIRITA ] [ FECHA | 10/04/23] [ NIVEL ] [INICIACION 1 |
OBJETIVO: SESION

TIEMPO

l IDENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS

Introduccion a la

Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifico como la asistencia de cada uno de los

lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

10 | MmN 1. REGISTRO EN P, deportistas inscritos. e igual forma se realiza una
PLANILLA DE lamado a lista pequela charla de lo que se va a realizar y enfocar la
ASISTENCIA sesion de hoy, os objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista.
MOVILIDAD AR

CALENTAMIENTO

1. movilidad articular.
2. juego por relevos.

1. Movilidad articular dinamica por cada una de las
articulaciones que componen nuestro cuerpo, el formador
en un circulo indicara los diferentes movimientos de los
rangos articulares del cuerpo aplicando el concepto de la
diferenciacion, en el trabajo se realizaran ejercicios.
coodinativos como skiping, slalon, tjeras que se
incorporaran en el trabajo de movilidad articular.

2.Los deportistas Se ubican dentro del campo de juego,
estaran ubicados por parejas quienes deben estar
desplazandose por la zona delimitada corriendo,
saltando, rodando, cuando el formador de la sefial
"ahora", uno de los compafieros debe tratar de empujar y
sacar de la zona delimitada al oiro compariero, esto se
realizara por tiempo si no lo logra sacar en el tiempo en la
siguiente serie se cambian los roles, importante trabajar
el valor del respeto y tolerancia en este tipo de trabajos.

Trabajo tecnico y

1. los deportistas realizaran 2 grupos para la ejecucion de
gincanas, para realizar Ia tecnica y posicion sobre la

- Adecuar tiempos e intensidad
nota: se da la salida a cada deportista para ejecutar el

1. Trabajo técnico de cordinacién en gincanas
ejecucion técnica EJERCICIO 1 ! g bicicleta a la hora de realizar sobre pasos, se ubicara en
Ia bicicleta con las rodillas semi-flexionadas.
2. Los deportistas se ubicaran en Ia zona de ascenso
. para empezar a subir con una cadencia 11-42 teniendo
Trabajo en equipo .. , ¢
oo EJERCICIO 2 2. Trabajo técnico en rotacién de cadencias. en cuenta la posicion sobre Ia bicicleta, de igual forma el
ndo un
empuje sobre a espalda.
Se realiza una demarcacion con dos conos cada Uno con
@ una distacia de 20 mts uno del otro, una personas en cada
Situacion real g 00 50 rabala a s fases. o 1- salida con equilibrio
iluacion real de JUEGO - oviar evitar los menos errorss posibles 2- cadencia mas concentracion de velodad y frenado
juego. - vitar filas y conglomeraciones.
"

3- condiciones para ejecutar las repeticiones mas rapidas.

O

2 [mi.
0

FLEXIBILIDAD ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar,
Ias tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a|

se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

REFLEXION los compafieros , se genera preguntas al respeto a
medida que se va realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de mano y con el
con|  |nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona TSR e BRI EETE

que no lo haga debe colaborar en recoger los
elementos despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

gpeoous

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE [ CICLOMONTANISNG ] [VALOR | [RESPETO FORMADOR [OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS. I
MUNICIPIO [ TIBIRITA ] [CFecha ] [ 11/04/23] NIVEL INICIACION
OBIETVO. [ IDENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS SESION 4
TIEWPO e ese 0 1 coNtempos
E [TEmATICA | lista en mano para tomar nota y lamado a lista
@ Se realiza una charla con todos los nifios
" para tocar tema especifico como la asistencia

o =5

‘ o~

—
A

N

de cada uno de los deportistas inscritos.
De igual forma se realiza una pequela charla

Trabajo de SENSIBILIZACION | | (@ " ; o
onablivacion le 1o que se va a realizar y enfocar la sesion
de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desylresas de cada
deportista
T o
circulo indicara los diferentes movimientos de los rangos
1. movildad articular. sialon, tjeras que se incorporarén en el trabajo de movilidad
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | (2. juego por relevos. artcular 2.Los deporistas Se ubican dentro del campo
e juego, estarén ubicados por parejas quienes daben estar
desplazandose por la zona delimitada corriendo, saltando,
rodando, cuando el formador de la sefial "ahora”, uno de los.
paieros debe tratar de empujar y sacar de a zon:
delimitada al oiro compaero, esto se realizard por tempo sino
o loara sacar en !
trabsjo eonco 1 Jos deporitas elzran 2 s praa eecucion de
¥ ejecucion EJERCICIO 1 1. Trabajo técnico de cordinacion en gincanas \ Y
A la hora de realizar sobre pasos, se ubicara en la biciclta con las

odillas semi-flexionadas.

2. Los deportitas se ubicaran on Ia zona do ascenso para
dencia 1142 teniendo en cuenta

Trabaio en rabajo tgcnico en rotacién de cadencias. ompeze !
equipo técnica EJERCICIO 2| |2 Trabajo tis tacion de cads posicion sobre [a bicicieta,de igual forma el compaitero eslra en

Ia parte de atrés realizando n empuje sobr Ia espalda.
situacion real de| |  EJERCICIO 3 3

3. Por
de juego cortas en las que deben implementar los elementos
clase, so enfatiza on log

pasar
se debe enfocar en las posibiidades de impacio del balén para
puntos

se realiza una demarcacion con dos conos cada
uno con una distacia de 20 mts uno del otro, una
personas en cada cono , se trabaja a tres fases
JuEco - evita evitarlos menos errrores posibles

- Adecuar tiempos e intensidad

nota: se da a salida a cada deportista para
fecutar el movimiento.

1- salida con equillbrio

2. cadencia mas concentracion de velodad y renado
3- condiciones para ejecutar s repeliciones mas rapidas.

o reaza rofcalaimrtacon por quo so
ebe mefort s mricas h 9 convl s
FexaonD | | ESTIAMENTOY | Lo T arolblon alos compatiorcs.
oo gonera ronias sl ospels e 2

e va retzands s sstaraont

e forma un circulo y se trabaja el estiamiento

para esta semana se debe saludar de mano
'y con el nombre propio de cada uno , de o
contrario la persona que no lo haga debe
(colaborar en recoger los elementos despues
de cada entrenamiento

RETO PROXIVA
Sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTARISMO | [_VALOR | [AmoR FORMADOR: FELIPE RAMIREZ VIVAS | I
TIBIRITA ] 17104123 [[]  NIVELINICIACION 1 —/

DEPORTE | 1

MUNICIPIO] 1 [
SBEWE] [ om0 O DAOSHOTCES SRS PARA DN BUER AV DE A BOLETR o o | [SESOR s
TIEMPO e cowmwpos
[TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
@ Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifico como la asistencia de cada uno delos
deportistas inscritos. D igual forma se realiza una
Trabajo SENSIBILIZACION P 'a
T] M vl pequela charla de lo que se va a realizar y enfocar la
o sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista.
1. Moviidad artcular dinamica por cada una de las articulaciones|
que el formador en un
Los diferen fos de | riiculares del cuerpo
2] ‘aplicando el concepto de la diferenciacion, en el trabajo se
o realizarén ejercicios coodinaiivos como skiping, slalon, tieras
1. movilidad articular. que se incorporaran en l trabajo de moviidad artcular.
g 2.Los deportistas Se ubican dentro del campo de juego, estarén
Predeportivos CALENTAMIENTO | |2.juego por relevos. ubicados por parejas quienes deben estar desplazandose por la
zona delimitada corriendo, saltando, rodando, cuando e
formador de la sefial “ahorar, uno de los comparieros debe tratar
de empuj Ia it 3
esto se realizara por iempo i no o logra sacar en el tiempo en
\a siguiente serie se cambian los roles, importante trabaar el
valor del respeto y tolerancia en este tipo de trabajos
L)
o/
Trabejo tecnico incanes. por reatzer 1 ooy posoen sore i il a
¥ ejecucion EJERCICIO 1 1. Trabajo técnico de cordinacion en gincanas oo b M °
i Ia hora de realizar sobre pasos, se ubicara en la bicicleta con las
MIN. rodillas semi-flexionadas.
1. EN PISTA TRAZADA DE 50 MTS PLANOS EN LINEA RECTA
e enion EJERCICIO 2 2. Trabjo técnico en
auipo CORREGIR LA POSTURA DE EQUILIBRIO EN LINEA RECTA.
Trabajo de
situacion real de EJERCICIO 3 3. Trabajo de aproximacion al ataque.
juego simple.
E| MIN, podamos observar el manejo de la bicileta a Ia hora de presentar|
obtaculos
se realiza una demarcacion con dos conos cada uno con
una distacia de 20 mis uno del olro, una personas en cada
cono , se trabaia a tres fases
- ovitar evitar los menos errores posibles 1-salida con equiibrio
NN, JUEGO 2- cadencia mas concentracion de velodad y frenado
| evitar flas y conglomeraciones 3- condiciones para ejecutar las repeticiones mas rapidas.
- Adecuar tiempos e intensidad ciones para e pe! P
nota: se da la salida a cada deportista para ejecutar el
movimiento
@ se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar
las tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a
FLEXIBILIDAD | | ESTIRAMIENTOY pasary enlreg: se forma un circulo y s trabaa el estiramiento
REFLEXION los comparieros , se genera preguntas al respeto a
medida que se va realizando los estiramiento
2 M.
o
para esta semana se debe saludar de mano y con el
ReTopROXMAsESIoN | |1OPre Propio de cada uno ,de lo contrario la persona MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
que no lo haga debe colaborar en recoger los
elementos despues de cada entrenamiento
[OBSERVACIONES,




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ppreas

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLOMONTARISMO | [Cvalor | | RESPETO | (OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[mMuNICiPIO] [ TIBIRITA | [FEcHA ] [ 18/04/23] [ _NIVEL | [INICIACION 1 ]
[oBJETvVO] ‘ MEJORAR SUS CUALIDADES MOTRICES BASICAS PARA UN BUEN MANEJO DE LA BICICLETA DE MONTANA | L-SESION s
TIEMPO L s | CoNmmmOs
llamado a lista llamado a lista
Carrera de 50 ms planos
T v Trabajo SENSIBILIZACION| | 1 iiad articular
Sensibilizacion.
o Calentamiento
@ 1. Movilidad artcular por cada una de las articulaciones que
componen nuestro cuerpo, el formador en un circulo indicara
los diferentes movimientos de los rangos artculares del
1. movilidad artcular. cuerpo aplicando el concepto cordinativo de Ia diferenciacion
predoportivos CALENTAMIENTO| |2 Trabaio técnico con balén para la v el equilibrio. )
evaluacior 2. El formador ubica platilos en linea para trabajar la
coordinacin y ritmo de los nifios y nifas participantes,

MIN, realizando ejercicios tales como skipping alto, slalon por
medio de platilos, saltos adelante atras, trabajo para
culminar la fase de calentamiento.

s}
o/
Trabalo terico 1. los deportstas realizaran 2 grupos para la ejecucion de
gincanas, para realizar la tecnica y posicion sobre la bicicleta
dopractea do EJERCICIO 1| (1. Trabajo téenico de cordinacién en gincanas | | &) 2055 B2 S0y B oo es Y Bt o e et
3| saque de tenis. con las rodillas semi-flexionadas.
0
Trabajo  técnico| 1. EN PISTA TRAZADA DE 50 MTS PLANOS EN LINEA RECTA
de saque de tenis| | EJERCICIO 2 | 2. Trabajo técnico en rotacién de cadk PARA OBSERVAR Y
por parejas. (CORREGIR LA POSTURA DE EQUILIBRIO EN LINEA RECTA.
Evaluar la
cantidad de ”
poriomihit EJERCICIO 3 acién a obtaculos.
saque por armiba. Se realizarab recorridos cortos con diferetes obtaculos
donde podamos observar el maneo de la bicileta a la hora de|
presentar obtaculos
cada uno con una distacia de 20 mts uno del
otro, una personas en cada cono, se trabaja
Situacion real de a tres fases - salida con equilibrio
JUEGO 2- cadencia mas concentracion de velodad y frenado
juego. - evitar evitar los menos errores posibles > .
3- condiciones para ejecutar las repeticiones mas rapidas.
- evitar filas y conglomeraciones
- Adecuar tiempos e intensidad
se realiza retroalaimentacion por que se
debe mejorar las tecnicas en el control de
asar y entregar el balon a los "
FLEXBILIDAD | | ESTIRAMIENTOY| - pasar y 9 se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION compaieros , se genera preguntas al
respeto a medida que se va realizando los
2 M.
0 para esta semana se debe saludar de
mano y con el nombre propio de cada uno
R ormon™ ||, de o contrario la persona que no lo haga FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
debe colaborar en recoger los elementos
despues de cada entrenamiento

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
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MIN.
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0

2
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2 M
0

[ CICLOMONTANISMO ] [VALOR | RESPONSABILIDAD |1 OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS

[ TIBIRITA ] FECHA. [ 24/04/23] [_NIVEL | [INICIACION 1 |

‘ MEJORAR SUS CUALIDADES MOTRICES BASICAS PARA UN BUEN MANEJO DE LA BICICLETA DE MONTANA | ki
lamado a lista lamado a lista

Carrera de 50 ms planos
moviidad articular
Calentamiento

Trabajo practico SENSIBILIZACION

Sensibilizacion,

Carrera de 50 mis planos
moviidad articular
Calentamiento

1. movilidad articular.

1. Movilidad articular por cada una de las articulaciones
que componen nuestro cuerpo, el formador en un circulo
indicara los diferentes movimientos de los rangos
articulares del cuerpo aplicando el concepto cordinativo
de Ia diferenciacion y el equilibrio

- Adecuar tiempos e intensidad
nota: se da la salida a cada deportista para ejecutar el
movimiento.

Pradeportivos CALENTAMIENTO | [2. Trabajo técnico con balén para a evaluacion e oo s i o o paa trabajo la
yrlmo de los nifos y ricipant
realizando ejercicios tales como skipping alto, sialon por
medio do piatilos, saltos adelante atras, rabajo para
culminar a fase de calentamiento.
1. los deportistas realizaran 2 grupos para la sjecucion
, ; o o i de gincanas, para realizar Ia tecnica y posicion sobre la
Trabajo técnico, EJERCICIO 1 1. Trabajo técnico de cordinacion en gincanas e eas score sk ooy o
Ia bicicleta con las rodillas semi-flexionadas
rabalo tenico 1. EN PISTA TRAZADA DE 50 MTS PLANOS EN LINEA RECTA
Tranale pecnico de EJERCICIO 2 2. Trabajo te rotacién ReAL L
s ¥ CORREGIR LA POSTURA DE EQUILIBRIO EN LINEA RECTA
Trabajo técnico de EJERCICIO 3 3. Trabajo de aproximacién a obtaculos.
recepcion
Se reaiizarab recorridos cortos con difernetes obtacios
donde podamos observar el manejo de la bicieta a fa
hora de presentar oblacuios
so realiza una demarcacion con dos conos cada uno
on una distacia de 20 mis uno del ofro, una
personas en cada cono , se trabaja a tres fases 1- salda con equilibrio
Situacién real de JuEco  evitr evitar los menos erfrores posiies 2. cadencia mas concentracion de velodad y frenado
juego, - euitar fias y conglomeraciones

3- condiciones para ejecutar las repeliciones mas
rapidas.

se realiza  retroalaimentacion por que se debe
mejorar las tecnicas en el control de pasar y
entregar el balon a los compaiieros , se genera
preguntas al respeto a medida que se va
realizando los estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

FLEXIBILIDAD REFLEXION

se forma un circulo y se trabaja el estimamiento

bara esta semana se debe saludar de mano y con
el nombre propio de cada uno , de lo contrariola
persona que no lo haga debe colaborar en
recoger los elementos despues de cada

RETO PROXIMA SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA

L g

DEPORTE FORMATIVO
I CICLOMONTARISHO | [vALoR | AUTODISCIPLINA | OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TBIRITA | [CFechA 4704723] [ NIVEL | [INICIACIGN 1
[ LOGRAR DESPLAZAMIENTO EN RECTA EN TERRENO PLANO MANTENUENDO UNA POSTURA DE EQUILIERIO 3|
llamado a ista lamado a lista
Trabaio de SENSIBILIZACION Garrera de 50 mis planos Cartera de 50 ms planos
evaluscion movildad articular moviidad artcular
Galentamiento Calentamiento
4 det
. ol formador en un
los dif delos Jares del
1. moviidad articular. ppry
Predeportivos CALENTAMIENTO 2. Trabajo técnico con balon para la evaluacion e ormador ubica pltilos on nea para rabajar ta
coordinacion y imo de los ninos y nias partiipantes,
realizando ejercicios tales como skipping alto, salon por medio
de platilos, saltos adelante atras, trabajo para culminar la fase
de calentamiento,
1.los doportistas realizaran 2 grupos para la ejocucion de
son nacién on ain gincanas, para realizar la tecnica y posicion sobre la biicleta a
Trabajo técnico EJERCICIO 1 1. Trabajo técnico de cordinacion en gincanas o o e vealsan sonte pason. e s ot bl con
las rodilla semi-floxionadas.
Trabajo técnico. 1. EN PISTA TRAZADA DE 50 MTS PLANOS EN LINEA RECTA
de saque de EJERCICIO 2 2. Trabajo tecnico en rotacien de cadencias.
seguridad, | CORREGIR LA POSTURA DE EQUILIBRIO EN LINEA RECTA.
Trabajo téenico
de saquo de EJERCICIO 3 3. Trabajo de aproximacién a obtaculos.
seguridad y
recopcicn.
podamos observar el maneio de la bicieta a a hora de
prosentar obaculos
se realiza una demarcacion con dos conos cada uno con
una distacia de 20 mis uno del oo, una personas en cada
cono, se rabaa a tres fases 1 sl con equiibrio
Stuacién real de JUEGO ; oher eviar los menos errrores posbles 2. cadencia mas concentracion de velodad y frenado
- eviar ilas y conglomeraci
ejectar las a
- Adecuar lempos e intensic
ota: se da Ia salida a cada deportsta para ejecutar o
movimiento.
se realiza_retroalaimentacion por que se debe mejorar
las tec A control d tregar el bal .
FLEXIBILIDAD ESTIRAMIENTO Y ias tecnicas en el control de pasar y eniregarel balona | e forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION los comparieros , se genera preguntas al respeto a
medida que se va realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de mano y con el
reropRoxwasesioy | [1OTEre propio de cada uno , de lo contrario [ persona FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
que no o haga debe colaborar en recoger los
elementos despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES:




INCIACION 2




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 2 s
DEPORTE FORMATIVO
FORMADO
‘DEPORTE‘ ‘ CICLOMONTARISMO ‘ ‘ VALOR ‘ |RESPETO ‘ R |OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TIBIRITA ] [FECHA | [ 4/04/23] [ _NIVEL | [INICIACION 2 ]
OBJETIVO: l

IDENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS ‘ SESION 1

TIEMPO e commmmos
[TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

Se realiza una charla con todos los nifos para tocar tema

S LRESISTRO | | ionaiacose | [ s s
DE llamado a lista y losobjet
MIN i
ASISTENCIA cada deportista.
[MoviLiDAD e realiza movimientos suaves de las articulciones
/ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el
estiramiento ascendente para asi poder tener activado|
MIN. el cuerpo para emepezar a desarrollar la parte central.
MIN
Se ejecutan los movimienios ascendentes para asi poder reaizar
CALENTAMIENTO estiramiento prolongado de nuestro cuerpo antes de iniciar la parte
central
se ubican 2 conos cada uno con una distancia de 10
mts uno del otro cada deportista debera realizar la
2 ejecucion del movimiento luego ir a una cadencia
1. RECORRIDOS CORTOS estimda para poder mecanisar el movimiento. Luego
RECORRIDO EN LINEA RECTA EN cade de 4 repet relaizara el ejercicio mas rapido y
S TERRENO PLANO [vgros a1a dorecha ¢ tzquerca con variantes en la candencia o velocidad

@ ealiza una demarcacion condos conos cada uno con una disacia da20

mts o dl 1o, una. parsonas on cada cono . s rabaja s fasos

1- salida con equilibrio
20 | MIN. v os X
EQUILIBRIO INOVIDUALES [ vt o3 congomernones 2-cadencia mas conceiracion de velodad y renaco
posliieddaisimisin - coniions paa iecutar s repaiciones mas apdas.

nota: so da a salda  cada deportsta para sjcutar of movimiento

.
N
10

v JUEGO carreras 1x 1

MIN.
Se ejecuta los mismos movimientos del ejercicio
anterior, pero esta i ccompetitivo.

REFLEXION ewspecto s madda que 3o va relzando o sstramienta

z

ESION FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
[ap—

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

yp e

FORMADO
= S R e ——
MUNICIPIO [ TIBIRITA | [CFecha ] [ 6/04/23] NIVEL INICIACION 2
OBJETVG: ‘ IDENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS ‘ 2
TIEWPO L ms | cowrnpos
[TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
S0 roaliza una charla con todos s rifos para focar toma
2o Thn. 1 REGISTRO | | Introduccion ala | |¢5996iico como la asisencia de cada uno do los doporistas
N . inseritos. Do iqual forma sa realiza una pequla charia do fo
MIN. ot “am:;:: ita | |que 50 va a ealizar y enfocar la sesion de hoy. los objetivos a
i
i ASISTENCIA eporints
MOVILIDAD 6 realiza movimientos suaves e as articuiciones
ARTICULAR
ascendente para asi poder tener acivado el cuerpo para
i emepezar a desarrolar la parte central
N
So ecuan los movimientos asoendertss para asi poder reaizar
(CALENTAMIENTO)| | ccicamieno prolongado de nuesro cuerpo anes d incar a pare cenva.
S ubican 2 conos cada uno con Una distancia de 10 mis uno
del otro cada deporista debera realizar la sjecucion del
2 1. RECORRIDOS movimiento luego ir @ una cadencia estimda para poder
CORTOS EN mecanisar el movimiento. Luego de 4 repaticiones e relaizara
RECORRIDOS | | LINEA REGTAEN | |[250T 50 e 10 s s pas macanr o i, ety el ejercicio mas rapido y con variantes en Ia candencia o
TERREND | [T velocidad
N PLANO
w0 M~ LANZAMIENTOS | | ot s o s s 1- salida con equiibrio
. EQUILIBRIO NoeALs o o e - corcs s ormtnon g oty o
o fe codemerires Contiono o secor s eptcane s rpies.
ot 5621 ok cacs coportst o ot el i
© T
i JUEGO carreras 1x 1
M
Se ejecuta los mismos movimientos del ejerciio anterior, pero
esta
@ o etz raotamentcon s sedebemoar s ericas anel conrol
REFLEXION | |1t e o v emaanco os estramnts

OBSERVACIONES.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R
DEPORTE FORMATIVO

FORMADO
[oeromre] | cetouoNTAsuo | [os | fuesoero | B [ouse evre maez ons
MUNICIPIO [ TIBIRITA | [ 11/04/23] [_NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETVG: ‘ IDENTIFICAR LAS CUALIDADES MOTRICES BASICAS ‘ sesion | [ 3l
TIEMPO L ms | Cowtwpos
@ [TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
1] i
° Se realiza una charla con todos los nifios para
tocar tema especifico como la asistencia de cadal
1.REGISTRO | | Introduccionala| [uno de los deportstas inscritos.  De igual
EN PLANILLA clase forma se realiza una pequela charta de o que se
llamado a ista | |va a realizar y enfocar la sesion de hoy, los
ASISTENCIA objetivos a trabjar y falencias que mejorar de
acuerdo las desytresas de cada deportista
MOVILIDAD se realiza el
@ ARTICULAR como tambien se realiza el estiramiento ascendente para asi poder

tener activado el cuerpo para emepezar a desarrollar la parte central

Se ejecutan los movimientos ascendentes para
asi poder realizar estiramiento prolongado de

2 | M CALENTAMIENT|
° nuestro cuerpo antes de iniciar la parte central.

1. Los nifios o nifias estaran ubicados por parejas, uno de los participantes

debe estar ubicado sobre una linea de salida, saldran con el mando del
Trabajo tecnico

y sjocucion EJERCICIO 1 | |1+ RECORRIDOS CORTOS EN LINEA RECTA EN TERRENO silvato hacia el otro estreno donde esta Ia meta esto con el fin de trabajar
oo PLANO. 2. LANZAMIENTOS INDIVIDUALES cadencia y posicion aerodinamica sobre la bicicleta.
5 SERIES DE X1
SERIE.

2. los deportitsas se ubicaran en un terreno con una inclenacion del 5 % de
inclinacion, se realizaran trabajos de postura en descenso con una cadencia

Trabajo  por 2. Trabajo técnico diferentes posociones sobre la

e i Joderada de ascenso, y una distacia de 5 mis para sjecutar el moviTeno,
grupos 8 5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO ENTRE
SERIE.
3. Cada deportista tendra la oportunidad de trabajar individualmente la tecnica|
de descenso asi trabajando postura y manejo de la bicileta logrando trabajar
Trabajo de con base a la repeticion el elemento técnico, este trabajo se realizara en: 5
tecrica EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual series x 20 repeticiones, cada deportsia ena a oprunidad de realzar cada
ndividuol. serie curante 3 minutos, el formador evaluard cada vez que e deporlsta vaya
avanzando en la técnica. 5 SERIES DE 20 REPETICIONES
'CADA SERIE DE 3 MINUTOS.
serealiza por que se
debe mejorar las tecnicas en el control de
ESTIRAMIEN pasar g entregar el balon a los
FLEXIBILIDAD Y 9 se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
compaieros , se genera preguntas al
REFLEXION ¢ "
rewspécto amedida que se varealizando
los esti
2 v para esta semana se debe saludar de
0 RETO mano y con el nombre propio de cada
uno , de lo contrario la persona que nolo \
PROXIMA P a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
Semon | |naga debe colaborar en recoger fos

elementos  despues  de  cada




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

=

DEPORTE CICLOMONTARISMO VALOR | COOPERACION Il OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
MUNICIPIO] [ TIBIRITA | [CFECHA [ 13104/23] [_NIVEL | [INICIACION 2 ]

GoEme] | DENTICA 4S UALADES MRS 835088 \ s
e T cowmweos

D

-~

MIN.
MIN.

oy
G

MIN.

2 |
o

lista en mano para tomar nota y llamado a lista
Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
1. REGISTRO| | Introduccion a ta :ma:srecmco ﬁomo a gs\s.lenclwa' de cada uml) de los
EN PLANILLA e leportistas inscitos. e igual forma se realiza una
pequela charla de lo que se va a realizar y enfocar la
DE lamado a lista e y y
ASISTENGIA sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista.
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
CALENTAMIENT| |S€_ iocutan los movimientos ascendentes para asi emepezar a desarrollar la parte central.
° poder realizar estiramiento prolongado de  nuestro
cuerpo antes de iniciar Ia parte central.
1. Los nifios o nifias estarn ubicados por parejas, uno de los
participantes debe estar ubicado sobre una linea de salida,
Trabajo tecnico 2| | saldran con el mando e siivato hacia el otro estreno donde
¥ ejecucion EJERCICIO 1 | [ v INOIIBUALES esta lameta esto con el fin de trabajar cadencia y posicion
tecnica rodinamica sobre la bicicleta
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
los_deportitsas se ubicaran en un terreno con una
inclenacion del 5 % de inclinacion, se realizaran trabajos de
Trabaio  por| | gyereicio 2 | |2 Trabajo técnico diferentes posociones sobre la bicicleta, | |POSHUra en descenso con una cadencia modorada do
grupos ascenso, y una distacia de 5 mis para ejecutar el movimiento
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
3 Cada deportista tendra la oportunidad de trabajar
individualmente Ia tecnica de descenso asi trabajando postura
Trabejo de de la bicileta logrando trabajar con base a a
tecnica EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual ¥ manejo de la b 9 )
et repeticion el elemento técnico, este trabajo se realizard en: 5
series x 20 repeticiones, cada deportista tendré la oprtunidad
de realizar cada sefie durante 3 minutos, el formador evaluara
serealiza rtetroalaimentacion por que se debe
ESTIRAMIENT| |mejorar las tecnicas en el control de pasar y
FLEXIBILIDAD entregar el balon a los comparieros , se genera se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION | |preguntas al rewspécto a medida que se va
realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de mano y
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION colaborar en recoger los elementos despues de
cada i

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

yp e

DEPORTE
OBJETIVO.

®

2| win
0
£
&)
2| M

MIN.

2 M
o0

[ CICLOMONTARISMO ] [_vALOR | RESPETO [ OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TIBIRITA | [Fecia | [ T8i04i23] [ NIVEL | [INIGIACIGNZ ]
[Csesion ] [ 5]

Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista ‘

lista en mano para tomar nota y llamado a lista
Se realiza una charla con todos los nifios para tocar P Y
1 REGISTRO ) tema especiico como la asistencia de cada uno de
EN PLANILLA| | Introduccion ala | los deportistas inscritos.  De igual forma se realiza
clase una pequela charla de lo que se va a realizar y
ASISTENGIA | | lemadoalista | |enfocar la sesion e hoy, los objetivos a rabjar y
G15:030 falencias que mejorar de acuerdo las desytresas de
cada deporiista
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi emepezar a desarollar la parte central.
CALEN;AM‘ENT poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central
1. Los nifos o nifas estardn ubicados por parejas, uno de los
s . rticipantes debe estar . saldran
b teeco| | oot | on el mando del silvato hacia el otro estreno donde esta la meta esto
il 2. LANZAMIENTOS INDIVIDUALES con el fin de trabajar cadencia y posicion aerodinamica sobre la
gonica bicicleta. 5 SERIES DE
5 X1MINUTO DE SERIE.
2. 1os deporitsas se ubicaran en un terreno con una inclenacion del 5
% de inclinacion, se realizaran trabajos de postura en descenso con
Trabajo  por Trabajo técnico  diferentes posociones sobre la | [una cadencia moderada de ascenso, y una distacia de 5 mts para
EJERCICIO 2
grupos biciceta ejecutar el movimiento.

5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO

ENTRE SERIE.

3. Cada deporista tendré Ia oportunidad de trabajar individuzimente la|
tecnica de descenso asi trabajando postura y manejo de a bicieta
logrando trabajar con base a la repeicion el elemento técnico, este

Trabajo de 0
. rabajo se realizara en: § series x 20 repeticiones, cada deportsta
cnica EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual
tendra a opriunidad de realizar cada serie durante 3 minutos, el
individual,
formador evaluara cada vez que el deportsta vaya avanzando en la
técica. SERIES DE 20 REPETICIONES CADA
SERIE DE 3 MINUTOS.
se realizara una retroalimentacion de o realizado en Ia clase
con base en esto se realizaran recorrido por grupeta en
TRABAJO FINAL | |Juego competitvo descenso. Se realizaran varias repeticiones esto con el fin de
que los primeros vayan descansado y los ultimos hagan mas
repeticionespara mejorar a la hora de Ia carrera
se realiza rtetroalaimentacion por que se
ESTIRAMIENT| |debe mejorar las tecnicas en el control de
FLEXIBILIDAD pasar y entregar el balon a los compaieros, | |se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION | |se genera preguntas al rewspécto a medida
que se va realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de manoy
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA | |contrario la persona que no lo haga debe FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION colaborar en recoger os elementos despues
de cada entrenamiento

OBSERVACIONES!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" h r INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[CTiEmPo ]
D

MIN.

2 M.
0

[ CICLOMONTANISMO ] [VALOR | RESPONSABILIDAD Il OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TIBIRITA | [ FECHA [ 20/04/23] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
[TEMATICA ] lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
LREGISTRO | ||\ mala| |tema especiico como la asistencia de cada uno de los
EN PLANILLA Py deportistas inscritos.  De igual forma se realiza una
Jamade qlista | |PeQuela charla de lo que se va a realizar y enfocar la
ASISTENCIA sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
G15:30 mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista.
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento

ascendente para asi poder tener activado el cuerpo
para emepezar a desarrolar la parte central.

Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi

poder realizar estiramiento prolongado de nuestro

CALENTAMIENT |
° cuerpo antes de iniciar la parte central.

1. Los nifios o nifias estardn ubicados por parejas, uno de
los participantes debe estar ubicado sobre una linea de
Trabajo tecnico y| A RECTAEN salida, saldran con el mando del silvato hacia el otro estreno
ejecucion EJERCICIO 1 | | \\7AMIENTOS INDIVIDUALES g donde esta la meta esto con el fin de trabajar cadencia y
técnica osicion aerodinamica sobre la bicidleta.
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.

2. los deporitsas se ubicaran en un terreno con una
inclenacion del 5 % de inclinacion, se relizaran trabajos de
postura en descenso con una cadencia moderada de
EJERCICIO 2 | (2. Trabajo técnico diferentes posociones sobre la bicicleta. | |ascenso, y una distacia de 5 mis para ejecutar el
movimiento.

5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.

Trabajo  por|
arupos.

3. Cada deportista tendra la oportunidad de trabajar
individualmente la tecnica de descenso asi trabajando
postura y manejo de la bicileta logrando trabajar con base a
Trabajo de la repelicion el elemento técnico, este lrabajo se realizara
tecnica EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual en: 5 series x 20 repeticiones, cada deportista tendrd la

individual. oprtunidad de realizar cada serie durante 3 minutos, el
formador evaluara cada vez que el deportista vaya

avanzando en la técnica. 5 SERIES DE 20
REPETICIONES CADA SERIE DE 3 MINUTOS.

se realizara una retroalimentacion de lo realizado en la
clase con base en esto se realizaran recorrido por
grupeta en descenso. Se realizaran varias repeticiones
esto con el fin de que los primeros vayan descansado y
los ultimos hagan mas repeticionespara mejorar a la
hora de la carrera

TRABAJO FINAL | |Juego competitivo

serealiza rtetroalaimentacion por que sedebe
ESTIRAMIEN | |mejorar las tecnicas en el control de pasar y
FLEXIBILIDAD TOoY entregar el balon a los comparieros , se genera
REFLEXION | |preguntas al rewspécto a medida que se va
realizando los estiramiento

se forma un ciculo y se trabaja el
estirramiento

para esta semana se debe saludar de mano y

RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe EeRMATOIDE ;'EQ‘NOE'\/:C‘ON EEUT
SESION colaborar en recoger los elementos despues de

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P PoEPoREs

DEPORTE CICLOMONTARISMO VALOR | CCOOPERACION || OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS

[ TIBIRITA | [ 25004723 [ NIVEL | [INICIACIGN 2 ]
OBJETIVO ‘ Fortalecer y Valorar el estado fisico del deportista ‘ [ 7]
' contmpoos

Se realiza una charla con todos los nifios para tocar

lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

CALENTAMIEN
T0

1.REGISTRO| ||\ nala |{ema especifico como la asistencia de cada uno de los

EN PLANILLA oo deportistas inscritos. e igual forma se realiza una

DE lamado a lista | |PEGUEIa charia de lo que se va a realizar y enfocar la

ASISTENCIA sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que

G15:030 mejorar de acuerdo las desyresas de cada deporista.

[movitioap se realiza movimientos suaves de las arliculciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento

Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi
poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.

ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
emepezar a desarrollar Ia parte central.

Trabajo tecnico

1. Los nifios o nifias estaran ubicados por parejas, uno de los
participantes debe estar ubicado sobre una linea de salida, saldran

y ejecucion EJERCICIO 1 | [} LINEA RECTA EN n el la meta esto
oorcn 2. LANZAMIENTOS INDIVIDUALES ‘con el fin de trabajar cadencia y posicion aerodinamica sobre la
bicicleta. 5 SERIES DE
X1 MINUTO DE SERIE.
2.1 un del5

% de inclinacion, se realizaran trabajos de postura en descenso con

cada entrenamiento

| Trabajo por. écnic i . i una cadencia moderada de ascenso, y una distacia de 5 mts para
arupos EJERCICIO 2 | (2. Trabajo téonico diferentos posociones sobre a biccita. | | 1% (8 q movimiento.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO
ENTRE SERIE,
3 Cada Geporita 1ndra Ta Gporuniaad 0e Tabaf
la tecnica de descenso asi trabajando postura y manejo de la bicileta
Trabajo de logrando trabajar con base a la repeticion el elemento técnico, este
o RGO 3 3 Trbajo éeico ndhidua rabalo s realzara e § sariss x 20 repeticonss, cada deportista
enica \encit Ia oprunidad de realza cada seis duranie 3 minos, e
formador evaluaré cada vez que el deportisa vaya avanzando en la
técnica. 5 SERIES DE 20 REPETICIONES CADA
SERIE DE 3 MINUTOS.
se realizara una retroalimentacion de lo realizado en la clase
con base en esto se realizaran recorrido por grupeta en
TRABAJO FINAL Juego competitivo descenso. Se realizaran varias repeticiones esto con el fin de
que los primeros vayan descansado y los ultimos hagan mas
repeticionespara mejorar a la hora de la carrera
serealiza riefroalaimentacion por que se debe
ESTIRAMIEN mejorar las tecnicas en el contprol qde asar
FLEXIBILIDAD ToY ) , Pasary | |se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
entregar el balon alos compaieros , se genera
REFLEXION N
al rewspécto a medida que se va.
para esta semana se debe saludar de mano y
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION colaborar en recoger los elementos despues de
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O

MIN,

2| mn,
1

CICLOMONTARISMO VALOR | LEALTAD | OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TBIRITA ] 27i04723] [ NIVEL INICIACION 2
‘ [ 8

[TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
1 Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
REGISTRO N 'tema especifico como la asistencia de cada uno de los.
Introduccion a la - o
cloes deportistas inscritos.  De igual forma se realiza una
PLANILLA pequela charia de lo que se va a realizar y enfocar la
lamado a lista
sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
ASISTENCIA mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista.
G15:30
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se rez el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
emepezar a desarrollar la parte central.
Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi
'CALENTAMIENTO| |poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.
1. Los nifios o nifias estaran ubicados por parejas, uno de los
baj participantes debe estar ubicado sobre una linea de salida, saldran con
tecnicoy ceroco 1| | el mando del sivato hacia el otro estreno donde esta la meta esto con
ejecucion 2. LANZAMIENTOS INDIVIDUALES el fin de trabajar cadencia y posicion aerodinamica sobre Ia biciclela.
técnica 5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE DESCANSO
ENTRE SERIE.
2. los deportitsas se ubicaran en un terreno con una inclenacion del 5
% de inclinacion, se realizaran trabajos de postura en descenso con
Trabajo  por una cadencia moderada de ascenso, y una distacia de 5 mis para
grupos EJERCICIO 2| |2 ejecutar ol movimiento.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO
ENTRE SERIE.
tondra trabajar a
tecnica do descenso asi rabajando postura y manejo de la biceta
Trabaiode logrando trabajar con base a la repeticién el elemento técnico, este
JERCICIO 3 5 Trabalo térico ndvidual rabajo se realizaré en: 5 seres x 20 repeficiones, cada deportsta
tendra a opriunidad de realizar cada serie durante 3 minlos, el
individual
formadc vez que el deportista la
técnica. 5 SERIES DE 20 REPETICIONES CADA
SERIE DE 3 MINUTOS.
se realizara una retroalimentacion de lo realizado en Ia clase con
base en esto se realizaran recorrido por grupeta en descenso.
"TRABAJO FINAL | Juego competitivo Se realizaran varias repeticiones esto con el fin de que los
primeros vayan descansado y los ultimos hagan mas
repeticionespara mejorar a la hora de la carrera
se realiza or que se
ESTIRAMIENT | |00 eforar las tecnicas on of contol do
FLEXIBILIDAD oy e e bl o e eroe. | |s© forma un circulo y se trabaa ef estirramiento
REFLEXION | [Pasary entreg: S comp: :
para esta semana se debe saludarde manoy
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA | |contrario la persona que no lo haga debe FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION colaborar en recoger los elementos despues
de cada entrenamiento

OBSERVACIONES:
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DEPORTE CICLOMONTANISMO VALOR RESPETO FORMADOR |OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TIBIRITA ] [recha | [ 304123 [ _NIVEL | [FUNDAMENTAGION 1 ]
OBJETIVO: MEJORAR POSICION Y MANEJO DE LA BICILETA EN DIFERENTES TERRENOS | Cseson 1
. cowmmpos

D

(=]
z

O

5o

o

MIN,

1.REGISTRO
EN PLANILLA
DE ASISTENCIA
G15:Q30

Introduccion a la
cla

se
llamado a lista

Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifico como Ia asistencia de cada uno de los
deportistas inscritos.  De igual forma se realiza una
pequela charla de lo que se va a realizar y enfocar la
sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desyiresas de cada deporiista.

lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

MOVILIDAD
ARTICULAR

CALENTAMIEN

Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi
poder realizar estiramiento prolongado de  nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.

se realiza movimientos suaves de las articulciones.
descendentes, como tambien se realiza el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo
para emepezar a desarrollar la parte central.

‘Trabaio tecnico y.

1 CTAEN

1. Los nifios o ninas estarén ubicados por parejas, uno de.
los participantes debe estar ubicado sobre una linea de.
salida, saldran con el mando del silvato hacia el otro estreno

cada entrenamiento

efocusion sericn EIERCICIO 1 | [ e 08 INONIDUALES donde esta la meta esto con el fin de trabajar cadencia y
posicion aerodinamica sobre la bicicleta
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
2. los deporttsas se ubicaran en un terreno con una
inclenacion del 5 % de inclinacion, se realizaran trabajos de
 rrab postura en descenso con una cadencia moderada de
rabajo por grupos| EJERCICIO 2 2. Trabajo técnico diferentes posociones sobre la bicicleta. ascenso, y una distacia de 5 mts para ejecutar el
movimiento.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
3. Cada deporlista tendré Ia oportunidad de trabajar
individualmente Ia tecnica de descenso asi trabajando
posturay manejo de la bicieta logrando trabajar con base a
Trabajo de tecnica 1a repeticion el elemento técnico, este trabajo se realizara
x EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual en: 5 series x 20 repeticiones, cada deportista tendré la
individual
oprtunidad de realizar cada serie durante 3 minutos, el
formador evaluara cada vez que el deporlista vaya
avanzando en la técnica 5 SERIES DE 20
REPETICIONES CADA SERIE DE 3 MINUTOS.
se realizara una retroalimentacion de lo realizado en la
clase con base en esto se realizaran recorrido por
grupeta en descenso. Se realizaran varias repeticiones,
TRABAJO FINAL | | Juego competiivo esto con el fin de que los primeros vayan descansado |
Ios ultimos hagan mas repeticionespara mejorar a la
hora de la carrera
serealiza rtetroalaimentacion por que se debe
ESTIRAMIEN | |mejorar las tecnicas en el control de pasar
. or Pasary | lse forma un circulo y se trabaja el
FLEXIBILIDAD entregar elbalon alos comparieros, segenera | |ZC. ot
REFLEXION | |preguntas al rewspécto a medida que se va
i los i
para esta semana se debe saludar de mano y
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo -
N prop FORMATO DE PLANEACION DE UNA
PROXIMA | |contrario la persona que no lo haga debe
ESION
SESION colaborar en recoger los elementos despues de

OBSERVACIONES:




‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

fpreces

DEPORTE CICLOMONTARISMO | [vaLor | RESPETO ] [FORMADOR [OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS
[ TBIRITA 1 [ 604/23] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETIVO: ‘ MEJORAR POSICION Y MANEJO DE LA BICILETA EN DIFERENTES TERRENOS ‘ [ 2l
e mse 1 CcoNmwpos
[TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
@ Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
1.REGISTRO | | @ wala| |{emaespeciicocomolaasistencia de cada uno delos
1w EN PLANILLA Py deportistas inscritos.  De igual forma se realiza una
DE Jamado o lista | |PeqUela charta de lo que se va a realizar y enfocar la
ASISTENCIA sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
G15:Q30 mejorar de acuerdo las desylresas de cada deportista.
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
emepezar a desarollar la parte central.
2| wm
3
CALENTAMIENT, |S° @iecutan los movimientos ascendentes para asi
4 poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.
1. Los nifios o nifias estaran ubicados por parejas, uno de los
o participantes debe estar ubicado sobre una linea de salida, saldran
Trabajo tecnico N RECTA con el mando del silvato hacia el olro estreno donde esta la meta
¥ ejecucion EJERCICIO 1 | |, aNaAMIENTOS INDIVIDUALES esto con el fn de trabajar cadencia y posicion aerodinamica sobre
2 g 1a bicicleta
SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE DESCANSO
ENTRE SERIE.
2] M 2. 10s deportitsas se ubicaran en un terreno con una inclenacion del
0 5 % de inclinacion, se realizaran trabajos de postura en descenso
Trabajo  por sonic . con una cadencia moderada de ascenso, y una distacia de 5 mts
arapor EJERCICIO 2 | |2 Trabajo téenico diferentes posociones sobre la bisiceta. | (£ i % e e
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO
— ENTRE SERIE.
3. Cada deporlista tendré Ia oportunidad de trabajar individuaimente
1a tecnica de descenso asi irabajando postura y manejo do la
T bicileta logrando trabajar con base a la repeticion el elemento
rabajo do técnico, este trabajo se realizard en: 5 sries x 20 repaticiones,
tecnica EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual g ) P d
cada deportsta tendra la oprtunidad de realizar cada serie durante
individual
i 3 minutos, el formador evaluara cada vez que el deportista vaya
avanzando en la écnica. 5 SERIES DE 20
REPETICIONES CADA SERIE DE 3 MINUTOS.
@ se realizara una retroalimentacion de o realizado en la clase
con base en esto se realizaran recorrido por grupeta en
TRABAJO FINAL | | Juego competitvo descenso. Se realizaran varias repeticiones esto con el fin de
MIN. que los primeros vayan descansado y los ultimos hagan mas
repeticionespara mejorar a la hora de la carrera
se realiza rtetroalaimentacion por que se
ESTIRAMIEN | |debe mejorar las tecnicas en el control de
FLEXIBILIDAD pasar y entregar el balon a los compafieros , | |se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION | [se genera preguntas al rewspécto a medida
que se va realizando los estirami
2 v para esta semana se debe saludar de mano y
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION colaborar en recoger los elementos despues
de cada i
OBSERVAGIONES:
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[ TBIRITA ] INICIACION 2

1. REGISTRO EN
PLANILLA DE
IASISTENCIA

Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifico como Ia asistencia de cada uno de

clase
llamado alista

ual
una pequela charla de lo que Se va a realizar y

nfocar la sesion de hoy, los objetivos a trabjar y
falencias que mejorar de acuerdo las desytresas de
cada deportista.

lista en mano para tomar nota y llamado a lista

MOVILIDAD
ARTICULAR

CALENTAMIENT
o

Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi
poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central

se realiza movimientos suaves de Ias articulciones
descendentes, como tambien se realiza el
estiramiento ascendente para asi poder tener
activado el cuerpo para emepezar a desarrollar la
parte cenral

Trabajo tecnico y

1. Los nifos o nifias estarén ubicados por parejas, uno.
dolos particpantes debe estar ubicado sobre una inea
de salida, saidran con el mando del slvato hacia el oro.

de cada entrenamiento

eiecucion técnica EJERCICIO 1 2. LANZAMIENTOS INDIVIDUALES ":;‘Z‘:ﬁ:“;“;i::::;an:.i:"fxf:z‘ig:‘;ﬁf;'
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
CANSO ENTRE SERIE.
2. 1os deportsas se ubicaran en un terreno con una
5% do nclinacion, so i
4o postura en descenso con una cadencia moderada do
b por apos| | i o | (2 T tencs arees pasocnes sabre | 00 et &
movimiento.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
(Gaca deportista tendra a oporturidad de rabajar
indidualmente la ecnica de descenso as! abajando
sturay manejo d labicea logrando trabajar con
base aa repeticion ol elemento técico, este rabajo se
Trabajo de tecnica vealizard en: 5 series x 20 repetciones, cada deportisa
individual. EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual tendré la oprtunidad de realizar cada serie durante 3
minutos, ol formador evaluard cada vez
portsta vaya avanzando e
5 SERIES DE 20 REPETICIONES CADA SERIE DE 3
MINUTOS
ESTIRAMIENT | |5 realiza rletroalaimentacion por que se
LEXBLIOAD oy debe mejorar las tecnicas en el control de | [se forma un circulo y se trabaja el
pasar y entregar el balon a los comparieros , | |estirramiento
REFLEXION
se genera preguntas al rewspécto a medida
para esta semana se debe saludarde manoy
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo T CEE A T EEIR
PROXIMA | |contrario la persona que no lo haga debe o
SESION colaborar en recoger los elementos despues -
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OBJETIVO:
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G
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CICLOMONTARISMO

[ TIBIRITA ]

RESPETO

1310472

OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS

INICIACION 2

Tsta en mano para tomar nota y lamado a sta
Se realiza una charla con todos los nifios para tocar tema
1. REGISTRO| especifico como la asistencia de cada uno de los deportistas
Introduccion a la
toclo inscritos.  Deiqual forma se realiza una pequela charla de
PLANILLA lo que se va a realizar y enfocar la sesion de hoy, los
llamado a lista
DE objetivos a trabjar y falencias que mejorar de acuerdo las
/ASISTENCIA desytresas de cada deportista.
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones descendentes,
ARTICULAR como tambien se realiza el estiramiento ascendente para asi poder
tener activado el cuerpo para emepezar a desarrollar la parte
CALENTAMIEN | |S® eleeutan los movimientos ascendentes para asi poder central.
4 realizar estiramiento prolongado de nueslro cuerpo antes de
iniciar Ia parte central,
1.Los nifios o nifias estaré ublcados por pareas, uno de los
Trabajo tecnico| N -
1 2. mando de slvato haci el oro eireno donde esta a mela esto con e fin
3 cloucion EJERCICIO 1| | ANzAMIENTOS INDIVIDUALES posicon aerodinamica sobrs a biciceta
técnica 5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE DESCANSO ENTRE
2.10s ubicaran en un
- do inclnacion. se realizaran rabajos de postura en descenso con una
rabajo - por| EJERCICIO 2 2. Trabajo técnico diferentes posociones sobre la bicicleta. |cadencia moderada de ascenso, y una distacia de 5 mts para ejecutar el
grupos movimiento. 5 SERIES
DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO ENTRE SERIE.
i
Tabaod ‘ecnica de descenso asi abjando postura y manejo d I bicieta
et | |0 + Tt téonco it Iogranco Fabearcon bese  arepeein o o terico, el
onca trabajo e realizard en: 5 sries x 20 repetciones, cada deportsta endra
1a oprunidad de realizar cada serie curante 3 minulos, ol formador
5 vaya o
o reanza orque-se-uene
ESTRAMIEN | [ Tos tocmicas en o control do pasar
FLEXIBILIDAD. o (‘ ol baon 2 los sompuneros sep ener: se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION regar W (e 9
RETO para esta semana se debe saludar de manoy conel
nombre propio de cada uno , de lo contrario la .
PROXIMA prop FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
persona que no lo haga debe colaborar en recoger
SESION "
los elementos despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES:
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p oo

FORMADO
] ) [ ———
MUNICIPIO [ TIBIRITA ] [CFecHA 17/04123] NIVEL INICIACION 2
OBJETIVO: ‘ MEJORAR EL RENDIMIENTO INDIVUDAL ‘ SESION | [ 5l
TIEMPO s 0 cowtempos

O
1
:

MIN

[TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifico como la asistencia de cada uno de
1. REGISTRO EN Introduccion ala | |los deportistas inscritos. De igual forma se realiza,
PLANILLA DE una pequela charla de lo que se va a realizar y
| ASISTENGIA llamado alista | |enfocar la sesion de hoy, los objetivos a trabjar y
falencias que mejorar de acuerdo las desytresas de
cada deportista.
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
/ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi emepezar a desarmollar la parte central.
(CALENTAMIENT| "
4 poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.
1. Los iftos 0 nifas estaran ubicados por parefas, uno de los.
partcipantes debe estar ubicado sobre una linea de salida, saldran con
Trabajo tecnico y UERCICIO 1 | |1+ RECORRIDOS CORTOS EN LINEA RECTA EN TERRENO. ‘el mando del silvato hacia el otro esireno donde esta la meta esto con
|ejecucion técnica PLANO. 2. LANZAMIENTOS INDIVIDUALES el fin de trabajar cadencia y posicion aerodinamica sobre la bicicleta.
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE DESCANSO
ENTRE SERIE.
2. s deportitsas se ubicaran en un terreno con una inclenacion del §
% de inclinacion, se realizaran trabajos de postura en descenso con
2. Trabajo técnico diferentes posociones sobre la | |una cadencia moderada de ascenso, y na distacia de 5 mis para
Trabajo por grupos EUERCICIO 2 | |5 e g i
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE DESCANSO
ENTRE SERIE.
tendra Iz trabajar la
tecnica de descenso asi trabajando postura y manejo de la bicieta
logrando trabaar con base a la repeticion el elemento técnico, este
Trabajo de tecnica trabajo se realizard en: 5 series x 20 repeliciones, cada deportista
individual. EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual tendra la oprtunidad de realizar cada serie durante 3 minutos, el
formador vez que el deportista la
técnica. 5 SERIES DE 20 REPETICIONES CADA
SERIE DE 3 MINUTOS.
se realiza rtetroalaimentacion por que se
ESTIRAMIEN | |debe mejorar las tecnicas en el control de
FLEXIBILIDAD pasar y entregar el balon a los compaieros, | |se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION | |se genera preguntas al rewspécto a medida
que se va realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de mano y|
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA | |contrario la persona que no lo haga debe ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION colaborar en recoger los elementos despues
de cada

OBSERVACIONES:
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FORMADO
‘ DEPORTE ‘ ‘ CICLOMONTARISMO ‘ ‘ VALOR ‘ ‘Rgspgm ‘ ‘R ‘ ‘omm FELIPE RAMIREZ VIVAS ‘
MUNICIPIO [ TIBIRITA | [CFECHA 20/04/23)] INICIACION 2
OBJETIVO: ‘ MEJORAR EL RENDIMIENTO INDIVUDAL ‘ s
TIEMPO s cowmmmos
.L [TEMATICA | lista en mano para tomar nota y llamado a lista.
Q Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
ntroduccion ala| |'ema especifico como la asistencia de cada uno delos
1. REGISTRO EN s deportistas inscritos.  De igual forma se realiza una
7] PLANILLA DE lamade 4 lista | [PeaUela charla de o que se va a realizar y enfocar la
ASISTENCIA sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista.
MOVILIDAD se realiza movimientos suaves de las articulciones
@ ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el estiramiento
ascendente para asi poder tener activado el cuerpo para
2| CALENTAMIEN| |S€ elecutan los movimientos ascendentes para asi emepezar a desarrollar la parte central.
° o poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.
0
0
o/
1. Los nifios o nifias estaran ubicados por parejas, uno de los
2 | MIN. participantes debe estar ubicado sobre una linea de salida,
o saldran con el mando del silvato hacia el otro estreno donde
Trabajo tecnico y EIERCICIO 1 | ) e eroe movioontte esta la meta esto con el fin de trabajar cadencia y posicion
ejecucidn técnica g aerodinamica sobre la bicileta.
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
@ 2. los deporitsas se ubicaran en un terreno con una
il inclenacion del 5 % de inclinacion, se realizaran trabajos de
Trabajo por grupos| i una cadencia moderad: .
' EJERCICIO 2 | 2. Trabajo téenico dferntes posociones sobre la icceta. | |51 G URCAetin <on 0 <erancis PERRreis 1o FHoeres
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
3. Cada deportista tendra la oportunidad de trabajar
individualmente Ia tecnica de descenso asi trabajando postura
ianejo de la bicileta logrando trabajar con base a la
3 ~rabajo de tecnica repeticion el elemento técnico, este trabajo se realizar en: §
N i EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual series x 20 repeticiones, cada deportista tendrd la oprtunidad
o individual. ' .
e realizar cada serie durante 3 minutos, el formador evaluara
cada vez que el deportista vaya avanzando en Ia técnica.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES CADA SERIE DE 3
MINUTOS.
los muchachos realizaran diferentes repeticines en descenso
- 4 Trabajo en descenso con obtaculos y gincanas para desarrolar habildades y
destresas a la hora de cla competencia
serealiza retroalaimentacion por que se debe
ESTIRAMIEN | |mejorar las tecnicas en el control de pasar y
FLEXIBILIDAD entregar el balon alos compaieros , segenera | |se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION | |preguntas al rewspécto a medida que se va
realizando los estiramiento
2 |
H para esta semana se debe saludar de mano y
RETO con el nombre propio de cada uno , de lo
PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION | |colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

OBSERVACIONES:
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FORMADO
(o] IS ] oe——
MUNICIPIO| TIBIRITA | [CFECHA [ 24/04723] [_NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: MEJORAR EL RENDIMINETO EN DESCENSO | SESION z
TIEMPO o ese 1 cowmmmos

2 MIN,
o
ik
W
7] wn
o
7] wn
o

MIN.

2 |
o

1.REGISTRO EN

Introduccion a la

Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifico como la asistencia de cada uno de
los deportistas inscritos.  De igual forma se

lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

de cada entrenamiento

v clase realiza una pequela charta de o que seva a realizar
ASISTENCIA lamado a lista | [y enfocar la sesion de hoy, los objetivos a trabjar y
falencias que mejorar de acuerdolas desylresas de
cada deportista.
MOVILIDAD Se realiza movimientos suaves de las articuiciones
ARTICULAR descendentes, como tambien se realiza el
estiramiento ascendente para asi poder tener activado
el cuerpo para emepezar a desarrollar la parte central.
Se ejecutan los movimientos ascendentes para as
CALENTAMIENT, @ i para asi
J4 poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.
1. Los nifos o niftas estardn ubicados por parejas, uno de
los participantes debe estar ubicado sobre una linea de
§ salida, saldran con el mando del ilvato hacia el olro
Trabajo tecnico y 1. RECORRIDOS CORTOS EN LINEA RECTA EN TERRENO :
o EIERCICID 1 | [h e O e onioues estreno donde esta la meta esto con el i do trabajar
cadencia y posicion aerodinamica sobre la biicloa.
5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.

2. los deportisas se ubicaran en un tereno con una
inclenacion del 5 % de incinacion, se realizaran trabajos
de postura en descenso con una caden

Trabajo por grupos.| | EJERCICIO 2 | | Trabalo téenico  dierentes posociones. sobre 12 | |acanso, y una distacia de 5 mis para ejecutar ol
movimieno.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.
3 Cada deporista fendra Ta oporiunidad de trabajar
individualmente Ia tecnica de descenso asi irabajando
postura y manejo de |a bicleta logrando trabjar con base
Trabajo de tecnca a a repeticion el elemento técnico, este trabajo se realizara
o EJERCICIO 3 3. Trabajo técnico individual n: 5 series x 20 repaticiones, cada deportista tendré la
individual
oprtunidad de realizar cada serie durante 3 minutos, el
formador evaluars cada vez que el deportista vaya
avanzando en la técnica. SERIES DE 20
CADA SERIE DE 3 MINLITOS.
los muchachos realizaran diferentes repeticines en
4Trabajo en descenso descenso con obtaculos y gincanas para desarrolar
hablidades y destresas a la hora de cia competencia
se realiza rtetroalaimentacion por que se
ESTIRAMIENT| |debe mejorar las tecnicas en el control de se forma un circulo se trabaia el
FLEXIBILIDAD oy pasar y entregar el balon alos companeros , N 4 d
N . estiramiento
REFLEXION | |se genera preguntas al rewspécto a medida
que se va realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de mano
con el nombre propio de cada uno , de lo
RETO Y cone Prop! ORMATO DE PLANEACION DE UNA
PROXIMA | |contrario la persona que no lo haga debe e
SESION | |colaborar en recogerlos elementos despues

OBSERVACIONES:
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Se realiza una charla con todos los nifios para tocar
tema especifco como la asistencia de cada uno delos

e igual forma se realiza una
pequela charia d lo que se va a realizar y enfocr la
sesion de hoy, los objetivos a trabjar y falencias que
mejorar de acuerdo las desytresas de cada deportista

lista en mano para tomar nota y llamado a lista.

Se ejecutan los movimientos ascendentes para asi
poder realizar estiramiento prolongado de nuestro
cuerpo antes de iniciar la parte central.

se realiza movimientos suaves de las articulciones

descendentes, como tambien se realiza el estiramiento|

‘ascendente para asi poder tener activado el cuerpo
para emepezar a desarrollar Ia parte central

1
[LANZAMIENTOS INDIVIDUALES

1. Los nifos o niias estaran ubicados por parejas, uno de
los participantes debe estar ubicado sobre una linea de
salida, saldran con el mando del silvato hacia el otro estreno
donde esta la meta esto con el fin de trabajar cadencia y
posicion aerodinamica sobre la bicicleta.

5 SERIES DE 5 REPETICIONES X 1 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.

2. Trabajo técnico_diferentes posociones sobre la bicicleta.

s deporitsas se ubicaran en un terreno con una
cionscion a5 % de inclinacion, se realizaran trabajos de

ostura en descenso con una cadencia moderada de
ascenso, y una distacia de 5 mis para ejecutar el
movimi

jonto.
5 SERIES DE 20 REPETICIONES X 3 MINUTO DE
DESCANSO ENTRE SERIE.

3. Trabajo técnico individual

Cada deportista tendré Ia oportunidad de trabajar
individualmente la tecnica de descenso asi trabajando
posuray mancio dea bt ogrando reblar conbaso o

s seres « 20 epelcionss,cada deporiota onrs
opriunidad de realizar cada serie durante 3 minutos, el
formador evaluara cada vez que el deportista vaya
avanzando en la técn 5 SERIES DE 20
REPETICIONES CADA SERIE DE 3 MINUTOS.

4.Trabajo en descenso

los muchachos realizaran diferentes repeticines en
descenso con obtaculos y gincanas para desarrollar
habilidades y destresas a la hora de cla competencia

se realiza rtetroalaimentacion por que se debe
mejorar las tecnicas en el control de pasar y
entregar el balon alos compafieros , se genera
preguntas al rewspécto a medida que se va
realizando los estiramiento

forma un circulo y se

se trabaja el
estirramiento

[TEMATIC"]
1
REGISTR
la
clase
PLANILLA || amado a ista
ASISTENC|
Iy
[MOVILIDA |
ARTICULA|
R
CALENTAMIEN
T
Trabajo
tecnicoy EJERCICIO 1
ejecucion
técnica
Trebzio porl | g ercicio 2
grupos
Trabajo de
tecnica EJERCICIO 3
individual
ESTIRAMIEN
FLEXIBILIDAD
REFLEXION
RETO
PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y
con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe
colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA
SE

SION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

%mrss

MES ABRIL MUNICIPIO: TIBIRITA
LUNES DE 2:30 PM A 4:30PM Y 4:30 PM A 6:30 PM -
MARTES DE 9:00 AM A 11:00 AM Y 2:30 PM A 4:30 PM
LUGAR: PARQUE PRINCIAL HORARIO DE PRACTICA: JUEVES DE 9:00 AM A 11:00 AM Y 2:30 PM A 4:30 PM
NIVEL INICIACION 1 [ INICIACION 2 FUNDAMENTACION 1
CLASES ABRIL ABRIL ABRIL
RESPETO RESPETO
nn RESPONSABILIDAD RESPONSABILIDAD
g ! COMPARERISMO
EH] JUSTICIA
£9 COOPERACION
@ LEALTAD LEALTAD
E TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD
s g OBEDIENCIA OBEDIENCIA [ omemenon
g ! AUTODISCIPLINA
o3 PARTICIPACION
22 PERSEVERANCIA
>
& AUTODOMINIO
RECOMPENSA
2 INTRODUCCIPON INTRODUCCCION
E I} MOVILIDAD ARTICULAR
aZ
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO ACOPLAMIENTO
9 RITMO
E) EQUILIBRIO EQUILIBRIO
g 5 ORIENTACION
. 3= DIFERENCIACION
S o REACCION REACCION
2 ADAPTACION ADAPTACION
= E
= e FUERZA REACCION
2
2 88 VELOCIDAD
2 G
3 ; £ FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD
@ S
4 s ) RESISTENCIA
= Ba AGILIDAD AGILIDAD
& 2o
o zQ
w M
g z8 EQUILIBRIO
3 SE
H o COORDINACION
CONTROL CONTROL
'§ 2 DOMINIO DOMINIO
z2 VUELOS
=0
g2
o
° UEGOS DE INTEGRACIO!
E JUEGOS TRADICIONALES JUEGOS TRADICIONALES _
u [ACTIVIDADES ARTISTICAS]
ﬁ [CIRCUITOS RECREATIVOY
FESTIVALES RECREATIVO!
. ESTRAMENTO ESTRAMENTO [ cmmwame ]
<
= RETROALIMENTACION DE|
i LASE
E (VALORES EJERCICIOS
s PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) |RETROALIMNETACION RETROALIMENTACION
FIRMA FORMADOR: OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS

COLOCAR EL PLAN MENSUAL SEGUN FORMATO ESTIPULADO
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ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LAS
PRUEBA .

OBLIGACION 11 PDF ANEXO NO 11
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Nueslro Objetive
es Tivirita

EL SUSCRITO SECRETARIO DE DESARROLLO SOCIAL Y AGROPECUARIO DEL MUNICIPIO DE
TIBIRITA

CERTIFICA

Que OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS, identificado con las cedula de Ciudadania No. 1074908450 de
Tibirita, presto su servicio como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMAGION DEPORTIVA DE CICLO
MONTARNISMO, durante el periodo comprendido entre el 13 marzo de 2023 al 30 de marzo de 2023,
cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo contrato.

La presente se expide a los treinta y un (31) dias del mes de marzo de 2023

s
N LUNA

Secretario de Desafro!b SoualyAgropewario

w:nmmmm—ﬁ
Secriasa de Desarclls Social y Ag ¥

Secretaria de Desarrollo Social y Agropecuario - Carrera 4 No, 5-21 Tibirita — Cundinamarea

Celular 317 513 5815 - desarrollosocial@tibirita-cundinamarca.gov.co Pégina 1 de 1

con birita-cundinamarca.gov.co - www.tibirita-cundinamarca.gov.co
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ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LOS
FESTIVALES.

OBLIGACION 13 PDF ANEXO NO 13

COLOCAR COLLAGE DE 6 FOTOS DE TODAS LAS REUNIONES, APOYOS Y CAPACITACIONES.
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®'Gov.COo GOV.CO aqul.

TrarspAINNCia y 3CCHS0 3 Informiacion pobica | Preguatas frecuunt niratacion y sormatie | Atencion 3 s Cudadants | Detensora du i clodacant | SogData 1 Ganicipa n @s a

BOGOT/\ Secretarfa Distrital de Hacienda Q | a
' R e

Inicio » Nuestra Entidad » Sistema Integrado de Gestion » Sistema de Gastion Documental y Archivo ~SIGA

i‘.’ii Economia y finanzas

31 imouestos @ Nuestra entidad

T00056

Formato dnico de inventario documental (FUID)

Informacién Institucionnl
Informacién del Talento Humane

Siatoma intogrodo do Gestion

4Qué es el formato Gnico de inventario documental (FUID)?

Informes a Entes du control y a la
Ciudadania € Inventario documental, segun el Arthivo General de ta Necion (AGN), constituye un nstrumento archivistico de recuperscion de

Informacion que describe Ce manera exacta y pracisa las series o los asuntos de un fondo documental. AGN (2014),
Contratacion, Normativided, Defensa

Judicial y Asuntos Discipinarios El formato unico de inventario documental en la SDH

Estratoglo Anticomupeién Los inventarios enia fa Distrital de se en el SGDEA -Sist ce Gestién
de Documentos Electrénicos de Archivo (WCC)-; los cuales se actuakzaron en una primera fase, con corte @ 30 de septiembre de

"_":"“""“' ¥ #oe0s0 2 Informacion 2015, de acuerto con |a estrategia definida para su actualizacion dentro de lac & ala

hikice organizacionz! definida en e Decreta 545 de 2006.

Atencién a la Ciudadania A partir de I entrada en vigencia del Decreto 601, ef 3 de noviembre del 2015, cambid la estructura organizacioral de (a SDH y sa
actualizé el proceso CPR-43 *Gestitn documenta™, que contempla que la actualizacidn de los inventarios es responsabitidad de

COLOCAR QUE SE ENTREGARA CUANDO SE SOLICITE DOCUMENTACION DEL AREA

DE ARCHIVO
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ITC -5
UL

- Ver contrato

Evaluacion te 1a Entcas Eqtta

@® cancoar

VER CONTRATO
Blenes y s&rvicios Ejecucidn del Contrato

Porceniaje  Recencion de articuios

Plan de Pagos
¢Se requieren emisiones de codigos de
@ Ejecucion del Contrato atorteaoisny I w No
Modificaciones del Contrato Identificacion de pago nomero detactura  Fecha de emision Fecha de recepcion valor total de la factura  Estado
oumplimianios No existon msultacks que curmolan con los criterios de bisqueds especiicess
Crea
Documentos de ejecucion del contrato.
Descripeion nombre dol archivo cargado por
ACTADE INICIO GPS 5862023 OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS paf ACTA DE INIGIO CPS 585-2023 OMAR FELIPE RAMIHEZ VIVAS. pdt Comprador
ARL CPS 585 2023 OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS (1) pat ARL CPS 5862023 OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS (1) pdf Camerador
RES 2023000811 CONT 536 DE 2023 OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS. pd! RES 2023000811 CONT 535 DE 2023 OMAR FELIPE RAMIREZ VIVAS.pdf Comprador Doscargar
Borrar Cargar nuevo
< | Evaluaciin de la Entidad Estata >

cancelar

COLOCAR EVIDENCIA DE LA ENTREGA DE LOS INFORMES AL SECOPII.
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COLOCAR UN COLLAJE DE LAS CARPETAS QUE SE MANEJAN EL DRIVE CON SU RESPECTIVO
CONTENIDO PARA EL SEGUNDO PAGO SE DEBE PRESENTAR EN PDF LOS DOCUMENTOS DE
LOS NINOS




ANEXAR 4 FOTOS CON SELFIE POR NIVEL INICIACION, FUNDAMENTACION LA FOTO DEBE
LLEAVR LA MARCA DE AGUA DONDE SE PRESENTE LA FECHA, HORA LUGAR.

INICIACION 1

FECHA Y LUGAR: 27 DE MARZO DE 2023 | FECHA Y LUGAR: 27 DE MARZO DE 2023

VEREDA SOATAMA VEREDA SOATAMA

FECHA Y LUGAR: 27 DE MARZO DE 2023 | FECHA Y LUGAR: 27 DE MARZO DE 2023
VEREDA SOATAMA VEREDA SOATAMA
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FECHA Y LUGAR: 28 DE MARZO VEREDA SAN
ANTONIO

FECHA Y LUGAR: : 28 DE MARZO VEREDA
SAN ANTONIO

FECHA Y LUGAR: : 28 DE MARZO VEREDA
SAN ANTONIO

FECHA Y LUGAR: : 28 DE MARZO VEREDA
SAN ANTONIO




FUNDAMENTACION

FECHA Y LUGAR: 30 DE MARZO CHOCONTA

FECHA Y LUGAR: 30 DE MARZO
CHOCONTA

FECHA Y LUGAR: 30 DE MARZO CHOCONTA

FECHA Y LUGAR: 30 DE MARZO
CHOCONTA




