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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
2 Iniciacion 9-12 afios

2 Fundamentacion 7-17 afios
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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 ensenarles actividades relacionadas con la bicicleta,
como destreza, técnica, mecanica, etc., sin olvidar aspectos tan importantes como la
educacion vial, alimentacion, habitos sociales como el compaferismo, 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 clasificacidn, 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 Formacion 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 comprobacion 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 ludicas, motrices y deportivas que,
mediante procesos educativos y pedagdgicos buscan fortalecer la formacion integral de las nifas,
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 iniciacién en la practica deportiva, el propdsito de orientar y
promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una condicién fisica y técnica, que nos
permitan alcanzar resultados 6ptimos que proyecten a la promocion y vinculacion en los niveles de
fundamentacién®.

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

La actividad fisica ocupa un importante papel en la evolucion 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 niflas 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 fisioldgico, psicolégico y preventivo. En suma, y en palabras de la Organizacion

Mundial de la Salud OMS) “el deporte ayuda a conseguir una vida mas saludable,
afiadiendo anos a la vida y vida a los anos”, 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 ejecucion 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:

e Constitucién Politica de 1991

o Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

e Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 - 2019.

4. OBJETIVOS
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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 fundamentacién deportiva, como elemento fundamental en la formacion integral del
individuo buscando mejorar la calidad de vida de la poblacion

Los Objetivos especificos:

Desarrollar un proceso técnico y tactico a través del proyecto de escuelas de formacion 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.

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.
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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

poblacidén a la cual va dirigida el proyecto, ejemplo; Niflos(as) de 7 a 9 afos, en el Nivel de Iniciacion,
pertenecientes al sector rural y/o urbano, del Municipio de TIBIRITA, y describir cual es la participacion
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 administracion
facilito los siguientes espacios en el parque principal para dar inicio a las clases, teniendo en cuenta que
Sse 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 cdmoda con badana para que
amortigle 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 sefializado para orientar a los corredores.

En estas competencias los corredores salen al mismo tiempo, aunque separados por categorias, el

lextenso recorrido es menos tenso para los que tienen poca experiencia, aunque es mas exigente
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fisicamente y hay que estar muy bien preparados para afrontar estos recorridos.

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
- Fundamentacioén
- Perfeccionamiento

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

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

Retroalimentacion con enfoque en valores

* Teodrico:

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 que se
aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periddicas conun tiempo
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 yqué
respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificarlos temas
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.

Este material debe ser puesto 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 diferentes factores con el fin de desarrollar no solo habilidades motrices basicas y técnicas del
deporte, si no también intelectuales.
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Plan de recuperacién

Teniendo en cuenta que este proyecto esta enfocado en proceso de iniciacion y fundamentacion, la
parte de recuperacidon 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 revisidn 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 proteccidn 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.

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 caramanola, ponerse los guantes mientras esta
rodando en bici.
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- 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 éptimo 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.

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 ciclomontafiismo 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

- La viabilidad del programa como tal
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Cémo 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.

Cuando evaluar.

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

Las habilidades fisicas y motoras se evaluan periédicamente de acuerdo a lo establecido por el
programa escuelas de iniciacién 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.

ap oo

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 nifos y jovenes deportistas mejoren fuerza, resistencia,
b. Velocidad, flexibilidad (capacidades fisicas basicas)
c. Lograr que los nifios y jovenes deportistas desarrollen sus
cualidades Motrices (equilibrio, coordinacion, agilidad).
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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 fijacién 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 L Ritmo
COORDINATIVAS | Coordinacion  Fangicinacien - 12-
General - —
Orientacion
Diferenciacién
Agilidad
Coordinacion Diferenciacion Motriz
Especial (Coordinacion inter e
intramuscular)
Pasiva 11-12-
Asistida 11-12-
Resistida 11-12-
FLEXIBILIDAD Balistica 11-12-
Facilitacion
Neuromuscular F1
Propioceptiva
Aerdbica F1

Coordinacion
Basica

FUNCIONES
MOTRIZ MOTORAS
BASICAS

DO ICOTAIALA
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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 -
CESF?;JS'F\{A:L Estructuracion espaciotemporal 12
Lateralidad 12
Independencia segmentaria 12
Respeto
(;/Lpl\l\lhlcf)’ll:\;:EOSS Exce.lencia
Amistad
Coraje 11-12-
VALORES Determinacion
PARALIMPICOS Inspiracién
Igualdad
LENGUAJE FORMACION EN Autoconfianza®
EXPRESIVO | COGNITIVO VALORES /:Au;z\c/:gggo o
CORPORAL ¥ SOCIAL Control Emocional*
AXIOLOGICO ——
Disciplina
COMPONENTES Asertividad 2-
VOLITIVO Empatia
Trabajo en equipo* 11-12-
Responsabilidad F1-
Liderazgo 13
Atencién y F1
concentracion*
Formas jugadas 11-12
LUDICO Y LUDICO ) ACTIVIDADES Pre-deportivos 12
RECREATIVO DEPORTIVO | RITMICASY JUEGO Mini deportes 11-12
Deporte Especifico 11-12
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Generalidades: 11-12
reglas, estructuras,
escenarios, pistas

Exploracién tipos de 11-12
cadencia.

Exploracién zonas 11-12
de contacto

HABILIDADES | FUNDAMENTO | L\ oo o o especificas delpie
DEPORTIVAS STECNICO - 1" b capencia | NPVIDUAL | iinta de pie tarsos)
ESPECIFICAS TACTICOS P P

Usar las diferentes 11-12
cadencia y tiempos

Control de la 11-12
bicicleta en
descenso y
ascenso

Fuerza de pedaleo 11-12
segun: potencia
(distancia), intencién (al
pie o espacio),

Utilizacion de la bicicleta a 11-12
la hora del ascenso

Postura del cuerpo en la 11-12
bicicleta

Posicion de ataque a la 11-12
hora de tomar las subidas

Braseo para el descenso 11-12

Saltos con bicicletas 11-12

Orientacion en las 11-12
curvasen descenso

Abanicos para  cortar 11-12
viento

Rotaciones esquematicas
segun la pista XCO

Manejo de ataques 11-12
Sobre pasos

COLECTIVO

Ejecucion decadencia a
la hora de finalizar las
repeticiones.

Construccion planes pedagogicos y metodolégicos
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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 formacion 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

Construccion planes pedagogicos y metodolégicos
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FA METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

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

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fundamento
Fortalecer

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

Motriz:

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

Basicas
Area de Educacién
Fisica, recreaciény
deporte

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del
cuerpo, la exteriorizacion y comunicacion de emociones, actitudes y gestos,
expresion corporal, habilidades y destrezas para el control y limite de sus
emociones y su relacidn con el movimiento desde las diferentes formas
expresivas de manera auténoma y la progresién 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 interaccién 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 su
aporte a la construccion de si mismo y su proyecto de vida personal.

Se fortalecera en los nifios, nifas, jévenes 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.

Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifios,
ninas, jovenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales
Volitivo 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.

los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad, el
seguimiento de normas y la resoluciéon de conflictos en el desarrollo de
habilidades sociales de Autoestima y Autoconfianza, Trabajoen equipo y
Liderazgo.

Fuente: Construccion propia (Hibrido modelo TEC)

Axiolégico

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 pedagogicos, para que estas sean
aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga que ver con el proceso formativo, Alli se fortalecera a

cada uno de los deportistas en cada una de estas competencias.
Construccion planes pedagogicos y metodolégicos
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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 educacion 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
profesional”. Hace referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en todo lo que hacemos.
(Citius, Altius, Fortius)”.

Respeto: Hace referencia a la valoracidon de uno mismo, de su cuerpo, y de los demas, 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 comparieros y adversarios, empleandq
el deporte como herramienta de entendimiento para la integracion y comprension mutua entre lag
personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construccion de un mundo mejor
y mas pacifico a través del deporte”.

Valores Paralimpicos.

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 intimidacion, el coraje es el que
nosda la fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje nos da la fuerza para hacer Io
correcto contra la verguenza, la deshonra y el desanimo.

Determinacion: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejor
que podemos, incluso cuando la situacion es dificil. Este valor ayuda a tomar una decisién centrandose 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 religién, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna discriminacion, prejuicio, desigualdad
deslealtad.

Inspiracién: Es la motivacién por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir aprendiendo
constantemente de otros.

Construccion planes pedagogicos y metodolégicos
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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
persona que 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
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 comun,
haciendo que se genere la interaccion, la colaboracion 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 ser lider 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 vy la
determinacion 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 cOmo
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, inspiracién y valor. A través de ellas, intercambiamos formas de
sentir la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en juego la interaccién con el entorno.

Comunicacioén 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.

Construccion propia planes pedagdgicos y metodolégicos
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12. CRITERIOS DE EVALUACION

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacion, periddicos a los deportistas, para poder medir sus
capacidades, técnicas, tacticas, fisicas, psicolégicas, 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).

13. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Medellin construye un suefio maestro: Expedicion curriculo plan de area de Educacién Fisica Recreacion
y Deportes. Medellin.

Documento No. 15 Orientaciones pedagogicas para la educacion fisica, recreacion y deporte. MEN
https://www.mineducacion.gov.co/1621/articles-
340033 archivo pdf Orientaciones EduFisica Rec Deporte.pdf

Delgado, M.A. (1993). Las Tareas en la Educacion Fisica para Ensefianza Primaria. En A.A.VV.
Fundamentos de Educacién Fisica para Ensefianza Primaria. Vol. 1. INDE. Barcelona.

https://olympians.org/woa/olympism/?langid=3

https://www.paralympic.org/es/ipc/who-we-are

Construccion propia planes pedagdgicos y metodolégicos
Paaqina 18 de 34



FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDA

Y

METODOLOGI PARA E ELAS DEPORTIVAS. EN EL

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA"

Construccién propia planes pedagdgicos y metodologic

PAaina 19 de 34



"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

INDEPORTES

comPONENTE
FORMATIVO

Aanen CONTENIDO FORMATIVO Tewas.
oAt conocen ChnoADEAVANGE,
a
=
@
2
2
a
S comen
§ r——— e
3 rusa
@
3 RessTncn Joxsaanoar v 57400 Fsco TNTo AcRORICO como AvacROBCD
@ RessTenGin
@ i
@
§ veioco
=
=}
§
Jovances [conoce s prsRenTes commacones o vance
TECNICA O DESPEGUE Jccurak vueLos senciios con picuTAD s
Frses e wio
8 e
&
oowinio
3
&
2
a
contror Joxsaasol0 06 conTR Vo waUAL Y vs0PEDICO
rovecra
sToRA o&LDtFORTE aaron
== oxsaanol 1 vaLoR wepwnTE Exscicios o oo i
waionss A 5 VSUALIZA MEDIATE L ASTENCI SEGUN HORA Y LUGAR ASIHADO
Jaasrso. LoGAR A sUEA INTEGRACIONENTRE o3 DEPORTITAS
———
o Ao
>
E HABITOS 0 VoA sawoABLE
S arsnvovsuio
3
o
U0V SUPERACION
omAGon
a
ATENOON ¥ CONCENTRACION
comENCADERORTVA
JusGosoe mEGRACON Lo

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

oseoRre NVELOF FORMACON
CICLOMONTARNISMO

I
N
|
C
I
A
C
|
(o}
N
1

[ G OE ENTREGA

"WOWBRES Y APELLIDOS DELWIONTTOR

MARZO 28 0E 2073

FELIPE RAMIREZVIvAS

WORICFG

TRRITA




“INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

p——
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
N e
N
caomomao | F = —————
u 1 s frocraasoan oo e o s e e
. = e oo
b e wELD. [ FJECUTAR LN POSICION CORPORAL BUSCANDO LN SUNTO OF EQUILIBNIO SORAE LA ICCAETA.
A o
" N
E
N oo
; =
A
C
, ———
o B e
N
1 = e
e
e
TFECHA OE ENTREGA WARZO 28 DF 2073 1




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION

s |, T —
2 o s o o st s et emci s
a [LANZAMIENTOS POR TRIOS EN RECORRIDOS CORTOS EN PISTA, SE CONSIGUE CODRDINAR LOS MOVIMEINTDS, GRCUITO |
S T oo e o P € i RO N G
g
g
a T
= ST R
3 —
3 e
3 == e
- B —
2
&
i ==
g . — Errrawerrer e
: . R
= T
8 —
. s s
=
2 o
L
5 i
z
o
= e
=
5 —
CICLOMONTANISMO
1 s
e
1 1 MSTORIA DEL OEPORTE saron
® a e
e T
5
= T
8 — = e
= e
=
. e
=3
= 2
g oescusorsueto
o
E o o e
o
=
5 e s T ————
5
o
g
S
2
<
[ FEGHA DE ENTREGA. VAROTOETOE ]
—T e )
[ NGO TR ]




