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Tabla 1 Niveles de Formación 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

ITEM NIVEL EDADES 
   
1 I1 6-8 años 

2 I2 9-12 años 

3 I3 13-17 años 
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1. INTRODUCCION 

El deporte y la recreación 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 niños y jóvenes. En nuestro departamento existen las escuelas de formación deportiva que 

apoyan la práctica deportiva y brindan las instalaciones necesarias para llevar a cabo el 

ejercicio físico. Por otra parte, la recreación es otra opción 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 ciclo montañismo se puede definir como el espacio donde se reúnen 

los niños y jóvenes con el fin de enseñarles actividades relacionadas con la bicicleta, como 

destreza, técnica, mecánica, etc., sin olvidar aspectos tan importantes como la educación vial, 

alimentación, hábitos sociales como el compañerismo, el buen comportamiento y disciplina 

entre otros. 

 

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 

 
La ley 181 de 1995 en su capítulo de definiciones y clasificación, conceptualiza el Deporte formativo 
como “aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los 
procesos de iniciación, fundamentación 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 Formación Deportiva y semejantes”. 

 

Al mismo tiempo define el deporte en su Artículo 15. Como la específica conducta humana 
caracterizada por una actitud lúdica y de afán competitivo de comprobación o desafío expresada 
mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a 
generar valores morales, cívicos y sociales. 

 
Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones lúdicas, motrices y deportivas que, 
mediante procesos educativos y pedagógicos buscan fortalecer la formación integral de las niñas, 
niños, adolescentes y jóvenes 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 práctica deportiva y utilización del tiempo libre. 

 

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen así; “es un programa formativo extracurricular 
que contribuye a la formación integral del niño y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto 
por el juego, con el fin de llevarlos a la iniciación en la práctica deportiva, el propósito de orientar y 
promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una condición física y técnica, que nos 
permitan alcanzar  resultados óptimos que proyecten a la promoción y vinculación en los niveles de 
fundamentación“. 
 

Es necesario la planeación adecuada pedagógica del programa de Escuelas de Formación Deportiva, 
de tal manera que se evite la improvisación docente, en cada una de las sesiones de clases que se 
dirigen a los niños(as), jóvenes, pertenecientes a uno de los Niveles de Formación con los que cuenta 
el Departamento. 

La actividad física ocupa un importante papel en la evolución del niño, ya que, como demuestra 

el desarrollo motor es crucial para el desarrollo cognitivo. Hoy día se ha podido comprobar 

además que el deporte permite a los niños y niñas canalizar mejor sus energías, desarrollar su 

personalidad y saber superar con más facilidad las dificultades de relación con su entorno 
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social próximo.  Podemos decir entonces que la actividad física cumple un triple papel 

fisiológico, psicológico y preventivo. En suma, y en palabras de la Organización Mundial de la 

Salud            (OMS) “el deporte ayuda a conseguir una vida más saludable, añadiendo años a 

la vida y vida a los años”, es decir, proporcionando una mejor CALIDAD DE VIDA. 
 
 

 

 

 

 

 
  
 

3. MARCO LEGAL 

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan con 
suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecución en cada uno de los municipios del Departamento, como 
alternativa para mejorar la calidad de vida en la población y desarrolla la base y la reserva deportiva de  
 
Cundinamarca a mediano y largo plazo.  
 
Este marco legal es el siguiente:  
 Constitución Política de 1991 
 Ley 181 del 95 o Ley del Deporte  
 Plan decenal del Deporte, la Recreación, la actividad Física y la Educación Física 2009 - 2019. 

- Normativa técnica 2019 Federación Colombiana de Ciclismo 

- Reglamento UCI 2022 

- Nueva ley del deporte 2021 

- Normativa de la comisión de ciclomontañismo de Cundinamarca, CCMC 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
4. OBJETIVOS 
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En este espacio el Formador debe definir el Objetivo general de la Escuela de Formación Deportiva, 

identificando el deporte, la edad de los beneficiados, y el Municipio donde se desarrolla el programa. 

 
Definir claramente cada uno de los Objetivos específicos. 

 

- Un Objetivo General: Desarrollar un proceso técnico y táctico a través del proyecto de escuelas de 
formación del departamento de Cundinamarca en el programa deporte formativo en la disciplina 
de ciclo montañismo a desarrollar en los diferentes espacios naturales y urbanos de nuestro 
municipio. 

Los Objetivos específicos:  
- Desarrollar y adquirir aptitudes físicas y destrezas básicas para un buen desplazamiento en 

bicicleta. Fortalecer las relaciones grupales. Aumentar la resistencia cardio-respiratoria. Conseguir 
mejorar el tono muscular mediante la actividad física. 

- Incrementar la velocidad de desplazamientos en las ocasiones que así se requiera. Mejorar la 
flexibilidad en las distintas articulaciones 

- Adquirir y desarrollar la coordinación de los distintos sistemas sensoriales con los movimientos del 
cuerpo. Adquirir hábitos de seguridad vial y respeto al medio ambiente. 
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5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA 

A través del Instituto Departamental para la Recreación y el Deporte de Cundinamarca se realizaran procesos de 
participación comunitaria en cada uno de los municipios, donde se identificara la población que se encuentra en 
los rangos de edad de los procesos de formación deportiva y así definir los deportes y niveles a estructurar al 
interior de cada municipio del departamento. 
 

Las Escuelas Deportivas están dirigidas a niños, niñas y adolescentes entre los 7 y 17 años que 
manifiesten su interés por la práctica deportiva. 
 
-Los principales participantes identificados son:  
- Beneficiarios: Niños(as) y Jóvenes en los rangos de edad identificables.  
- Cooperantes: Municipios de Departamento  
-  
 

A través de este programa se busca brindar diferentes actividades relacionadas con el 
ciclomontañismo, que cumplan las necesidades encontradas en la población y aprovechando su 
topografía montañosa y ubicación geográfica; al igual que mejorar las cualidades físicas de cada uno 
de los niños y jóvenes deportistas. 
El proyecto de formación de ciclomontañismo del municipio tiene como principal objetivo la formación 
deportiva, humana y social de los jóvenes ciclistas, sin ningún tipo de distinción de sexo o 
discapacidad.  Una vez establecidos los beneficios que para la población reporta la actividad física en 
general (considerando sus potencialidades y deficiencias), el paso siguiente en nuestro programa es 
concretar los objetivos que perseguiremos en nuestras actuaciones con nuestros niños y jóvenes. 

 

 

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE 

 MODALIDADES DEL MTB (MOUNTAIN BIKE O CICLOMONTAÑISMO) 

Cross country (XC) o campo travieso se practica en grupos por categorías 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 categoría a que corresponda su edad en damas o varones. el número de vueltas de 
este circuito depende de la dificultad del terreno, de la longitud y de la categoría. Es frecuente ver varias 
categorías dando giros al mismo tiempo. 

La bicicleta de campo traviesa debe ser apta para esta modalidad teniendo como características 
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 piñones produzcan 27 relaciones diferentes que faciliten su accionar en los 
diferentes y difíciles terrenos. La vestimenta consta de una lycra cómoda con badana para que amortigüe 
con el sillín, un casco liviano, guantes y zapatillas con calas para mejor agarre y seguridad del deportista. 

Maratón (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 más del 15% del 
recorrido que es aproximadamente de 60 a 120 Km. para maratón (MX) o menor de 50 para punto a 
punto. El recorrido debe estar bien señalizado para orientar a los corredores. 
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En estas competencias los corredores salen al mismo tiempo, aunque separados por categorías, el extenso 
recorrido es menos tenso para los que tienen poca experiencia, aunque es más exigente físicamente y hay que 
estar muy bien preparados para afrontar estos recorridos.                  

 

 

 

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 formación 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 que se aplican 
en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periódicas con un tiempo 
determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cada deportista. 

 

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

 

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

 

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes mensuales de clases. 
 
Este material debe ser puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura 
establecida 

 

 

 

 

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES 
Para garantizar un proceso lógico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 2 niveles (I y F), de 
acuerdo a la edad cronológica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagógicos - 
técnicos:  
 
NIVEL DE INICIACION: Se incidirá en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los participantes, 
mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones básicos de movimiento, desarrollando sus 
cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre – deportivos. 
 
I1: Dirigido a niños y niñas entre 6 a  8 años.  
I2: Dirigido a niños y niñas entre 9 a 12 años  
I3: Dirigido a niños y niñas entre 13 a 17 años  
 

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

- I1 

- I2 

- I3 

Teniendo en cuenta que el enfoque y la proyección tiene como referencia las diferentes categorías 
establecidas por la comisión colombiana de ciclomontañismo CCCM, y la unión ciclística internacional 
UCI. 

- Infantil a hombres                 9 - 10 años 
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Infantil b hombres                11 - 12 años 

Infantil  damas                       9 - 12 años 

Pre     juvenil  A        13 - 14 años 

Pre    juvenil B                15 - 16 años 

Pre    juvenil damas         13 - 15 años 

Junior   masculino               17 - 18 años 

Junior femenino                16 - 18 años 

 

 

 

COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 
NIVELES 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
MOTRIZ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
FUNCIONES 
MOTORAS 
BÁSICAS 

 
 
 
 
 
 

CAPACIDADES 
COORDINATIVAS 

 

Coordinación 
Básica 

Caminar  
 

I1- I2- I3 

Correr 

Lanzar 

Atrapar 

Saltar 

 

Coordinación 
General 

Equilibrio  
 

I1- I2- I3 

Ritmo 

Anticipación 

Orientación 

Diferenciación 

 
Coordinación 

Especial 

Agilidad  
 I2- I3 

Diferenciación Motriz 
(Coordinación inter e 
intramuscular) 

 
 
 

FLEXIBILIDAD 

Pasiva I1- I2-I3 

Asistida I1- I2-I3 

Resistida I1- I2-I3 
Balística I1- I2-I3 
Facilitación 
Neuromuscular 
Propioceptiva 

 
F3 

 
 
 

CAPACIDADES 
CONDICIONALES 

RESISTENCIA 
Aeróbica F3 

Anaeróbica F3 

 
 

FUERZA 

Adaptación anatómica F3 

Fuerza Resistencia F2 – F3 

Fuerza Máxima F3 

Fuerza Explosiva F2 – F3 

Fuerza Hipertrofia  

VELOCIDAD Traslación F2 – F3 

 
 

ESQUEMA 
CORPORAL 

Percepción y control del cuerpo I1 

Equilibrio postural I2 – I3 

Estructuración espaciotemporal I2 

Lateralidad I2 

Independencia segmentaria I2 

 

 

 
 

COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 
NIVELES 

Respeto 
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LENGUAJE 
EXPRESIVO 

CORPORAL Y 
AXIOLÓGICO 

 
 
 
 
 
 
 

 
COGNITIVO 

SOCIAL 

 
 
 
 
 
 
 

FORMACIÓN EN 
VALORES   

VALORES 
OLÍMPICOS 

Excelencia  
 
 

I1- I2- I3 

Amistad 

 
VALORES 

PARALÍMPICOS 

Coraje 

Determinación 

Inspiración 

Igualdad 

 
 
 

 
COMPONENTES 

VOLITIVO 

Autoconfianza*  
 

I2 

Autocuidado 

Motivación* 

Control Emocional* 

Disciplina 

Asertividad I2 - I3 

Empatía  
I1- I2-I3   
F1-F2-F3 

Trabajo en equipo* 

Responsabilidad 

Liderazgo I3 

Atención y 
concentración* 

F3 

 
LÚDICO Y 

RECREATIVO 

 
LÚDICO 

DEPORTIVO 

 
ACTIVIDADES 

RÍTMICAS Y JUEGO 

Formas jugadas I1-I2 

Pre-deportivos I2 

Mini deportes I3 

Deporte Especifico I3 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 
NIVELES 

 
 
 
 
 
 
 
 

HABILIDADES 
DEPORTIVAS 
ESPECIFICAS 

 
 
 
 
 
 
 
 

FUNDAMENTOS 
TÉCNICO - 
TÁCTICOS 

 
 
 
 
 
 
 

 
FUNDAMENTOS 

 
 
 
 
 
 
 
 

INDIVIDUAL 

Generalidades: 
reglas, estructuras, 
escenarios, balón, 
juzgamiento Salón 

 
I1- I2-I3 

Exploración superficies 
de contacto corporales 
(pie, muslo, bajo 
vientre, pecho 
y cabeza) 

 
I1- I2-I3 

Exploración zonas 
de contacto 
especificas del pie 
(planta, empeine, 
borde interno y 
externo, punta y 
taco). 

 
 

I1- I2-I3 

Usar las superficies 
de contacto 
(amortiguar, desviar, 
pasar y rematar); 
(controlar, pasar y 

 
 

I1- I2-I3 
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rematar) 

Controles de 
balón: parada, 
semi parada, 
amortiguación, 
desviación 

 
I1- I2-I3 

 
    Pases según: potencia 

(distancia), intención (al 
pie o espacio), sentido 
(diagonal y paralelo) y 
altura 

 
 

I1- I2-I3 

Utilización del balón en 
conducción, dribling (con y 
sin obstáculos). 

 
I1- I2-I3 

Uso del balón con 
enfrentamiento: regate y 
finta 

 
I1- I2-I3 

Remate o golpe al balón: 
posición de pie de apoyo, 
posición del cuerpo y zona 
de golpe a balón. 

 
I1- I2-I3 

Tipos de remates: ras de 
piso, media altura y 
elevados). 

 
I1- I2-I3 

Tiro a Puerta I1- I2-I3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
COLECTIVO 

Perfilaciones (cortas y 
largas); Coberturas 
(marcajes a distancia. 

 
I1- I2-I3 

Rotaciones posicionales 
(contramarca, pivotes y/o 
fintas). 

 
I1- I2-I3 

Rotaciones esquemáticas 
(según figuras o sistemas). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I1- I2-I3 

Manejo de ataque y 
defensa (con y sin 
oposición) 

Ejecución de ataque y 
defensa en: inferioridad y 
superioridad numérica. 

Pases ; Duelos 1 vs. 1. 

Desmarcación; Manejo de 
la pared. 

Cambio de Posiciones 

Sistema de juego en 
ataque (posicional, 
transicion o de presión). 

 
 
 
 

 
 
 
 

Equilibrio del cuerpo frente 
a saltos a cabecear 
consecutivos. 

Estabilidad frente al 
choque o carga del rival. 
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FUNDAMENTO 

 
 
 
 

INDIVIDUAL 

Dominio del balón con 
oposición (postura corporal 
de protección del balón; 
brazos extendidos y 
oponer el cuerpo entre el 
rival y el balón). 

Balance corporal frente al 
duelo 1 vs. 1. 

Correr sin perder de vista 
el balón y sin perder el 
desplazamiento 

Juego Posicional 

Juego de Perturbación 

 

 

8. METODOLOGIA 

 

 
 

El modelo pedagógico que se ejecuta en este proyecto es el constructivista ya que por medio del deporte 

se le dan las herramientas al niño para que el conozca y aprenda de las necesidades que tiene como 

deportista. Adicional a esto se guía un proceso estructurado y organizado para que, en él, se aprendan 

diferentes factores con el fin de desarrollar no solo habilidades motrices básicas y técnicas del deporte, 

si no también intelectuales. 

Plan de recuperación  

Teniendo en cuenta que este proyecto está enfocado en proceso de iniciación y fundamentación, la parte 

de recuperación se ve evidenciada en concientizar a los deportistas en iniciar su proceso deportivo 

teniendo en cuenta una buena alimentación, hidratación, estiramiento y adicional a esto tener hábitos 

saludables de vida para mejorar su proceso deportivo. Por ejemplo, en una sesión de clase, al terminarla 

se realiza un recorrido con un avance de rotación adecuado con poca exigencia física para que el 

deportista lleve su cuerpo de nuevo a la calma y pueda parar para bajarse de su bicicleta y realizar una 

buena hidratación y estiramiento. 

Se hacen actividades para la recuperación por medio de juegos, recorridos cortos con bajas cargas de 

avance. 

Se recomienda una muy buena hidratación cada vez terminada una sesión de entrenamiento. 

 

Plan de seguridad 

Para iniciar toda sesión de clase se debe realizar una revisión minuciosa del estado mecánico de las 

bicicletas con el fin principal de que el deportista cuide a cabalidad su integridad física, 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 climáticas en pista, se debe tener en cuenta la calidad de los materiales, 

teniendo en cuenta el diseño de las cubiertas (ruedas), diferentes tipos de materiales y labrados para 

terreno seco y mojado. 

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

biotipo. 

Acompañamiento al desplazamiento para los diferentes escenarios deportivos ya que en algunas 

ocasiones se presenta el tránsito por vías urbanas para que los deportistas puedan realizar sus prácticas. 

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 valoración 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 botiquín con elementos de primeros auxilios con el fin de dar una 

primera atención al deportista. 

 

 

 

MEDIOS DE ENTRENAMIENTO 

 

Ejercicios físicos: 

- Calentamiento general en tenis 

- Coordinación general en tenis 

- Equilibrio y propiocepción en tenis 

- Fortalecimiento del CORE 

- Juegos en bicicleta con elementos como: Coger la caramañola, ponerse los guantes mientras está 

rodando en bici. 

- Equilibrio montado en bicicleta con tiempo mínimo registrado con cronometro 

- desplazamiento en velocidad con carga mínimas de avance  

Ejercicios específicos: 

- Ejercicios de postura corporal sobre la bicicleta 

- Medidas específicas individuales para cada deportista con su bicicleta 

- Posición de avance para cada tipo de terreno 

- Angulo de inclinación entre el manubrio y los brazos 

- Recorridos cortos en descenso evaluando el ángulo de postura 

- Recorridos en terreno plano con curva de 45º, se evalúa el cambio preciso de la relación de avance. 

Teórico práctico: 

- Charla de seguridad en desplazamiento urbano 

- Charla de mantenimiento básico para el estado óptimo de las bicicletas. 

- Charla de nutrición deportiva 

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

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

- Intercambio de conceptos con niños que están en niveles de aprendizaje mas avanzados. 

 

Materiales: 

- Escenario 

- Pista técnica para Cross country 

- Conos, platos, reflectivos 

- Ramplas artificiales 

- Bicicletas 
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- Elementos de seguridad (Casco, Guantes, Chaqueta) 

- Botiquín 
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER 
 

El programa Escuelas de Formación Deportiva, debería fundamentar las orientaciones del enfoque de 
competencias de manera trasversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde la línea de 
deportes 

 
Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente 

 
 

Componentes a 
Fortalecer 

Fundamento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Básicas 
Área de Educación 
Física, recreación y 
deporte 

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagógicas para la 
Educación Física, la Recreación y el Deporte, el cual busca desarrollar y 
fortalecer las siguientes competencias específicas: 

 
Motriz: 

En esta competencia se desarrollará la comprensión y conocimiento del 
desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones 
motrices, los patrones básicos de movimiento, las habilidades y 
capacidades físicas, condición física, técnicas de movimiento, ubicación 
temporo-espacial, lenguaje corporal y motriz. 

 
Expresiva Corporal 
Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del 
cuerpo, la exteriorización y comunicación de emociones, actitudes y gestos, 
expresión corporal, habilidades y destrezas para el control y límite de sus 
emociones y su relación con el movimiento desde las diferentes formas 
expresivas de manera autónoma y la progresión de su corporeidad. 

 
Axiológica Corporal 
El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la búsqueda de 
reconocer y valorar el cuerpo en su relación desde una perspectiva 
individual y grupal, al cuidado de sí mismo e interacción social, hábitos de 
higiene, salud, alimentación, 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 su 
aporte a la construcción de sí mismo y su proyecto de vida personal. 

 

 
Axiológico 

 
Se fortalecerá en los niños, niñas, jóvenes y adolescentes por medio de la 
irradiación de los valores olímpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y 
los valores paralímpicos: el coraje, la determinación, la igualdad, y la 
inspiración.  

 
 

Volitivo 

Por medio del componente socioemocional se fortalecerá en los niños, 
niñas, jóvenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales 
mediante el aprendizaje orientado a la acción, permitiéndole expresarse de 
manera racional, libre y consiente, procurando auto regular positivamente 
su conducta de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e 
interpersonales y comunicación asertiva. 
los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad, el 
seguimiento de normas y la resolución de conflictos en el desarrollo de 
habilidades sociales de Autoestima y Autoconfianza, Trabajo en equipo y 
Liderazgo. 

Fuente: Construcción propia (Hibrido modelo TEC) 

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

 

10.1. Valores Olímpicos 
 

Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento Olímpico 
ya que combinan el deporte, la cultura y la educación para el perfeccionamiento de los seres humanos”, 
dichos valores están basados en el esfuerzo y no el resultado. 

 

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

 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 valoración de uno mismo, de su cuerpo, y de los demás, al 

cumplimiento de las normas y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por su entorno. Lo 

que se resume en el lema “Juego Limpio para todos (Fair Play)”. 

 Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con compañeros y adversarios, empleando 

el deporte como herramienta de entendimiento para la integración y comprensión mutua entre las 

personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construcción de un mundo mejor 

y más pacífico a través del deporte”. 
 
 

10.2. Valores Paralímpicos. 
 

 Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad de enfrentar       

el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidación, el coraje es el que nos da la 

fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento físico, el coraje nos da la fuerza para hacer lo correcto 

contra la vergüenza, la deshonra y el desánimo. 

 Determinación: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejor 

que podemos, incluso cuando la situación es difícil. Este valor ayuda a tomar una decisión centrándose en 

los 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 religión, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna discriminación, prejuicio, desigualdad y 

deslealtad. 

 Inspiración: Es la motivación 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 está influenciada por las creencias que 

tenemos acerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto concepto), que se construyen a 

través de la interpretación de las experiencias propias y de los roles que desempeñamos en sociedad 

(autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las emociones juegan un papel crucial en la 

construcción 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 
persona que confía en sí misma y en sus posibilidades, no dudará a la hora de tomar diferentes caminos, 
de enfrentarse a problemas y de relacionarse con los demás, tendrá su propio criterio y será capaz de 
no dejarse llevar. 

 Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo de personas 

entorno 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 común, haciendo que se genere la 

interacción, la colaboración 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 función que ocupa una persona que se distingue del resto y es 

capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización que preceda, inspirando al resto de 

los que participan de ese grupo a alcanzar una meta común. Para ser líder   se   necesita   del   apoyo    

de sus seguidores y son ellos   que   notando las aptitudes y actitudes de una persona líder lo escogen 

para guiarlos. 

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

 Expresión de Emociones: La Expresión 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 cómo 

nos afectan. 

 Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vínculos 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, inspiración y valor. A través de ellas, intercambiamos formas de sentir 

la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en juego la interacción con el entorno. 

 Comunicación Asertiva: La comunicación 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 demás personas, siendo la habilidad que tenemos para transmitir los 

sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto a sí mismo y oportunidad, y al 

mismo tiempo respetando los derechos de los demás. 

 

 
 
 



PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y 
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL 

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA 
 

FA 

Construcción propia planes pedagógicos y metodológicos 

 

 

Página 16 de 34 

 

 

12. CRITERIOS DE EVALUACION 

 
 

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluación, periódicos a los deportistas, para poder medir sus 
capacidades, técnicas, tácticas, físicas, psicológicas, para lo cual es necesario aplicar; 

 

Test deportivo  

 Festivales al Interior de la Escuela Deportiva. 
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DEPORTE NIVEL DE FORMACION
COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

CUALIDADES MOTRICES DAR A CONOCER LAS DIVERSAS CULIDADES FISICAS , EDEINTIFICAR CADA UNA DE ELLAS

DIFERENCIAR Y CARACTERIZAR CADA UNA DE ELLAS. CONCER LA CUALIDAD DE ACUERDO A LA NECESIDAD

LOGRRAR DESPLAZAMIENTO CON AGILIDAD DE MANERA CORRECTA. RELIZAR UNA ACCION CON POCA CARGA DE AVANCE

EQUILIBRIO MANTENER LA POSTURA CORRECTA PARA LOGAR ESTABILIDAD EN CURVA. LANZAMOENTOS INDIVIDUALES EN DESCENSO CON CURVA.

AGILIDAD

LOGRAR DESPLAZAMIENTOS RAPIDOS, RECORRIDOS INDIVIDUALES CRONOMETRADOS EN PLANO, SE AVANZA EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, ASECENSOS CORTOS CON 

DIFICULTAD BAJA, LANZAMIENTOS INDIVIDUALES CON ASCENSO CON POCA CARGA DE AVANCE. DESCENSO CORTO CON BAJA DIFICULTAD, LANZAMIENTOS INDIVUDUALES 

CION CURVA EN DESCENSO. 

COORDINACION
LANZAMIENTOS POR TRIOS EN RECORRIDOS CORTOS EN PISTA, SE CONSIGUE COORDINAR LOS MOVIMEINTOS, CIRCUITO POR PAREJAS, RELEVOS POR PAREJAS 

CRONOMETRADOS, OBSERVAMOS LA COORDINACION DE PEDALEO EN LA ACCION. CORREGIMOS POSTURA AL OBSERVAR EL PEDALEO

PEDALEO BUSCAMOS QUE EL DEPORTISTA REALICE BIEN SUSU APOYON DE TREN INFERIO EN EL MOMENTO DEL PEDALEO PARA UN AVANCE CORRECTO

FUERZA EXPLOSIVA EJECUTAR SALIDA BUSANDO UNA MAXIMA PROPULSION, 

RESISTENCIA A LA FUERZA REALIZAR PEDALEO MANTENIENDO UNA CARGA, CON UNA RELACION DE AVANCE 44 X 17

PILOMETRIA EJERCUTAR SALTOS CON AUTOCARGAS

RESISTENCIA TRABAJO EN RODILLO POR UN PERIODO DE TIEMPO DE 45 MINUTOS EN UNA RELACION DE AVANCE 52 X 17

VUELTAS A PISTA DE CROSS COUNTRY EN UNA DISTANCIA DE 3.5 KM. TRABAJO DE FONDO EN CARRETERA.

VELOCIDAD TRABAJO EN RODILLOS POR PERIODOS DE 15 MINUTOS POR 1 DE DESACANSO CON VELOCIDAD. 

TRABAJO DE VELOCIDAD EN ASCENSO EN PISTA DE CROSS COUNTRY

REALIZAMOS TRABAJOS DE CRONO INDIVIDUAL 6 KM PLANOS EN CADENCIA. MANTENEMOS VELOCIDAD CONSTANTE.

FLEXIBILIDAD ESTIRAMIENTOS PREVIOS A LA EJECUSION DE LAS ACTIVIDADES. EJECUTAR CON AMPLITUD DE MOVIMIENTOS LAS ACCIONES TECNICAS.

ESTIRAMIENTOS DE RECUPERACION, ALCANZAR UN ALTO INDICE DE PREVENCION DE LESIONES.

POSICION UBICAERSE ESPLAZARSE DE MANERA CORRECTA EN GRUPO

DESARROLLAR ACTIVIDADES GRUPALES CON DESPLAZAMIENTO EN TERRENO PLANO

REALIZAR RECORRIDOS EN GRUPO CON CAMBIOS DE VELOCIDAD ( SPRING)

OBSERVAAR Y CORREGIR LA POSICION DE PEDALEO EN ASCENSO

AVANCES UTULIZAR LA RELACION DE AVNCE CORRECTA PARA CADA UNO DE LOS TERRENOS. 

RECORRIDOS COMBINADOS EN TERRENO PLANO Y EN ASCENSO PARA UTILIZAR DE MANERA CORRECTA LOS AVANCES DE ACUERDO AL TERRENO.

COORDINACION DE PEDALEO LANZAMIENTOS INDIVIDUALES EN RECTA DE 100 METROS. OBSERVAMOS POSICION 

COORINACION EN EQUIPO CIRCUITO POR PAREJAS , ENTREGA DE TESTIMONIO, COORDINAMOS RELEVO

DESPLAZAMIENTOS LOGRAR DESPLAZAMIENTOS RAPIDOS. 

RECORRIDOS INDIVIDUALES CRONOMETRADOS

ASCENSOS CORTOS UTILIZANDO CARGA DE AVANCE BAJA

DESCENSOS CORTOS CON OBSTACULOS. EVALUAMOS CAPACIDAD DE REBASE

COMBINACIONES CONCER LAS DIFERENTES COMBINACIONES DE AVANCES. RECORRIDOS EN PISTA CON ASCENSO Y DESCENSO CORTOS

UTILIZAMOS LOS AVANCES CORRECTOS PARA CAMBIOS DE VELOCIDAD EN ASCENSOS.

CONTROL DESARROLLAR UNA DETERMINACION Y UN CONTROL EN FASE DE VUELO. 

VUELOS DOBLES EJECUTAR VUELOS DOBLES CON TECNICA DEPORTIVA

ROCK GARDEN CONTROL DE BICICCLETA SIN PERSISA DE EQUILIBRIO

DROPP EJERCUTAR VUELOS CON DOMINIO Y TECNICA DE CAIDA

FASE DE VUELO EJECUTAR UNA POSICION CORPORAL BUSCANDO UN PUNTO DE EQUILIBRIO SOBRE LA BICICLETA.

BAJADAS TESNICAS UBICAR EL CUERPO ATRÁS DE LA SILLA DE LA BICICLETA Y BUSCAR PUNTO DE QUILIBRIO PARA TENER CONTROL

BISOMANUAL PROYECTAR LO QUE SE EJECUTA DURANTE UN DESCENSO EN COMPENTENCIA Y RELIZAR CAMBIOS DE CARGA Y POSICION PARA  UNA MAYOR VELOCIDAD.

BISOPEDICO REALIZAR LA ACCION QUE EJECUTA DURANTE EL RECORRIDO EN BICICLETA COORDINANDO TREN INFERIOR CON MANDOS DE CAMBIOS.

DIALOGO DIALOGO PREVIO Y POSTERIOR A LA ACTIVIDAD A REALIZAR .

PROPONER NUEVAS RUTAS Y FACILITAR EL GESTO DEPORTIVO BUSCANDO COMODIDAD PARA EL DEPORTISTA

MEDIDAS REALIZAR MEDIDAS DE AJUSTE DE LOS ELEMENTOS DE SEGURIDAD Y PROTECCION : CASCO ,GUANTES, GAFAS. 

DEMOSTRACION PRACTICA DEL BUEN USO DE LOS ELEMENTOS

EL DEPORTISATA APRENDE A UTILIZAR BIEN SUS ELEMENTOS DE PROTECCION 

HIDRATACION Y RECUPERACION DAR A CNONCER LOS BENEFICIOS DE UNA BUENA ALIMENTACION  Y UNA BUENA HIDRATACION A CADA UNO DE LOS DEPORTISTAS.

DURANTE LOS RECORRIDOS EN BICICLETA REISAMOS CONTENIDOS DE HIDRATACION Y NUTRICION

EL DEPORTISTA LOGRA COMPRENDER LA IMPORTANCI DE UNA BUENA NUTRICION E HIDRATACION 

COMPORTAMIENTO EL DEPORTISTA DEBE TENER LA CAPACIDAD DE SU CONTROL EMOCIONAL ANTE LA ANSIEDAD QUE LE GENERA LA COMPETENCIA.

MEDIANTE PATRONES DE REFERENCIA EL DEPORTISTA SE COMPRTA DE MANERA CORRECTA EN SUS ACTIVIDADES GRUPALES E INDIVIDUALES

FORTALECER LAS EXPERIENCIAS PARA DAR CONFIANZA A CADA UNO DE LOS DEPORTISTAS.

PLANEAR METAS. SUEPER PUNTOS DE REFERENCIA A OBTENER 

IDENTIFICAR ERRORES. IDENTIFICAR FALTAS Y MEJORAR

VISUALIZACION DE OBSTACULOS, DOMINA  Y SUPERA LOS OBSTACULOS QUE ENCUENTRA EN SU RECORRIDO

CARACTERISTICAS INDIVIDUALES EVALUAR PERIODOCAMENTE AL DEPORTISTA PARA MANTENER UN BUEN ESTADO

EL DEPORTISTA APRENDE Y CONOCE LA IMPORTANCIA DE MANTENER PESO Y TALLA  DE ACEURDOA LA EDAD Y SUS CARACTERISTICAS

RESPETO EL NIÑO DEPORTISTA DEBE APRENDER LAS NORMAS Y REGLAMENTO DE SU DISCIPLINA

HOENESTIDAD EL NIÑO DEPORTISTA DEBE APRENDE A TENER CONTROL Y RESPETO POR SUS ELEMENTOS Y COMPAÑEROS

PUNTUALIDAD EL NIÑO DEPORTISTA DEBE ASISTIR A SUS SESIONES A AL HORA Y LUGAR ASIGNADOS

RESPONSABILIDAD EL NIÑO DEPORTISTA SERA RESPONSABLE POS SUS TAREAS ASIGNADAS

AMISTAD EL NIÑO DEPORTISTA DESARROLLA UN BIEN HABITO DE INTEGRACION CON SUS COMPAÑEROS-

CAMINATA SE PROGRAMA Y SE EJECUTAN CAMINATAS A SITIOS RECONOCIDOS POR SU TRADICION  EN CADA UNA DE LAS ZONAS 

CAPTURAR LA BANDERA SE CONFORMAN DOS EQUIPOS, EL OBJETIVO ES QUE TIENEN QUE LLEVAR LA BANDERA DEL EQUIPO CONTRARIO A SU TERRITORIO

BASURITA SE ELIGEN TRES PERSONAS, SE INICIA EL JUEGO ATRAPANDO A LOS DEMAS PARTICIPANTES Y LOS UNIMOS AL GRUPO

LA LLEVA ES UN EJERCICIO POR RELEVOS EL NIÑO DEPORTISTA QUE ATRAPA A SU RIVAL LE ENCOMIENDA LA FUNCION DE ATRAPAR TAMBIEN A SUS RIVALES

FESTIVALES DE HABILIDADES TRAZAMOS CIRCUITO DE HABILIDADES CON DIFERENTES CARACTERISTICAS, GYMKANAS, ZIGZAG CON DISTANCIA DE UN METRO ENTRE PUNTOS, EQUILIBRIOEN LINEA RECTA
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DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

CUALIDADES MOTRICES DAR A CONOCER LAS DIVERSAS CULIDADES FISICAS , EDEINTIFICAR CADA UNA DE ELLAS

DIFERENCIAR Y CARACTERIZAR CADA UNA DE ELLAS. CONCER LA CUALIDAD DE ACUERDO A LA NECESIDAD

LOGRRAR DESPLAZAMIENTO CON AGILIDAD DE MANERA CORRECTA. RELIZAR UNA ACCION CON POCA CARGA DE AVANCE

EQUILIBRIO MANTENER LA POSTURA CORRECTA PARA LOGAR ESTABILIDAD EN CURVA. LANZAMOENTOS INDIVIDUALES EN DESCENSO CON CURVA.

AGILIDAD
LOGRAR DESPLAZAMIENTOS RAPIDOS, RECORRIDOS INDIVIDUALES CRONOMETRADOS EN PLANO, SE AVANZA EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, ASECENSOS CORTOS CON DIFICULTAD BAJA, LANZAMIENTOS 

INDIVIDUALES CON ASCENSO CON POCA CARGA DE AVANCE. DESCENSO CORTO CON BAJA DIFICULTAD, LANZAMIENTOS INDIVUDUALES CION CURVA EN DESCENSO. 

COORDINACION
LANZAMIENTOS POR TRIOS EN RECORRIDOS CORTOS EN PISTA, SE CONSIGUE COORDINAR LOS MOVIMEINTOS, CIRCUITO POR PAREJAS, RELEVOS POR PAREJAS CRONOMETRADOS, OBSERVAMOS LA 

COORDINACION DE PEDALEO EN LA ACCION. CORREGIMOS POSTURA AL OBSERVAR EL PEDALEO

TECNICA DE PEDALEO RECORRIDOS CORTOS EN TERRENO PLANO, EVALUAR LA POSICION SOBRE PEDALES ANGULO CORRECTO PARA LOGAR EL AVANCE ADECUADO.

FUERZA DESARROLLAR  LA CAPACIDAD DE RESISITIR UNA TENSION FRENTE A UN MOVIMIENTO 

FUERZA EXPLOSIVA, EJECUTA SALIDAS BUSCANDO MAXIMA EXPLOSION

RESISTENCIA A LA FUERZA, REALIZA PEDALEO MANTENIENDO UNA CARGA Y SE SUJETA DE LA BICICLETA BUSCANDO CONTROL.

PILOMETRIA, EJECUTA SALTOS SON AUTOCARGAS.

RESISTENCIA DESARROLLAR UN ESTADO FISICO TANTO AEROBICO COMO ANAEROBICO

METODO CONTINUO, SOPORTA LAS ACIONES DEL JUEGO ACICLICAS DURANTE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE, REPETICIONES, EJECUTA DESPLAZAMIENTOS OFENSIVOS Y DEFENSIVOS EN EL CAMPO. VOLUMEN DE 

TECNICA, EJECUTA ACCIONES TECNICAS EFECTIVAS POST-FATIGA MUSCULAR.VOLUMEN  TACTICO, DESARROLLA ADAPTACION MEUROMUSCULAR PARA RESOLVER ACCIONES DE JUEGO.

VELOCIDAD DESAROLLAR LA CAPACIDAD  EN LOS DEPORTISTAS PARA RECORRER UNA DISTANCIA EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE-

VELOCIDAD DE REACCION, REALIZA MOVIMIENOS INSTANTANEOS A UNA SEÑAL

VELOCIDAD MAXIMA, EJECUTA EL GESTO DEPORTIVO A UNA MAXIMA VELOCIDAD. VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO, REALIZA MOVIMIENTOS EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE.

FLEXIBILIDAD RECUPERACION DE LAS FIBRAS MUSCULARES POR EJE Y PREVENCIONN DE LESIONES, ESTIRAMIENTOS DURANTE TODAS LAS SESIONES, EJECUTA CON APLITUD LOS MOVIMIENTOS EN LAS ACCIONES TECNICAS.

ESTIRAMIENTOS PASIVOS, ALCANZA UN ALTO INDICE DE PREVENCION DE LESIONES FUTURAS.

AVANCE CONOCER LAS DIFERENTES COMBINACIONES DE AVANCE

LOGRAR RECORRIDOS CORTOS EN TERRENO DE ASCENSO CON DOFOCULTAD BAJA, IDENTIFICAR LA REACCION DE AVANCE A UTILIZAR 

CONOCER EL SISTEMA MECANICO TRIPLATO,  IDENTIFICAR NUMERO DE DIENTES EN EL PLATO DELANTERO

LOGRAR IDENTIFICAR  LOS AVANCES DE ACUERDO AL TERRENO, RECORRIDO EN BICICLETA EN PISTA

VUELO DESARROLLAR  UNA DETERMINACION Y UN CONTROL EN  FASE DE VUELO

VUELOS CON RAMPA SIMPLE DIFICULTAD BAJA

EJECUTAR VUELOS SENCILLOS CON DIFICULTAD BAJA

FASES DE VUELO

EJECUTA UNA POSICION CORPORAL BUSCANDO UN PUNTO DE EQUILIBRIO SOBRE LA BICICLETA 

DOMINIO DESARROLLAR  UN APODEREMIENTO DE LA BICVILETA  Y DE LOS MIVIMIENTOS CORPORALES 

BAJADAS  TECNICAS

UBICA EL CUERPO ATRÁS DE LA SILLA DE LA BICICLETA Y BUSCA ESTABILIZAR LA BICICLETA FRENTE A SU ENTORNO

CONTROL DESARROLLO DEL CONTROL VISO MANUAL Y VISOPEDICO

PROYECTA  LO QUE SE EJECUTA DURANTE UN DESCENSO EN COMPETENCIA Y RELIZA CAMBIOS DE POSICION CORPORAL PARA UNA MAYOR PROPULSION

CICLOMONTAÑISMO MTB EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LA HISTORIA Y EL ORIGEN DEL CICLOMONTAÑISMO MTB,

CROSS COUNTRY EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LA HISTORIA Y EL ORIGEN DEL CROSS COUNTRY, SU REGLAMENTO Y EL MANEJO DE LOS DIFERENTES AVANCES., DE LA BICICLETA DE MTB.

MARATON EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LAS CARACTERISTICAS DEL TERRENO PARA UNA PRUBA DE MARATON

REGLAMENTO CICLOMONTAÑISMO EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LAS CARACTERISTICAS DEL TERRENO PARA UNA PRUBA DE MARATON

EL NIÑO DEPORTISTA DEBE APRENDER LAS NOSRMAS Y REGLAMENTO DE SU DISCIPLINA

RETROALIMENTACION DIALOGO PREVIO Y PORTERIOR A LAS ACTIVIDADES REALIZADAS

PROPONER NUEVAS RUTAS Y FACILITAN EL GESTO DEPORTIVO UNA FLUIDES PARA EL BUEN DESARROLLO DEL DEPORTE Y LA TECNICA

MEDIADAS DE PROTECCION REALIZAR MEDIDAS DE AJUSTE A LOS ELEMENTOS NECESARIOS

DEMOSTRACION PRACTICA DE COMO USAR CADA UNO DE LOS ELEMENTOS DE PROTECCION

RESPETO DESARROLLAR EL VALOR MEDIANTE EJERCICIOS DEL DIARIO VIVIR. 

HONESTIDAD DESARROLLAR EL VALOR MEDIANTE ACCIONES DE CADA DEPORTISTA, APRENDER A TENENR CONTROL Y CUIDADO DE SUS ELEMENTOS

PUNTUALIDAD SE VISUALIZA MEDIANTE LA ASISTENCIA, SEGÚN HORA Y LUGAR ASIGNADO

AMISTAD LOGAR UNA BUENA INTEGRACION ENTRE LOS DEPORTISTAS

RESPONSABILIDAD DESARROLLAR LA RESPONSABILIDAD CON ASIGNACION DE TRABAJOS Y TAREAS EN LOS ENTRENAMIENTOS, 

ASEO CORPORAL EL DEPORTISTA DEBE PRESENTARSE EN EXCELENTES CONDICIONES  DE PRESENTACION PARA LA PRACTICA DEL DE´PORTE Y CON TODOS LOS ELEMENTOS NECESARIOS PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA CLASE.

ALIMENTACIÓN EL DEPORTISTA APRENDE Y CONOCE LA IMPORTANCIA DE MANTENER SU PESO Y TALLA DE ACUERDO A SUS CARACTERISTICAS

PRESENTACION PERSONAL EL DEPORTISTA SE PRESENTA ASUS ACTIVIDADES CON ELEMENTOS NECESARIOS PARA UN BUEN DESARROLLO DE SU ACTIVIDAD EN BICICLETA.

DESCANSO Y SUEÑO EL NIÑO DEPORTISTA DEBE APRENDER HABITOS PARA SUS PERIODOS DE DESCANDO ENTRE CADA SESION DE APRENDIZAJE

ANSIEDAD REALIZAR UNA VISUALIZACION Y EVALUAR LO QUE SE VA A EJECUTAR Y PROYECTAR A CADA UNO DE LOS DEPORTISTASTAS. DESARROLLAR LA CONFIANZA. 

DETERMINACION  DESARROLLAR LA CONFIANZA. DESARROLLAR LA EXPERIENCIA DE CADA DEPORTISTA 

COMPARTAMIENTO DESARROLLAR CHARLAS DE COMPARTAMIENTO UTILIZANDO MODELOS A SEGUIR

                 AUTOCONTROL EVALUAR PERIODICAMENTE AL DEPORTISTA PARA MATENER UN BUEN ESTADO.

CAPTURAR LA BANDERA SE CONFORMAN DOS EQUIPOS, EL OBJETIVO ES QUE TIENEN QUE LLEVAR LA BANDERA DEL EQUIPO CONTRARIO A SU TERRITORIO

BASURITA SE ELIGEN TRES PERSONAS, SE INICIA EL JUEGO ATRAPANDO A LOS DEMAS PARTICIPANTES Y LOS UNIMOS AL GRUPO

LA YEVA ES UN EJERCICIO POR RELEVOS EL NIÑO DEPORTISTA QUE ATRAPA A SU RIVAL LE ENCOMIENDA LA FUNCION DE ATRAPAR TAMBIEN A SUS RIVALES

FESTIVAL DE HABILIDADES TRAZAMOS CIRCUITO DE HABILIDADES CON DIFERENTES CARACTERISTICAS, GYMKANAS, ZIGZAG CON DISTANCIA DE UN METRO ENTRE PUNTOS, EQUILIBRIO EN LINEA RECTA
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DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

CAPACIDADES MOTRICES
DAR A CONOCER  E IDENTIFICARLAS DIVERSAS CUALIDADES FISICAS BASICAS, CONOCER LA CUALIDAD DE ACUERDO A LA NECESIDAD, REALIZAR UNA ACCION CON 

POCA  CARGA DE AVANCE, PASAR UN CIRCULO DE OBSTACULOS SIN FALLAS.

EQUILIBRIO SE LOGRA MANTENER UNA POSTURA EN EUILIBRIO, REPETICIONES EN POSICION DE EQUILIBRIO CRONOMETRADAS, LANZAMIENTOS INDIVIDUALES EN LINEA RECTA.

COORDINACION LANZAMIENTOS IDIVIDUALES EN RECTA DE 100 MTS, SE CONSIGUE COORDINAR LOS MOVIMIENTOS, CIRCUITOS Y RELEVOS POR PAREJAS CRONOMETRADOS.

AGILIDAD
LOGRAR DESPLAZAMIENTOS RAPIDOS, SE ALCANZA  AVANZAR EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, LANZAMIENTOS INDIVIDUALES  EN ASCENSO  AVANCE CON POCA 

CARGA DE AVANCE. LANZAMIENTOS INDIVIUALES CON CURVA EN DESCENSO

TECNICA DE PEDALEO RECORRIDOS CORTOS EN TERRENO PLANO, EVALUAR LA POSICION SOBRE PEDALES ANGULO CORRECTO PARA LOGAR EL AVANCE ADECUADO.

CORRER

SALTAR

ATRAPAR

RODAR

FUERZA DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE RESISTIR UNA TENSION FRENTE A UN MOVIMIENTO

FUERZA EXPLOSIVA

RESISTENCIA A LA FUERZA

RESISTENCIA DESARROLLAR UN ESTADO FISICO TANTO AEROBICO COMO ANAEROBICO

RECORRIDOS DE EXIGENCIA MEDIA DISTANCIA 3KM EN TERRENO PLAN, 1.5 KM EN ASCENSO UTILIZANDO LAS RELACIONES DE AVANCE ADECUDAS A LA 

CARACTERISTICAS DEL TERRENO

VELOCIDAD DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE LOS DEPORTISTAS PARA RECORRER UNA DISTANCI EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE

VELOCIDAD DE REACCION, REALIZAR MOVIMIENTOS INSTANTANEOS A UNA SEÑAL. EJECUTAR EL GESTO DEPORTIVO A UNA MAXIMA VELOCIDAD.

VELOCIDAD MAXIMA, VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO, REALIZAR MOVIMIENTOS EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE

FLEXIBILIDAD RECUPERACION DE LAS FIBRAS MUSCULARES POR EJE  Y PRVENCION DE LESIONES, ESTIRAMIENTOS DURANTE LAS SESIONES

EJECUTA CON APMPLITUD MOVIMIENTOS EN LAS ACCIONES TECNICAS, ALCANZA UN ALTO INDICE DE PREVENCION DE LESIONES FUTURAS.

AVANCES CONOCER LAS DIFERENTES COMBINACIONES DE AVANCE

LOGRAR RECORRIDOS CORTOS EN TERRENO DE ASCENSO CON DOFOCULTAD BAJA, IDENTIFICAR LA REACCION DE AVANCE A UTILIZAR 

CONOCER EL SISTEMA MECANICO TRIPLATO,  IDENTIFICAR NUMERO DE DIENTES EN EL PLATO DELANTERO

LOGRAR IDENTIFICAR  LOS AVANCES DE ACUERDO AL TERRENO, RECORRIDO EN BICICLETA EN PISTA

VUELOS DESARROLLAR  UNA DETERMINACION Y UN CONTROL EN  FASE DE VUELO

VUELOS CON RAMPA SIMPLE DIFICULTAD BAJA

EJECUTAR VUELOS SENCILLOS CON DIFICULTAD BAJA

FASES DE VUELO

EJECUTA UNA POSICION CORPORAL BUSCANDO UN PUNTO DE EQUILIBRIO SOBRE LA BICICLETA 

DOMINIO DESARROLLAR  UN APODEREMIENTO DE LA BICICLETA  Y DE LOS MIVIMIENTOS CORPORALES 

BAJADAS  TECNICAS

UBICA EL CUERPO ATRÁS DE LA SILLA DE LA BICICLETA Y BUSCA ESTABILIZAR LA BICICLETA FRENTE A SU ENTORNO

CONTROL DESARROLLO DEL CONTROL VISO MANUAL Y VISOPEDICO

PROYECTA  LO QUE SE EJECUTA DURANTE UN DESCENSO EN COMPETENCIA Y RELIZA CAMBIOS DE POSICION CORPORAL PARA UNA MAYOR PROPULSION

CICLOMONTAÑISMO MTB EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LA HISTORIA Y EL ORIGEN DEL CICLOMONTAÑISMO MTB,

CROSS COUNTRY
EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LA HISTORIA Y EL ORIGEN DEL CROSS COUNTRY, SU REGLAMENTO Y EL MANEJO DE LOS DIFERENTES AVANCES., DE LA BICICLETA DE 

MTB.

MARATON EL DEPORTISTA DEBE CONOCER LAS CARACTERISTICAS DEL TERRENO PARA UNA PRUBA DE MARATON

REGLAMENTO CICLOMONTAÑISMO SE ENSEÑA EL REGLAMENTO DE LAS DIFERENTES PRUEBAS Y CATEGRIAS DEL MTB ESTABLECIDAS POR LA COMISION COLOMBIANA DE CICMOMONTAÑISMO CCCM

EL NIÑO DEPORTISTA DEBE APRENDER LAS NOSRMAS Y REGLAMENTO DE SU DISCIPLINA

RETROALIMENTACIÓN DIALOGO PREVIO Y PORTERIOR A LAS ACTIVIDADES REALIZADAS

PROPONER NUEVAS RUTAS Y FACILITAN EL GESTO DEPORTIVO UNA FLUIDES PARA EL BUEN DESARROLLO DEL DEPORTE Y LA TECNICA

ELEMENTOS DE PROTECCION REALIZAR MEDIDAS DE AJUSTE A LOS ELEMENTOS NECESARIOS

DEMOSTRACION PRACTICA DE COMO USAR CADA UNO DE LOS ELEMENTOS DE PROTECCION

RESPETO DESARROLLAR EL VALOR MEDIANTE EJERCICIOS DEL DIARIO VIVIR. 

HONESTIDAD DESARROLLAR EL VALOR MEDIANTE ACCIONES DE CADA DEPORTISTA, APRENDER A TENENR CONTROL Y CUIDADO DE SUS ELEMENTOS

PUNTUALIDAD SE VISUALIZA MEDIANTE LA ASISTENCIA, SEGÚN HORA Y LUGAR ASIGNADO

AMISTAD LOGAR UNA BUENA INTEGRACION ENTRE LOS DEPORTISTAS

RESPONSABILIDAD DESARROLLAR LA RESPONSABILIDAD CON ASIGNACION DE TRABAJOS Y TAREAS EN LOS ENTRENAMIENTOS, 

ASEO CORPORAL
EL DEPORTISTA DEBE PRESENTARSE EN EXCELENTES CONDICIONES  DE PRESENTACION PARA LA PRACTICA DEL DE´PORTE Y CON TODOS LOS ELEMENTOS 

NECESARIOS PARA EL BUEN DESARROLLO DE LA CLASE.

ALIMENTACIÓN EL DEPORTISTA APRENDE Y CONOCE LA IMPORTANCIA DE MANTENER SU PESO Y TALLA DE ACUERDO A SUS CARACTERISTICAS

PRESENTACION PERSONAL EL DEPORTISTA SE PRESENTA ASUS ACTIVIDADES CON ELEMENTOS NECESARIOS PARA UN BUEN DESARROLLO DE SU ACTIVIDAD EN BICICLETA.

DESCANSO Y SUEÑO EL NIÑO DEPORTISTA DEBE APRENDER HABITOS PARA SUS PERIODOS DE DESCANDO ENTRE CADA SESION DE APRENDIZAJE

ACTITUD POSITIVA

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN

CONVIVENCIA DEPORTIVA

CAPTURAR LA BANDERA SE CONFORMAN DOS EQUIPOS, EL OBJETIVO ES QUE TIENEN QUE LLEVAR LA BANDERA DEL EQUIPO CONTRARIO A SU TERRITORIO

BASURITA SE ELIGEN TRES PERSONAS, SE INICIA EL JUEGO ATRAPANDO A LOS DEMAS PARTICIPANTES Y LOS UNIMOS AL GRUPO

LA YEVA ES UN EJERCICIO POR RELEVOS EL NIÑO DEPORTISTA QUE ATRAPA A SU RIVAL LE ENCOMIENDA LA FUNCION DE ATRAPAR TAMBIEN A SUS RIVALES

FESTIVAL DE HABILIDADES

TRAZAMOS CIRCUITO DE HABILIDADES CON DIFERENTES CARACTERISTICAS, GYMKANAS, ZIGZAG CON DISTANCIA DE UN METRO ENTRE PUNTOS, EQUILIBRIOEN 

LINEA RECTA

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR DIEGO SORIANO MARTIN

MUNICIPIO MANTA

FESTIVALES RECREATIVOS
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2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

4 FLEXIBILIDAD
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