EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE MARZO - CTO 189 -2023

Nombre del contratista

JAIME RICARDO ANGEL POVEDA

Nlmero de

Tipo de documento

CEDULA DE CIUDADANIA

identificacion 80322741
Periodo informado 01/03/2023 A | N° de Registro 2022000266 - 23/02/2023
30/03/2023 Presupuestal

Objeto del Contrato:

PRESTACION DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE
LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE

CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,

ESCUELA MUNICIPAL

direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacién,
fundamentacion, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
serdA la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accidon Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

DE CICLISMO

INSCRIBETE AHORA
|

MARTES 21 DE MARZO
POLIDEPORTIVO
PARQUE PRINCIPAL

DE3AsSP.M.
Mayor |nforrna|ci6n: 314 5310374

- INDEFORTES

H CAPARRASI = > RAMERETOATAN .. y
ALCALDIA MUNICIPAL DE CAPARRAP] 2023 CELULAR: 310 499 0890
I v cas3rrap) coadisanaTEa 408 GO

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
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad

Indeportes |:

EECECEE

5| #3255

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
Pedagdgico y Malla Pedagdgica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de préctica, y la demas
informacion aplicable.

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




4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgicoy en la
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.

5. Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de

. . L R S
45 beneficiados activos, sin importar la ESCUELA EFORUMGON DEPORTIA T RECREATV dp e
PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
NEFICIAD _ GENERO

distribuciéon dentro de los niveles de

SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

formacion en los que se encuentren; vy, Vi 0] s

. .« . | Discapaci|  del dal | CENDIENT| CENDIENT INDIGENA  INDIGENA|
para deportes individuales tener UNa | sl i) o 15 Wekalube) & | ¢ fwoolasnimie
cobertura minima de 10 personas por - w0

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, deber4 tener los
soportes respectivos organizados por | o
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 y
nombres de Indeportes Cundinamarca
en todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que las
mismas implican, con las evidencias de
su adecuada utilizacion.




7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, 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 formacién, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
gue 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 sesibn 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

8. Consolidar y mantener actualizada la
informacion pertinente a través de la
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.

pEazsori®

Howe gEuOL.EeBCecdaAD

9. Presentar la planeacién de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

. kIIWE

Anexo pdf actividad No 09




10.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y teoricas
gue 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.

11.

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

Sarama W

FL SUSCRITO COORDINADOR D6 DEPORTES OFL
PAUTACITIO DE CAPARRAPI CUNDINATAARCA

FREOY MANECHA ALARCOM
Coordinader de Depares

sk i

12.

Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos
gue 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




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

14. Entregar debidamente diligenciado al | Durante este mes no se diligencio el
area de archivo de la Subgerencia | éarea de archivo el formato Unico de
Administrativa y Financiera el Formato inventario documental teniendo en
Unico de Inventario Documental (FUID) | cuenta que no fue necesario enviarlos
0 su equivalente, cuando se requiera | o trasladarlos al archivo del instituto.
enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

15. Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP |II; 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).

16. Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion 'y participacion de los
beneficiarios al programa deporte RS-
formativo

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 01

Desarrollé convocatoria, en el casco urbano del municipio de Caparrapi, implementando medios digitales como lo fue
estados de WhatsApp y emisora, con la colaboracion de la alcaldia de Caparrapi



ESCUELA MUNICIPAL
DE CICLISMO

INSCRIBETE AHORA
|

MARTES 21 DE MARZO
POLIDEPORTIVO
PARQUE PRINCIPAL

DE3AsSP.M.
Mayor Informaciéon: 314 5310374

B ceirriel Ny iin o T
ALCALDIA MUNICIPAL DE CAPARRAP 2023 CELULAR: 310 499 0890
W CARITIPE CEAEIRAMATEA SOV 08

INOEFORTES

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 02

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
No. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA | )\ 1]2(3[afs 7 (8|9 (1011121314 (15|16 (17|18 (19| 20 | 21|22 |23 |24 (25| 26 |27 | 28 29 |30 [31| oo o ) #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 [YEISON LEON 3176731461 101 1 101 1 11 8 8 0 100%
2_|NOLAN RIARO 3176731461 101 1 101 1 101 8 8 0 100%
3 |GREGORI GONZALEZ 3224092944 101 1 101 1 101 8 8 0 100%
4_|MATIAS CIFUENTES 3125388846 101 1 1]1 1 101 8 8 0 100%
5 _[DULCE MARIA CIFUENTES 3125388846 101 1 11 1 101 8 8 0 100%
6_|MAIDE CUELLAR 3197444386 101 1 1)1 1 11 8 8 0 100%
7_|BAIRON HERNANDEZ 3143181834 101 1 101 1 1)1 8 8 ) 100%
8_|ERIK JAMPIER GARZON VEGA 3123505188 101 1 101 1 11 8 8 0 100%
9_|JUANA VALENTINA ANGEL 3208562014 101 1 1|1 1 101 8 8 0 100%
10 [SARA LICETH HERNANDEZ 3145310374 101 1 101 1 101 8 8 0 100%
11 [JUAN PABLO ANGEL 3145310374 1[1 1 1]1 1 101 8 8 0 100%
12 [JULIAN ALEXANDER ACOSTA 3115999720 101 1 101 1 1)1 8 8 0 100%
13 [EMILI JULIANA MEDINA BUSTOS 3223166892 101 1 101 1 1)1 8 8 0 100%
14 | MARIA JOSE PARRA 3123047397 1l1 1 101 1 1)1 8 8 ) 100%
15 [DiLaN BRAVO 3224367986 101 1 1)1 1 11 8 8 0 100%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDE
INDEPORTES CUNDINAMARCA I, ORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ) i
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No. [NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA| "o ONC € | 3 | 5 [ 3 [ 4 6|7 |8 |9 |10f11[12]13|12a|15|16 (17 (18[19| 20 [21| 22|23 |24 (25| 26 [27( 28| 29 | 30 |31 # SESIONES #SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
© CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 [SANTIAGO MAHECHA 3122065634 1] 1 1] 1 1] 8 8 0 100%
2 [DAIRON FABIAN OLAYA 3147584383 o 0 0 #DIV/0!
3 [ALEJANDRO OSPINA 3204761627 1] 1 11 1 1] B 8 [ 100%
4_|DUHAM MAHECHA 3158374698 1] 1 11 1 11 8 8 [ 100%
5 |JUAN SEBASTIAN RODRIGUEZ 3227912891 11 1 1] 1 1] 8 8 [ 100%
6 _[JUAN PABLO HERNANDEZ 3123538701 1] 1 1] 1 1] s s [ 100%
7_[BRANNY YASET CAICEDO 3235343342 1] 1 1] 1 R 8 8 0 100%
8 [DOWEN BUSTOS 3144280469 1] 1 11 1 1] B 8 [ 100%
9 |YARITZA MARTINEZ 3208535299 1] 1 11 1 11 8 8 [ 100%
10 |ANGEL PEREZ 3166153407 1)1 1 1] 1 1] 8 8 [ 100%
OBSERVACION: Cuando el io falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEME
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA - :
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
No.| NoMBRe Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA | T MO0 | 1 3fa|s|e|7|8|o|0|1afr2]13|1a[15|16(17 |18 15| 20 20]22| 2320|252 |27 28|20 30]an| BN e | #eaLLAs M | 5 cumpLmEnTo Mes
1 [veison tEon 1071581223 1]t 1 11 1 [ s s 0 100%
2 0 1071581064] 1l 1 11 1 [ 8 s 0 100%
3 [GREGORI GONZALEZ 6897200) il 1 1l 1 [ 8 s ) 100%
4 [mATIAS CIFUENTES 1028407435| 1] 1 11 1 [ s ) o 100%
5_[DuLce mARIA CIFUENTES 1028405547| 1l 1 11 1 [ 8 s 0 100%
6 [mAiDE cUELLAR 1l 1 1 1 [ 8 s ) 100%
7 1071581117 1] 1 11 1 [ s ) 0 100%
8 [ERIK JAMPIER GARZON VEGA 1054565395| 1l 1 1 1 [ 8 s 0 100%
9 Juana 1071581088 il 1 1l 1 [ 8 s ) 100%
10 [SARA LICETH HERNANDEZ 1071580262 1] 1 [ 1 [ s ) 0 100%
11 [UAN PABLO ANGEL 1071581418 1] 1 11 1 [ 8 s 0 100%
12 [JULIAN ALEXANDER ACOST 1071581021 il 1 11 1 [ 8 s ) 100%
13 [ BUSTO: 1014892794] 1] 1 11 1 [ s s 0 100%
18 | MARIA JOSE PARRA 1025559932 1] 1 11 1 [ 8 s 0 100%
15 [oiLan BRAVO 1023167485 11 1 11 1 [ 8 s 0 100%




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 03

NAM ARCA
“JREGI 3

g
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

CUNDI

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

Individual:
Conjunto: CICLISMO
Niveles de formacion en los que se implementa: iniciacion 11, 12 y fundamentacién F3

Tabla 1 Niveles de Formacién

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciacion: 11, 12 6-8,9-12 afios

2 Fundamentacion :F3 13-17




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

NIVEL INICIACION

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

ACOPLAMIENTO

Es la capacidad de adaptarse a distintos cambios o situacone
dentro del juego (en este logro se desarrollara la capacidad de
la adaptacion de distintos cambios en la clase y juegos
predeportivos

AGILIDAD

LOGRAR DESPLAZAMIENTOS RAPIDOS, SE ALCANZA AVANZAF
EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, LANZAMIENTOS INDIVIDUALE
EN ASCENSO AVANCE CON POCA CARGA DE AVANCE.
LANZAMIENTOS INDIVIUALES CON CURVA EN DESCENSO

EQUILIBRIO

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

ORIENTACION

Es la capacidad conduccion espacial -temporal de los
movimientos del cuerpo en un espasio determinado (este logr
lo desarrollares con juegos ,circuitos ,para mirar tiempo y
espasio en el juego charlas

DIFERENCIACION

Es la capaciadad para lograr una coordinacion muy fina de
fases motoras y imi parciales e indivit este
logro desarrollaremos trabajos con la bicicleta como

i tos donde se involucrel

juegos cii

pies manos,y global mente todo su cuerpo relajacion muscula

REACCION

Ejecutar acciones motoras rapidamente respuesta a una sefial
(Este logro se realizara con trabajos de reacciones inmediatas
una sefial o estimulo auditivo o la vos)

PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO

CAMINAR

tiende a quemar mas calorias que caminar a un ritmo
moderado. Ademas, el ciclismo te ofrece la oportunidad di

la fuerza de la parte inferior del cuerpo

CORRER

correr te permitird mantener la condicion de tu sistema
cardiovascular y te aportard variedad en tu entrenamiento en
bicicleta.

SALTAR

Ensefiar con juegos tecnica como saltar

TECNICA DE PEDALEO

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

RODAR

Rodar en una sola linea haciendo relevos.

1 FUERZA

FUERZA :RESISTENCIA

capacidad que tienen el ciclista para soportar una determinad:
carga de fuerza durante un periodo prolongado de tiempo

FURZA DE VELOCIDA

puede marcar la diferencia entre aguantar o no aguantar un
incremento de ritmo

FUERZA : EXPLOSIVA

trabajar generalmente durante el periodo especifico, una vez
superado el periodo de base o de acondicionamiento general.
Para mejorar la fuerza resistencia

aerobica

[SE TeanZaTan ranajos TOnTE Ta

presente para asi mejorarla como son carreras ,sircuitos donde

JETOOICA ESTE

3 VELOCIDAD

reaccion

se trabajara con juegos de velocidad de reaccion y a un
estimulo ,salidas

maxima o desplazamiento

trabajos donde se vea el desplazamiento del nifio o nifia al
maximo de ellos con circuitos y tiempos

velocidad

repetidas

estatica

se trabajara con los estiramientos y trabajos de yoga donde s
da conciencia del trabajo de estiramiento y su i ia par
el cuerpo de cada uno y su importancia

dinamica

se realizara con un el calentamiento y hacer conciencia por qu
al comenzar una activi fisica




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

NIVEL FUNDAMENTACION

CUALIDADES MOTRICES

INDEPORTES

MSTTUTOOEHTHENTA R LA
FEEPEACONY £ BN X CAOMNNEA

[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

COORDINATIVAS

EQUILIBRIO

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

AGILIDAD

INDIVIDUALES CIRNOMETRADOS EN PLANO, SE AVANZA EN EL
MENOR TIEMPO POSIBLE, ASECENSOS CORTOS CON
DIFICULTAD BAJA, LANZAMIENTOS INDIVIDUALES CON
IASCENSO CON POCA CARGA DE AVANCE. DESCENSO CORTO
(CON BAJA DIFICULTAD, LANZAMIENTOS INDIVUDUALES CION
ICURVA 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

PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO

CAMINAR

tiende a quemar mas calorias que caminar a un ritmo
moderado. Ademas, el ciclismo te ofrece la oportunidad de
aumentar la fuerza de la parte inferior del cuerpo

CORRER

correr te permitird mantener la condicién de tu sistema
cardiovascular y te aportard variedad en tu entrenamiento en
bicicleta.

SALTAR

Ensefiar con juegos tecnica como saltar

TECNICA DE PEDALEO

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

RODAR

Rodar en una sola linea haciendo relevos.

1 FUERZA

FUERZA :RESISTENCIA

capacidad que tienen el ciclista para soportar una determinada
carga de fuerza durante un periodo prolongado de tiempo

FURZA DE VELOCIDA

FUERZA : EXPLOSIVA

puede marcar la diferencia entre aguantar o no aguantar un
incremento de ritmo

trabajar generalmente durante el periodo especifico, una vez
superado el periodo de base o de acondicionamiento general.

2 RESISTENCIA

aerobica

se realizaran trabajos donde la resistencia aerobica este
presente para asi mejorarla como son carreras sircuitos donde
este presente [a carrera variables odstaculos

3 VELOCIDAD

reaccion

se trabajara con juegos de velocidad de reaccion y a un
estimulo salidas

maxima o desplazamiento

trabajos donde se vea el desplazamiento del nifio o nifia al
maximo de ellos con circuitos y tiempos

velocidad -r

repetidas

4 FLEXIBILIDAD

estatica

se trabajara con los estiramientos y trabajos de yoga donde se
da iencia del trabajo de estiramit ysui ia para
el cuerpo de cada uno y su importancia

ESPECIFICA

Mejorar la flexibilidad especifica por medio de estiramientos
estaticos y evitar asi lesiones y tener mejor recuperacion.
lamejora se evidenciara por medio de la evaluacién, control y
seguimiento.




INDEPORTE S CUNDINAMARCA

E SCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOSY SITIOS DE ENTRENAMIENTO

——

- DEPORTE / MODALIDAD: CICLISMO
MUNICIPIO: CAPARRAPI
NOMBRE DEL FORMADQOR: JAIME RICARDO ANGEL POVEDA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO| DOMIN GO |OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
TH0PMAT00PM POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAJD
POLICIA POLICIA POLICIA
GRUPO INICIACION 2 INICIACION 2 INICIACION 2
FROFMASI00 PN POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAO
POLICIA POLICIA POLICIA

SO0 PMAT 00 PM

GRUPO

FUNDAMENTACION

FUNDAMENTACION

FUNDAMENTACIOMN

SEDE DE TRABAO

POLIDEPORTIVO
POLICIA

POLIDEPORTIVO
POLICIA

POLIDEPORTIVO
POLICIA

NOMBRE MONITOR

JAIME RICARDOC ANGEL

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 04



INICIACION 1

FECHA Y LUGAR:17 DE MARZO CAPARRAPI FECHA Y LUGAR:21 DE MARZO CAPARRAPI

FECHA Y LUGAR: 23 DE MARZO CAPARRAPI | FECHAY LUGAR:28 DE MARZO CAPARRAPI




INICIACION 2

FECHA 'Y LUGAR 17 DE MARZO CAPARRAPI FECHA Y LUGAR:21 DE MARZO CAPARRAPI

FECHA Y LUGAR: 21 DE MARZO CAPARRAPI | FECHA Y LUGAR: 23 DE MARZO CAPARRAPI




FUNDAMENTACION

FECHAY LUGAR: 16 DE MARZO CAPARRAPI | FECHA Y LUGAR: 20 DE MARZO CAPARRAPI

"

FECHA Y LUGAR: 27 DE MARZO CAPARRAPI | FECHA Y LUGAR:28 DE MARZO CAPARRAPI




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * I
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
. rural | urb rural | oi | Discapaci|  del del  |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA
EDADES F _ -rbana N ura rbana ural 's:azac' dad | conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
i ' - a 0 Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o
Eatlilng Masculino|Femenino NO (o]
6 ANOS 3 2 3 2 S
7 ANOS 4 1 4 1 5
8 ANOS 2 3 2 3 S

OTALES

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 06




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 07

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA o TR e
DEPORTE FORMATIVO
0
CONVIVENCIA-|

‘ DEPORTE ‘ ‘ cicLisMO ‘RESPETO ‘FORMADOR
[municiPio ] [ CAPARRAPI ] [ 1610872023 [ NIVEL |
OBJETIVO: SESION

EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES CON LAS QUE IINGRESAN LOS DEPORTISTAS A LA ESCUELA DE FORMACION ‘

ECTURA COMPARERISM] Charla sobre el trabajo a desarrollar
Trotar suave en un lugar.
sentadillas
MOVIMIENTOS CALENTAMIENTO | Técnica individual Respiracion profunda.
Flexiones de pecho.
Reaccion.
COORDINACION EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros
saltar cada uno en los aros con las piemas juntas
Brazos: Daje los brazos estirados a los lados del cuerpo y levante las manos hacia
los hombros con los codos flexionados, hasta que los biceps muestren signos de
cordicionales EJERCICIO 2 calestenia y resistencia fatiga as: elevacion lateral de piema: Tumbado sobre el costado, levante
la pierna (estirada) tan alto como puoda y aguante 15segundos. Repita con la otra
piema o hasta que note cansancio de 15a 20  repeticiones
EJERCICIO 3
tecnico ¥ posicion en a bicicleta Ejercioos bésicos de direccion y lateralidad
El Rey del Cafion puede hacer que los nifos hagan varias cosas.
Por ejemplo, las nifias pueden rec-oger las bolas amarillas y los
nifios las rojas. O puede hacer que todos los nifios encuentren tres bolas
MIN. JUEGO las balas para el rey del cafion que ten-gan cada una un color diferente
Retroalimentacion de la clase valores
Ef;?::g;’gﬁ Ver comportamiento para reforzar las aptitudes y valores de ellos
EX
Elaborar un instrumento en el que se valoren los
o aspectos  cognitivos, motrices, afectivo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
relacion
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTE!
INDEPORTES CUNDINAMARCA s R
DEPORTE FORMATIVO
['DEPORTE | [ ciclismo | VALOR [ConvivENCIA] [FORMADOR | JAIME RICARDO ANGEL
['muNICIPIO | [ CAPARRAPI | FECHA 17/03/2023] INICIACION 1
:
OBIETNVO ‘ ESTIMULAR HABILIDADES MOTRICES ‘ SESON 2
TIEMPO [ conmewpos
OMPARERIS! LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U|
LECTURA REFLEXION REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
[s faark. REALIZAR LA REFLEXION.
10 | Trotar suave en un lugar.
Sentadilas
(N MOVIMIENTOS CALENTAMIENTO écnica indiidual Respiracion profunda.
Flexiones e pecho. .
Reaccicn.
1 COORDINACION EJERCICIO 1 EJERCICIOS DE COORDINACIOM CON| SALTOS ALTERNADOSS DE DERECHA A EZQUIERDA SE BUSCA
g [AROS GENERAR MAS CONSENTRACION EN LA COORDINACION
Brazos: Dje los brazos estirados a los lados del cuerpo y levante las manos hacia
los hombros con los codos flexionados,hasta que los biceps muestren signos de
y cordicionales EJERCICIO 2 fatiga Pienas: elevacion lateral de pierma: Tumbado sobre el costado,levante
la pierna (estirada) tan alto como puoda y aguante 15segundos. Repita con la otra
piemna o hasta que note cansancio de 15a 20 repeticiones
tecnico EJERCICIO 3 Trabajo de posici6n de los pies sobre los pedales
¥ posicion en la bicicleta
libremente por ésta. A un sefial o pitido del primero, todos deben
30 adoptar una postura de inmovilidad total sobre la bicicleta, sin apoyar
los pies en el suelo. Pasados de 3a 5 segundos (mejor si el adulto
MIN. equiibrio JUEGO Nejorar el equilbrio sobre la bicicleta. cuenta en voz en alta), todos vuelven a pedalear ibremente. Los que no
han conseguido mantenerse en equiibrio sin tocar el suelo con los pies,
se van eliminando. Gana el que se quede el itimo. Para desempatar,
se aumenta el nimero de segundos que dura el tiempo que hay que
hacerse la estatua.
D l:l ‘ELONGACIDN MUCULAR ‘ ‘FORMAMOS UN CIRCULO ‘
[10 Y™ RETOPROWA
‘ ‘ sesion mejorar a capacidades motrices ‘ ORMATO DE PLANEACION DE sio

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION ‘T““e suave ‘

[ DEPORTE | [ CICLISMO | VALOR [PARTICIPACION [FORMADOR | JAIME RICARDO ANGEL
['mMuNICIPIO | [ CAPARRAPI | FECHA 21/03/2023] NIVEL INICIACION 1
OBJETNO estmular capaciades motices \ SESION
TEMPO s - contewpos
OMPANERIS LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
LECTURA REFLEXION REALIZAR LA REFLEXION.
Trotar suave en un lugar. ..
Sentadillas
k MOVIMENTOS CALENTAMENTO Tecnica indivdual Respiracion profunda
. Flexiones de pecho.
Reaccién
‘Saltar segun posicion de los aros:cuando hay dos aros junto se caen con
las piemas abiertas y cuando hay salo uno se cae con las pienas juntas
coordinacion EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros
Enfasis  Di inalse  realiza con
movimientos del dialgramaa y musculos abdominales, y se realiza
respirando lentamente por la nariz Segundo énfasis
cordicionales EJERCICIO 2 manejo de respiracion respiracion Toracica: se ensancha sobre todo la caja torécica .La
ion bucal favorece este e jorando el riego
sanguineo.
Ejercicio para usar el freno y trabajo de movimientos.
adecuados para el desarrollo de la velocidad
EJERCICIO 3
tecnico posicion en la bicicleta
Un adulto sopla burbujas de jabon sobre todo el area de juego. La idea es
conseguir que los nifios atrapen tantas burbujas como les sea posible
usando sus manos, cascos de bicicleta, ruedas, etc
VIN. JUEGO Ia captura de las burbujas

| [ |
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPOR
INDEPORTES CUNDINAMARCA Y
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | [ CICLISMO ] [ vaor | RESPONSABILIDAD JAIME RICARDO ANGEL
[municiPio | [ CAPARRAPI ] [ FEChA | 23/03/2023] INICIACION 1
[ossErvor] \ stimular el conocimiento del cuerpo |
[ contewpos |

LECTURA DEL COMPANERISMO COMPANERO ES AQUEL]

QUE PARA LAS BUENAS VENE, Y PARA LAS MALAS, LO| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA,

LECTURA %OMPANERlsMO{

HACE SIN SER LLAMADO Y REALIZAR LA REFLEXION.
[Trotar suave en un lugar.
10 Sentadilas.
il MOVIMENTOS CALENTAMIENTO [Técnica individual Respiracion profunda.
Flexiones de pecho.
Reaccion.
EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacién con aros

saltar alternado cae en pie izquierdo luego en pie derechoy
luego en ambos pies separados

Efecutar la conduccion de la biciceta
CONDUCCION EJERCICIO 2 en diersas SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCH

areas del terren,

EJERCICIO 3 Describir los elementos que conforman una bicleta

tecnico jento y posicion en la bicicleta

Se divide el equipo en 4 grupos, se

JUEGO Balonmano juega el balon con las manos, el equipo ganador es

el que cumpla con las reglas que asigna el
entrenador

ESTRAMENTO
Y REFLEXION ‘TROTE SUAVE ‘ ‘ Vuelta ala calma ‘
‘ ‘ ‘ s ‘ ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

z g
z % H =

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTE!
INDEPORTES CUNDINAMARCA ey
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ CICLISMO | [ vaor | CONVIVENCIA| FORMADOR
[municiPio ] [ CAPARRAPI | [FECHA ] 24/03/2023] NIVEL
SESION

OBJETNO: |

desarrollar nociones tecnicas basicas }

[Tewo | NN 0 ecoNTENPoSE

LECTURA: RESPETATE A TI MISMO Y|
RESPETO OTROS TE RESPETARAN. } ‘

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
REALIZAR LA REFLEXION.

Trotar suave en un lugar. ...
Sentadillas.
MOVIMIENTOS CALENTAMIENTO Tecnica individual Respiracion profunda.
Flexiones de pecho.
Reaccion.

-” EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacién con aros
25 [ saltar enun solo pie de derecha a izquierda
m* EJERCICIO 3 tomar la mejor posicion el la bicicleta a la hora de pedalear
[
tecnico y posicion en la bicicleta
EJERCICIO 3 tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del
RESISTENCIA A LA FUERZA ejercicio.

deje que los nifios anden en bicicleta a su pro-pio ritmo entre cada
obstaculo. La direccién debe ser de sentido Gnico con el fin de
minimizar el caos, Pero estd permitido hacer trampas y también
adelantar. Quizas la bicicleta se pueda empujar hacia arriba de la colina
antes de que los nifios pueden deslizarse hacia abajo de nuevo. Haga
también un “tinel de bicicletas” con una larga pieza de tela la cual se
JUEGO pista de obstaculos puede sostener por el lado més largo hasta por seis adultos. Mueva
la tela de arriba y hacia abajo creando la ola, de modo que los nifios
tengan que agacharse para desplazarse en bicicleta a través de ella. Un
adulto también puede permanecer parado en el otro extremo del tnel
usando el atomizador de agua para rociarlos de manera que parezca
que esta lloviendo.546

Mi

£

ESTIRAMIENTO
|:| Y REFLEXION ‘ ‘E'-O"‘GAC'ON MUCULAR ‘ ‘FORMAMOS UNCIRCULO ‘
RETO PROXIMA
l:] ‘ SESION ‘ ‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

[

OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
CONVIVENCIA
‘ DEPORTE ‘ ‘ cICLISMO ‘ VALOR ‘ RESPETO ‘ ‘FORMADOR
[municiPio ] [ CAPARRAPI ] [CFECHA | 28/03/2023] NIVEL
OBJETNO:

estimular habiliades motrices

} SESION :I

TEEMPO

_ LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|

GRAN COSA, PERO RESPETAR EL|

RESPETO
LECTURA DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
MAS GRANDE. "BONO REALIZAR LA REFLEXION.
POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA|

La habilidad del equilibro requiere el control de varios misculos
para llevar a cabo actividades sin caerse, Incluyen la coordinacion
equlibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor ojc-mano ,coordinacion bilateral y movimientos suaves y
controlados del cuerpo

EJERCICIO 2 ‘ REALIZO ZIG- ZAG CON CONOS ‘

S ‘

Realizacion de juegos para el logro de condiciones en cuanto a la fuerza,la
desarrollo de otras habilidades generales de flexibilidad y la resistencia
la practica deportiva permitiendo desde lo ludico que el estudiante alcance un desarrollo en
cuarto a estas capacidades acorde con su edad y con los propésitos
especiiicos de la formacién

EJERCICIO 3

desarrollo

Se la queda uno que tiene que intentar pillar al resto.

Cada vez que pille a uno se tienen que agarrar de la mano -serian dos-.
Cogidos de la mano tendrian que pillar a un tercero. Y éstos a un cuarto.
JUEGO CADENA CORTA
En el momento de ser cuatro, la cadena se divide de dos en dos y cada
equipo es independiente. Asf hasta que se consiga pillar a todos.

ESTIRAMIENTO
|:| Y REFLEXION ‘ELO"‘GAC'ON MUCULAR ‘ ‘FoRMAMos UNCIRCULO ‘
RETO PROXIVA
l:] ‘ SESION ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO

[ CICLISMO ] [vaor | CONVIVENCIA FORMADOR
[ CAPARRAPI | [ FECHA | 30/03/2023] NIVEL

) I
‘ estimular habilidades motrices ‘ SESION 7

RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LA REFLEXION.

Trotar suave en un lugar. .
Sentadilas.
RECREACION CALENTAMIENTO Técnica individual Respiracién profunda.
Flexiones de pecho.
Reaccion

Levantar una rodilla hasta que toque el pecho. Mantenerla ahi el
mayor tiempo posible. Cambio de piema
equiibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilbrioy control motor
dominio EJERCICIO 2 domino de la mayor cantidad de de juegos para saltar correr Janzar,realizar cambios d direccion|
y conductas giros y velocidad

EJERCICIO 3 ‘ ‘

Carreara de relevos en bicicleta por las diferentes rectas
de la pista
de velocida y reaccion
En este juego solo se puede correr por las lineas que estén dibujadas en el
campo.
Sela quedan 4-5 que llevan un cono chino en la mano. Su mision es dejar
JUEGO Come cocos.

de quedarla pilando a otro nifio. Cuando lo pilla, le tiene que dar el cono en
lamanoy deja de quedarsela.

Los que no se la quedan no tienen salvo. El juego en sf, no tiene un fin
concreto, termina cuando el docente lo estime oportuno

ESTIRAMENTO
Y REFLEXION
‘ RET;JEPSI‘?(%(\MA ‘ ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

I




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[CONVIVENCI o
‘ VALOR ‘ RESPETO ﬁ ‘FOR oR ‘JNNER\CARDO ANGEL
FECHA 16/03/2023| [ NIVEL ] [INICIACION |

[
DEPORTE cicLsMo
[municpio | [ CAPARRAPI ]
OBJETNO:

MIN.

EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES CON LAS QUE INGRESAN LOS DEPORTISTAS A LA ESCUELA DE FORMACION ‘

COMPARERISMG
LECTURA

MOVIMENTOS CALENTAMENTO

RETO PROXIMA
SESION

|Superacion de
Obstaculos EJERCICIO 1
lequilibrio. EJERCICO 2
EJERCICIO 3
JUEGO

SESON

Charla sobre el trabajo a desarrollr]
reglamento

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR

Tecnica en parejas

Desarmollar la técnica apropiada para superar
obstaculos conla rueda delantera.

Paso del Obstéculo: Los alumnos libremente por el espacio tendran que circular sin
pisar dos ruedas cualquier obsta asu
paso.

Variante: Se realizaré una compeicion en la que aquel alumno que pise con alguna
de sus ruedas algan obstaculo se eliminard. Ganard el Gitimo alumno que quede sin
pisar ningn obstaculo.

Desarrollar el equilibrio estatico en la bicicleta

La Encerrona; Todos los alumnos circularan por un espacio intentando tirar al resto

de compafieros sin llegar a tocarse entre ellos, el profesor ird reduciendo el espacio

para que resulte mas difcl aguantar el equilibrio. Ganaré el Gltimo que ponga pie
terma.

orientado hacia un
aprendizaje de cardcter
lidico, procurando
generar motivacion en los
alumnos(as)

Los alumnos deberan ubicarse en el
ffondo de la canchay el profesor en el
Jotro extremo, el cual daré la siguientes
indicaciones con el fin de que los
lestudiantes puedan desplazarse hacia
/¢l segin los colores del seméforo:

/a) Color verde: los alumnos

tendran que correr para llegar al

Jotro extremo.

b) Color amarillo: los alumnos
tendran que caminar para legar

/al otro extremo.

) Color rojo: los alumnos tendrén

posician de “congelado’. EI
lestudiante que no logre
lquedarse inmévil en su
posician, debera volver al inicio.

Retroalimentacion de la clase valores

\Ver comportamiento para reforzar las aplitudes y valores de ellos

Elaborar un instrumento en el que se valoren los.

jaspectos ~ cognitivos, motrices, afectivo y de|
relacion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES, DEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA WO e T
DEPORTE FORMATIVO
[ CICLISMO [vaor | [ ] [FORMADOR ] [JAIME RICARDO ANGEL__|
[MuNCIPIO | [ CAPARRAPI [ NIVEL ] [INICIACION |
‘ EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES CON LAS QUE INGRESAN LOS DEPORTISTAS A LA ESCUELA DE FORMACION
| contewpos

i

z

m
a
o]
c
3
®

MOVIMENTOS

OMPARERISMJ

CALENTAMIENTO

(D)EZPL AMENT EJERCICIO 2
El trencito EJERCICIO 3
JUEGO

LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y

REFLEXION
REALIZAR LA REFLEXION.

sentadillas

Técnica en parejas respiracion

fleiones de pecho

PATRONES BASICOS

se realiza trabajos de n juego

Conduce y no te choques”

En esta actividad, los alumnosfas deberan circular por la pista conduciendol
lcada uno su bicicleta e intentando no chocarse con los compafieros ni
perder el control,

Mantener el equiibrio encima de la bicicleta
rante la 6n del ejercicio.

Dispersos en un drea, preferiblemente en un terreno de baloncesto o de
voleibol se trataré de realizar el efercicio por encima de las tiras de telay de
cartén de 3a5 cm. de ancho y con un largo minimo de 1 metro. Deben
odar por encima de tiras de tela y de carn que asemejen las lineas del

salirse de encima de ellas.

El equiibrista

Dispersos en un area, preferiblemente en Un terreno de baloncesto o de
Voleibol trataran de realizar el ejercicio por encima de las lineas pintadas del
terreno., rodando por encima de las lineas que defimitan el terreno sin
salirse de encima de ellas, a la voz del profesor paran el recorrido, tratando
de realizar el ejercicio.

‘ELONGAC\ON MUCULAR ‘

‘FORMI-WDS UNCIRCULO ‘

I

FC I DE UNA SESION

MATO DE PLANEAC




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO. | [“valor ] [PARTICIPACION FORMADOR [JAIVE RICARDO ANGEL
[ CAPARRAP ] [CFecra |
[ seson ]
\ capacidades motices deequibrio | [ sesov ] E
TIEVPO s | contewpos
OVPANERSS LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALEGTURA, Y
LECTURA REFLEXION REALIZAR LA REFLEXION.
MOVIMENTOS CALENTAMENTO MOVIMENTOS CALENTAMENTO [Técnica en parejas
'Superacion
oA EJERCICIO 1 de EJERCICIO 1 Desanllar
Obstécuios
EJERCICIO 2 equilbrio EJERCICIO 2 Desanollar el equiltri estético en a bcicleta
La Gymkhana Vial: Los alumnos lbremente por el espacio tendran que
circular ch sefales de
asu paso, sefalizando todas las maniobras que realicen, sefalizando los
posibles peligros que se encuentren y respetando los canones de
Dorminar las sefiles de trfico que nos circulacion.
Educacion Vial EJERCICIO 3 porla ciudad y Circular con
recacion y civismo. Elgrupo clase, se dividitan en tres grupos, los cuales tendrén diferentes
- roles, un grupo seré [os peatones, oo grupo los vehiculos Y olro grupo
policia (estaran al tanto de los semaforos, de las sefales de tréfico y de
marcar pautas de actuacicn). La totalidad del alumnado pasaré por 05 res
I
‘p Dispersos en un drea, preferiblemente en un terreno de baloncesto o de
s Voleibol se trataré de realizar el ejercicio rodando uno detrés del otro en
MIN. JUEGO La cadena hileras, en circulos y siguiendo la forma de figuras geométricas, teniendo en|
sant .
metro.
1 ESTIRAMENTO
€D \ | [ESTRmmEne Trotesuave dar vucha alacama pra relagacon de misculos
EX)
| | [ FegERom ] [sorr 1 capacig ica e casa deporisia |
(OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO
CICLISMO ] [vaor ] [RESPONSABILIDAD [JAIVE RICARDO ANGEL
CAPARRAP ] 2310372023 INCIACION 2

} | E—
 contewpos

[LECTURA DEL COVPARERIHO COMPARERO €5 AQUEL|
BUENAS VENE, Y PARA LAS MALAS, LO|
ace s seRLLAWDO

desarrollo de las capacidades motrices en bicicleta

—

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA,
Y REALIZAR LA REFLEXION.

oo | e e e e O

CALENTAMENTO [VECES LAMANO Y SALI CORRIENDO PARAEVITAR SER TOCADO.
Ibemosvacion de fa conduccion con
cobuccion EJERCICIO 1 Realizacién del Juegos (me desplazo
el interior del pie entre los conos), para conseguir una
0 balen.
ecuar i conduceitn el bl con
CONDUCCION EJERCICIO 2 gt rior el e en ersas 'SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCHO
reasdeterrenc.
EIERCICO 3 desarrollo de otras habilidades generales de 2 estas capacida 3 y
la practica deportva on los propositos especiicos de la formacion
Se divide el equipo en 4 grupos, se
JUEGO Balonmano juega el balén con las manos, el equipo ganador es
el que cumpla con las reglas que asigna el
enador
ESTRAMENTO Tos jugadores realizan un frote ‘
\ | [rimoy|  [moresme |
‘ ‘ ‘ RETOPROMNA ‘ ‘ ‘
Sesion




INDEPORTES CUNDINAMARCA W o
DEPORTE FORMATIVO
[ CICLISMO ] [ vaor | [CONVIVENCIA| [FORMADOR ] [JAIME RICARDO ANGEL |
[MUNICIPIO [ CAPARRAPI | [ FECHA | [ NIVEL | [INICIACION 2 |
I

20
MIN

€k
E

@ @

actividades simploficadas

LECTURA

RESPETO LECTURA' RESPETATE A Tl MISMO Y] REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA. Y
OTROS TE RESPETARAN. ALIZAR LA REFLEXION.
[POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA\
‘m\nmsmos ‘ CALENTAMENTO ‘VELDC\DM) DESPLAZAMENTO ‘ T o
coordinacion EJERCICIO 1 lejercicios de coordinacién con aros
saltar enun solo pie de derecha a izquierda
EJERCICIO 3 tomar la mejor posicion el la bicicleta a la hora de pedalear
tecnico posicion enla bicicleta
EJERCICIO 3 tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del
fuerza RESISTENCIAA LA FUERZA efercicio.
Basicamente, tienes que formar dos equipos y dividir un campo de juego
(puedes utiizar mochilas o las cazadoras del colegio para marcar los
limites del terreno). La clave esta en que un equipo lance una pelota y esta
JUEGO Brilé o baldn prisionero toque a un adversario del equipo contrario sin tocar el suelo. Si el balén toca

aun oponente, éste quedara prisionero del equipo contrario. Si un
compafiero intercepta y bloguea a pelota, es liberado. De este juego, uno
de los juegos al aire libre para nifios més divertidos y populares, hay
muchas variaciones, incluido el balén prisionero circular o el gol balon
prisionero.

ESTIRAMENTO
Y REFLEXION

‘ELONGACION MUCULAR

‘FORNV—\MOS UNCIRCULO ‘

RETO PROXIVA
[ oo | | FORMATO DE PLANEACION DE UNA
OBSERVACIONES:
6 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA TR T
DEPORTE FORMATIVO
[CONVIVENCIA
‘ DEPORTE ‘ ‘ ceuswo ‘ VALOR ‘ RESPETO ‘ ‘FORMADOR ‘JAIME RICARDO ANGEL ‘
[ CAPARRAPI | [ FECcHA | 2810312023 [ NIVEL | [niciacion 2 |
[ seson ] 4
‘ capacidades moltices de equilbrio y conduccion ‘ SESON
LECTURA SER UNO SER UNICO. ES UNA|
RESPETO GRAN COSA PERO RESPETAR EL|
LECTURA [DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
MAS GRANDE. "BONO' REALIZAR LA REFLEXION.
[Trtar suave en un ugr.
HABILIDAD Sentadilas
R CALENTAMENTO [Tecnica indivdual Respiracion profunda.
"CORRER" Fiesones de pecho.
Reaccion
realizar el efercicio por encima de las lineas pintadas del terreno., rodando
velar que el practcante gire la rueda delantera hacia por encima de las lineas que delimitan el terreno sin salirse de encima de
El equiibrista EJERCICIO 1 |a derecha yel peso del cuerpo hacia la izquierd. ellas, a la voz del profesor paran el recorrido, tratando de realizar el
ejercicio.
‘th obrabildad ‘ E£IERCICO 2 ‘ cesaroar s capacidaes ‘ Los compafieros deberan seguir al primero de la fila, que serd el que trace
EJERCCIO 3
tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del
fuerza RESISTENCIA A LA FUERZA efercicio.
[~ 7 deje que los nifios anden en bicicleta a su pro-pio fitmo entre cada.
0 obstaculo. La direccion debe ser de sentido dnico con el fin de
minimizar el caos, Pero estd permitido hacer trampas y también
adelantar. Quizas la bicicleta se pueda empujar hacia arriba de Ia colina
i antes de que los nifos pueden deslizarse hacia abajo de nuevo. Haga
JUEGO pista de obstaculos también un “tinel de bicicletas” con unalarga pieza de tela la cual se
puede sostener por el lado més largo hasta por seis adultos. Mueva
la tela de arriba y hacia abajo creando la ola, de modo que los nifios
tengan que agacharse para desplazarse en bicicleta a través de ella. Un
adulto también puede permanecer parado en el otro extremo del tinel
usando el atomizador de agua para rociarios de manera que parezca
ESTIRAMENTO
‘ REFLEXON ‘ ‘ELONGACION MUCULAR ‘ ‘FORMAMOS UNCIRCULO ‘
RETO PROXIVA JET— N
‘ o ‘ ‘ ‘ E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

% INDEPORTE

[ CICLISMO | [vaor ] CONVIVENCIA FORMADOR [JAIME RICARDO ANGEL
[ CAPARRAPI | [ FECHA | [~ 30/03/2023] [ NIVEL | INICIACION 2
‘ SESION 7

desarrollar mejor la capacidades de pedaleo

LECTURA SER UNO SER UNICO. ES UNA|

RESPETO REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
LECTURA GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LA REFLEXION.
Trotar suave en un lugar.
Seniadilas.
RECREACION CALENTAMENTO écnica individual Respiracion profunda.
Fiesones de pecho.
Reaccion.
Levantar una rodilla hasta que toque el pecho. Mantenerla ahi el
mayor tiempo posible. Cambio de pierna
equiibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor
dominio EIERCICIO 2 domino de la mayor cantidad de movimientos realizacion de juegos para saltar correr lanzar realizar cambios d direccion
y conductas gios y velocidad
Carreara de relevos en bicicleta por las diferentes rectas
EJERCICIO 3 la pista
Viocidad de velocida y reaccion
Para este juego necesitamos 5 jugadores: los 4 que ocupan las «esquinas»
JUEGO Cuatro esquinas ¥ uno que esta en el medio. El objetivo es pasar de una esquina a otra sin
que tu lugar sea ocupado por el jugador del medio. Quien se queda sin
esquina, va al centro.
ESTIRAMENTO
Y REFLEXION. ‘ELONGAC\ON MUCULAR ‘ ‘FORMN\/DS UN CIRCULO
RETOPROXNA
‘ ‘ ‘ SESION ‘ [ ‘ FORMATO DE PLANE/

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

* INDEPORTES

DEPORTE | | ciclismo ] [ vAlOR | |[respeto | [FORMADOR] [JAME RICARDO AMGEL |
[“munciPio | | caparrapi ] FECHA [ 16/03/2023 NIVEL findamentacion
OBJETVO: ’ D el oy 5n en bicicleta SESION L 1

TIEMPO

MIN.

\—;‘

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

1 .Presentacion de la entrenador frente al
formacion.

los parametros en entrenamientos

2 .presentacion de los participantes,Especificaciones de|

grupo de|

SE REALIZMOS UN CIRCULO DONDE NOS
VAMOS PRESENTANDO UNO A UNO CON
NOMBRE COMPLETO EDAD DONDE VIVE ETC.

10 | MIN.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

ayuda a mantener un peso saludable.

Mejora la forma fisica, el corazon, la fuerza muscular y ademas

Brazos extendidos hacia adelanteRecostarse
gradualmente
Mantener las brazos extendidos y el abdomen
contraido
Descender al maximo mientras te sientas cémodo
Regresar lentamente a la posicion de sentado
Repetir

=

MIN.

DEZPLAZAMIENTO

EJERCICIO 1

SE REALIZA JUEGO DINAMICO

Cada una con su bicicleta se sittia en una de las 4
esquinas de un cuadrado (10x10 m minimo), en
medio del cuadrado se la “queda” una. No habra

sefial y tendran que coordinarse para rotar; si
tardan mucho se podra contar hasta 5 (segundos).
El del medio aprovecha para buscar una esquina
libre

30 | MIN.

CONDUCCION

EJERCICIO 2

EL PANUELO

la monitora se coloca en medio y cada equipo en
uno y otro fondo de un espacio determinado detras
de una linea marcada. Estimar concienciacion de
seguridad. A cada una de las participantes se le|
asigna un numero. El chico/a que posea el nimero;
mencionado, sprintara a coger el pafiuelo antes
que el del otro equipo. El que lo consiga, se anota|
1 punto su equipo (en caso de equipo impar, la|
ditima puntuard doble). Cuando hayan salido|
todas, gana el equipo con mas puntos.

30 | MIN.

HABILIDA

EJERCICIO 3

FUERZA Y DOMINIO

Bajarse de la bici en marcha, ponerla a caballito
(frenar la de atrés bloqueandola) y caminar
cogidas al manillar. - Hacer un circuito con estas
acciones.

JUEGO

D MIN.

.

z

actitudinales

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza analisis de lo realizado

donde se deztaca los valores inherentes a la copetencia desde la|
posicion del ganador y el estimulo que debe significar la derrota
para los perdedores y la forma de revertila en triunfo a partr del

esfurzo vuetta a la calma.

RETO PROXIMA|
SESION

manejar el reglamentos

N DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | ciclismo | [ valorR | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 17/03/2023 | NIVEL findamentacion
OBJETNVO: | DESARROLLAR SALIDAS CON VELOCIDAD | SESION 2
meveo | [IEEEE oS
[TEmMATICA | SE REALIZMOS UN CIRCULO DONDE NOS
VAMOS PRESENTANDO UNO A UNO CON
1 .Presentacion de la entrenador frente al grupo de! NOMBRE COMPLETO EDAD DONDE VIVE ETC.
lectura SENSIBILIZACION . - o
dinamica -p on de los par de|
reflexion los parametros en entrenamientos
Piernas flexionadas
Brazos idos hacia adelar
Vejora 1a forma fisi , on. 1a fu \ dem gradualmente
" jora la forma fisica, el corazon, la fuerza muscular y ademas "
Predeportivos CALENTAMIENTO ayuda a mantener un peso saludable. Mantener las brazos extgndldos y el abdomen
contraido
Descender al maximo mientras te sientas comodo
Regresar lentamente a la po n de sentado
vy
una sola mano en el manillar. o Coger algo del
. o " X suelo (e]. bidon de agua). o Dando palmadas. o
VIN CIRCUITO ejercicio 1 Combinar el circuito con una habilidad que lo complique Montados en bici y otros trotando con la bici. 0 De
: pie. o Caballito. 0 Sentado en el manillar hacia
atrés.
ta ili ante y
Estimular habiidades de coordinacién control en situaciones especfficas| empujones  de. realizar giros bruscos a alas
COORDINACCION ejercicio 2 orro de comoetencia. " velocidades debido a
otros rivales.
ejercicio 3
Espacio delimitado, en este caso, medio campo
de baloncesto. Si apoyas el pie o te sales del
campo el ciclista queda “eliminado”.
jkuegos : “Sacar del campo a otros y que no me saquen a mi". o . X
Los eliminados siguen practicando en un campo
aparte, para seguir adquiriendo habilidades sobre
la bicicleta.
‘ ‘ ’ RS oA | ‘ manejar el reglamentos | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ot h
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | ciclismo | [ valor | [respeto | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 21/03/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETVO: ‘ desrrollo maniobrabilisas y lazamiento ‘ SESION 3

e

1o | MN. SENSIBILIZACION | [lanado aista y temas de entrenariento
Predeportivos
se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento
Mejora la forma fisica, el corazén, la fuerza muscular y ademas

Predeportivos CALENTAMIENTO ayuda a mantener un peso saludable.

Giro a la derecha

Incorporacion a la circulacién

Giro a la izquierda

conduccion EJERCICIO 1 La Conduccién de bicicletas

Cambio de sentido

Cruce de plazas

Parada y estacionamiento

a)juego de velocidad en pareja,persecucion sin
balon,Ala orden del profesor el perseguidor se|
transformara en perseguidor quien pierda dentral

20 IN. trabajo extra como ejercicios de
velocida EJERCICIO 2 trabajo fisico b)cc i locidad en grupo(hil )de 15!
a 20 metros en linea de recta
ias de velocidad en grupo(hileras)de 10

metros en linea de recta ir al cono y volver
d) trabajo individual en zigzag

con la mano y sin bajarse de la bicicleta,con el
circulacion EJERCICIO 3 objetivo de meter Gol. tendran una sola

Desarrollar la punteria con la mano en la bicicleta Los alumnos deberan lanzarlos balones a porteria
oportunidad por balon.

30 MIN.
sin tocar con el pie en el suelo.
JUEGO Gana el titimo que llegue al fina Normas: la bicicleta no se puede llegar a poner
20 |MIN. nunca perpendicular a la linea de salida, ni se
puede arrollar a un compariero.
donde se deztaca los valores inherentes a la copetencia desde a)
ESTIRAMIENTO Y se realiza analisis de lo reafzado posicion del ganador y el estimulo que debe significar la derrotal
REFLEXION para los perdedores y la forma de revertia en triunfo a parti del

esfurzo vuelta a la calma

| ‘ | RETSE’;T;\IXIMA ‘ | ‘ FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo | [ VvALOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | aparrapi | [ FECHA | | 23/03/2023 NIVEL FUNDAMENTACION
OBJETIVO: ’ desarrollo de manihobrabilidad y conduccion SESION 4

meveo | INNNESEINN O TENPOS I

10 | MIN. SENSIBILIZACION |  [tanado a ista y temas de entrenamiento
Predeportivos
se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de iento

Mejora la forma fisica, el corazén, la fuerza muscular y ademas

Predeportivos CALENTAMIENTO ayuda a mantener un peso saludable.

10 MN.

trotando suave por toda la cancha maximo 800

EJERCICIO 1 base de juego en integracion
metros

Agarrar el manillarsolo con la mano dominante y
pedalear con ambas piemas.
.Agarrar el manillar solo con la mano no dominante
y pedalear con ambas piemas. 6.Agarrar el
manoobrabilida EJERCICIO 2 lograr manejar la bicicleta con ambas manos manlII?r con ambas manos y pedalear con una
des sola piema.
.Agarrar el manillar con una sola mano y pedalear|
con una sola pierna. 8.Poner un Desarrollo|
establecido.

Desarrollar el equilibrio alumno tendré que pillar,todos deberan ir por las
dindmico en la bicicleta. lineas del campo sin salirse de las mismas e
cquilibrio EJERCICIO 3 intentar no serpillados.(Come Cocos)

Espacio delimitado, en este caso, medio campo
de baloncesto. Si apoyas el pie o te sales del

; campo el ciclista queda “eliminado”.
JUEGO Sacar del campo a otros y que no me saquen a mi”.

Los eliminados siguen practicando en un campo
aparte, para seguir adquiriendo habilidades sobre
la bicicleta.

donde se deztaca los valores inherentes a la copetencia desde la
ESTIRAMIENTO Y se realiza analisis de lo realizado posicion del ganador y el estimulo que debe significar la derrotal
REFLEXION para los perdedores y la forma de revertia en triunfo a parti del
esfurzo vuelta a la calma.

’ ’ ’ RET;’EZ%"\T‘MA ’ | | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

A, INDEPORTES

Desarrollar la espacialidad yhabilidades genéricas en labicicleta.

DEPORTE | | ciclismo ] [ vAaOorR | [participacion FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 24/03/2023] [ NIVEL | [fundamentacion
OBJETNO: | SESION [ 5|

Tewo | S IO NS
lectura SENSIBILIZACION |  [1anado a ista y temas de entrenamiento
dinamica
reflexion se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento
CALENTAMEENTO Mejora la salud mental, la autoestima y disminuye el estrés.
Se debe empezar por la salida y realizar todas las
pruebas que estan indicadas.
coduccion EJERCICIO 1 zigzag Los alumnos sin cometer fallos deberan ir
realizando el recomido
Los alumnos montados ensus bicicletas,deberan
jugaral balonoesto. No se permitirdponer pie a
tierra.
En principio se comenzarajugando con un balén
- deplaya o grande (que entre enel aro,
equilibrio EJERCICIO 2 paya 0 o (que er ) Y
progresivamente seird disminuyendo el balén
dejuego.
De igual forma. secomenzara el juego sin botary
posteriormente se tendraque botar.
Los conos se colocan a unos 2 metros entre si a
lo largo de dos las paralelas que se encuentran
5 - iobrabilidad en la biciclet separadas a 2metros de distancia, de formaque
maniobrabilida EJERCICIO 3 maniobrabilidad en la bicicleta. queden colocados altemativamente.
JUEGO
ESTIRAMIENTO Y lisi por parte del profesor en interaccion con los alimnos de
REFLEXION analisis los contenidos trabajados ejercicios de welta a la calma
[ Jw. ‘ I ’ RETO PrRoxwA I ’ reforzacion del tema ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo ] [ vAalOorR | [participacion FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL
[“municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 28/03/2023] [ NIVEL | [fundamentacion
‘m‘ | Desarrollar el equilibrio,velocidad y maniobrabilidaden la bicicleta. % [ g

TEwo | IS oS

lectura SENSIBILIZACION | lanado a ista y temas de entrenariento
dinamica
reflexion

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

-
-
z

Circunduccion de tobillos. 10 Rep
* Rotacién de rodillas. 10 Rep
« Giro de caderas. 10 Rep
MIN. « Llevar brazos adelante y atras. 10 Rep
« Giro de mufiecas. 10 Rep
« Giros alternativos con la cabeza en las cuatro
direcciones. 10 Rep
Estiramientos:
« Cuédriceps (30seg.)
* Gemelos (30seg.)
« Tronco a un lado y al otro (30seg.)
« Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
« Cuello (30seg.)

Soltar la articulacion que se moviliza tras

CALENTAMIENTO cada ejercicio unos segundos

[

alumnos se desplazan uno detras de otro a través
de los conos realizando un salto. En e ldltimo cono
se ejecuta un giro y se vuelve al fnal de la fla de la
quese partio para observar a loscompafieros y
voiver a realzar laactividad.

velocidad EJERCICIO 1 Disminuir-aumentar la velocidad de ejecucion.

8
£
z

Agarrar el manillar solo con la mano dominante y|
pedalear con ambas

piemas.

.Agarrar el manillar solo con la mano no dominante,
y pedalear con ambas

dominio EJERCICIO 2 lograr dominar la bicicleta al hora de agarrar objetos piemas.

. Agarrar el manillar con ambas manos y pedalear,
con una sola piema.

Agarrar el manillar con una sola mano y pedalear
con una sola pierna.8. Transportar objetos.

e

o
H
z

El profesor o un alumno seréa el guia y los demas
alumnos deberan de hacer lo que haga este

EJERCICIO 3 primero. (Subir, baja rescalones.
derrapar,caballito.soltarse de una mano, saltar con
70 |MIN. Lo hininlas
JUEGO
[ ] wn
ESTIRAMIENTO Y lisi por parte del profesor en interaccion con los alimnos de
REFLEXION analisis los contenidos trabajados ejercicios de welta a la calma

‘ I ’ A I ’ reforzacion del tema ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

* INDEPORTES

[ DEPORTE | | ciclismo | [ valor | [trabajo en equipo FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL |
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 30/03/2023] | NVEL | [fundamentacion ]
OBJETNO: |

introduccion a la secuencia tecnica;repasar la trabajado en las dos clases anteriores

‘ SESION [ 7|

meveo | [NESE  CoNTENEoS I

10 [MIN. lectura SENSIBILIZACION |  [lanado alistay temas de entrenamiento
dinamica
reflexion se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento
Predeportivos CALENTAMIENTO Mejora la salud mental, la autoestima y disminuye el estrés.
10 |MIN.
EJERCICIO 1
a) Trote libre, 6 minutos
b) rebote simple con abduccién y aduccion de
piernas y brazos.
c) Desarrollo sensorio motriz (6culo manual):

20 IN. d) Juegos de velocidad en grupos (de
persecucion): Grupo A persigue hasta alcanzar a
los integrantes del grupo B. Controlar el tiempo de
este ejercicio. Cambiar los roles y confrontar el

velocidad EJERCICIO 2 coordinacion general tiempo de cada uno de los grupos para designar al
mas veloz ariantes: Designar zonas
protegidas y tiempo que permanece en la zona,
etc. e) Trotar libremente, a la orden del profesor
picar 5 metros en linea recta, establecer las
pausas de recuperacion activa y repetir el pique.
Esta accion se ejecuta de 5 a 6 veces
en un espacio libre, hace posible el circuito entre
arboles delimitado por cintas... Aprovechando bien
los espacios d, el circuito mide 580 metros.
MIN.
70 Ejemplos:
1°y 2° ESO: 8 vueltas, ritmo tranquilo
3°y 4° ESO: 4 vueltas més.
circuitos EJERCICIO 3 Repaso de lo aprendido en las dos clases anteriores Y
Las en cuanto a di ias e
intensidades son opcionales.
JUEGO
[ ] mn
ESTIRAMIENTO Y analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de
REFLEXION los contenidos trabajados.
10 |MIN. RETO PROXIMA o 5 . N
SESION aprendizaje para el entrenamiento del fdtbol. De salon FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MUNICIPIO: Icaparrapi
ORARIO DE PRACTICA|
NIVEL
INICIACION iniciacion FUNDAMENTACION
6 A8ANOS 9A 12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO X x x
. RESPONSABILIDAD X x X
wu COMPARERISMO X X x
S % JUSTICIA
<9 COOPERACION
o LEALTAD
z TRABAJO EN EQUIPO X X X
e HUMILDAD
> " & OBEDIENCIA
w g‘ AUTODISCIPLINA
S5 PARTICIPACION x X X
Z E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO x X X
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON
x g MOVILIDAD ARTICULAR x X X
a =
CALENTAMIENTO X x X
N
x ACOPLAMIENTO
x
] RITMO
B EQUILIBRIO x X X
3 ORIENTACION x x X
g DIFERENCIACION
2 ‘Z’ REACCION
2 =) ADAPTACION X X X
z [}
g g ‘; FUERZA x X X
o
3 35 VELOCIDAD x x x
o) 9o
= 32 FLEXBILIDAD x x X
& e}
E g °c RESISTENCIA X X X
= '8 2 pedaleo X X X
w
3 E % postura
=
E w (IIJ) dezplazamiento X X X
==
< [}
[N
X X X
[%] -
o w Coordinar X X X
EQ
zo
=5
w <
o =
© JUEGOS DE INTEGRACION x x x
g JUEGOS TRADICIONALES x x X
<
. ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
g CIRCUITOS RECREATIVOS x X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO x X X
é RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
3 (VALORES,EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X
FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

%

DEPORTE FORMATIVD
- - [CONIVENC! - -
|3EPQ‘TE| | ceusio VALOR FESPETO |a}~.m:x}~. | ANE RICARDO ANGEL
[arcec] [ CHARRAD ] 040472023 NCACION 1
T [ sson |
== | PR —— | [ sson ]
= ia Importancia de briviar un saludo cuando se lega un SED A saludar por el
LECTLRA poveafERsHg Chians soare eli=ep 3 cesamalzr nombre 2 b compafien Dgraras que este e sknta ponante | Boonos
@
MOVMENTOS CALENTAMENTD [raemen imciuzial
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ CICLISMO | [Cvaor ] [PARTICIPACION FORMADOR | [37vE RICARDO ANGEL
[ CAPARRAPI 1 [recha_] 0710472023
SESION

mejorar el equilibrio

H - LECTURA DEL COMPANERISMO- Y U|
LECTURA kOWANERSN# ‘FEFLEXION ‘

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
REALIZAR LA REFLEXION.

SE UBICAN VARIOS CONOS POR EL CAMPO, LOS EPORTISTAS|
MOVIMENTOS CALENTAMENTO DRIBLAR POR EL CAMPO DRIBLAN SIN TOCAR NINGUN CONO. AL SONIDO CORREN HACIA EL|
OBJETO INDICADO

Enun espacio limitado, los alumnos circularan con sus bicicetas, de
manera que infentarén que Sus companeros echen pie a ierra.
resenar que para desequilbrar a los
equiibrio EJERCICIO 1 e oreres
Dos alumnos, uno de ellos saldié varios segundos antes, de manera que se|
enfrentaran a una subida. £l segundo alumno trataré de dar caza al primerol
2 lo largo de la subida. En esta tarea los alumnos deberan aprender|
Maniobrabilidad EJERCICIO 2 realizar Ia actividad mediante grupos de nivel |manejar los desarrollos y a regular su esfuerzo
Realizacién de juegos para el logro de condiciones en cuanto a la fuerzaja
CEROCO 3 desarrollo de otras habilidades generales de flexibiidad y la resistencia
fa practica deportiva ‘cuarto a estas capacidades acorde con su edad y con los propésitos
especicos de la formacion
desarrollo
Bueno, para este juego isi es necesario estar en veranol Liena un globo con
JUEGO La pitata de agua agua, 0 més de uno. Cuélgalo de una cuerda, ligeramente levantada del

/suelo. Luego, con un palo, los nifios trataran de romper los globos. iDucha y
diversion garantizad

ESTRAMENTO Los Jugadores realizan un rote
At fre e |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA

\ | [ ] \ |

[OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" et
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ CICLISVO ] [vaor | RESPONSABILIDAD [FORMADOR [JAIVE RICARDO ANGEL
I CAPARRAPT | Fecm ] s [NCAGIONZ

[ seson ]

‘ mejorarla movida  esistencia ala hora de montar bicicleta | [sesov ]
[ contempos |

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA,
EALIZAR LA REFLEXION.

- [LECTURA DL COMPAREFSND COMPARERO E5 AQUEL|
JE PARA LAS BUBAS VENE Y PARA LAS MALAS, LO|
LECTURA OMPARERIS! Jour

D

enla "
I H Balancear las piemas|
Jadelane yauas, afernandolas.
MIN. P -abajo
MOVIMENTOS CALENTAMENTO [Foralecer la fuerza muscular [De pie. levar las pesas hacia el centroy afuera flexon yextensién de brazos|
Ihacia arriba.

lcontario  a derecha.

moviidad EJERCICIO 1

15 minutos par I
aumentar el flujo sanguineo en las pieras |

[Realiza un entrenamiento de resistencia de 10-40 minutos a un
EJERCICIO 2 eorar b resstenciay b capacdad cardovascular fitmo moderado. Esto podiia ser en una bicicleta de
lentrenamiento o en una ruta de montafia. r

resisistencia

mejorar la potencia y la estabilidad en la ejercicios de fuerza de piemas y core, como sentadillas,
bicicleta.

fuerza estocadas, flexiones de pietnas y abdominales

‘Aquellos que nunca han jugado a este juego o saben cuan
inmensamente divertido puede ser. De repente, el equipo se
convierte en un solo hombre, todos para competir por la victoria.
Que a veces llega y otras veces no. Hay que formar dos equipos

il d
pafiuelo que debe hacerse coincidir con una linea. La
coordinacién y la fuerza del equipo son las claves para ganar el

JUEGO Juego de la cuerda

‘ EJERCICIO 3

ESTIRAMENTO Los jugadores realizan un trote.
Y REFLEXION [TROTE SUAVE

o I N
¥ E <

\ | [

[OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
v

DEPORTE

MUNICPIO

3

B
=IEEN L

MIN.

MIN.

A REGION QUE
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ CICLISMO ] [ VALOR | [CONVIVENCIA|
[ CAPARRAPI ] [TFEchA ]

manejar equiibrio y resistencia

LECTURA

[FORMADOR
NIVEL
SESION

‘ RESPETO l

LECTURA RESPETATE A TI MSMO Y|
OTROS TE RESPETARAN.

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
REALIZAR LA REFLEXION.

MOVIMENTOS

CALENTAMENTO

desarmollo personal, el bienestar fisico y Ia
Jautodeterminacion

[Hacer cuatro sentadilas ydar un salto aba
Irrotando al bordilo opuesto ywwiver levando
falones alos gldteos

Saler aa pata coja con la derecha.
rrotando al bordillo opuesto y wiver levanda
falones alos gliteos.

Saltar ala pata coja con la izierd:

v rotando al bordilo opuesto y wiver levando

circuitos

EJERCICIO 1

crcuto  programado  siguiendo las  normas|

preestablecidas.

[conejos: pondremos 10 aros en el suelo y saltaremos de uno a otro
como si fuéramos un conejo.

serpiente: con las cuerdas haremos dos caminitos. Los nifios, tendrén
que reptar por ellos.

guila: transportaremos con el pico una pajita de un lado al otro de la
clase, volando como las guilas (podemos poner dos cubos).

cangrejo: iremos de un lado a otro de Ia clase, previamente delimitado,
[andando como los cangrejos (hacia atrés y a cuatro patas) con un
saquitos en Ia tripa.

tortuga: esta vez nos pondremos el saquito en la espalda y, a cuatro
[patas y muy despacio, Io llevaremos de un lado al otro dela clase.

lequilibrio

EJERCICIO 2

lograr a moviad  decuaga

[manejamos por una solo linea sin pedelear

fuerza

‘ EJERCICIO 3

‘ ALAFUERZA

epetir mas veces tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el
desarrollo del ejercicio.

JUEGO

la gallinita ciega.

Un ifio con los ojos vendados y todos los demés corriendo a su alrededor
tratando de no ser tocados. Quién es pillado se convierte en la «galina
ciega. Dos consejos: 1. Delimitar el area de juego; 2. Comienza haciendo
i mismo de galina ciega. Los nifios lo pasaran genial!

‘EST\RAMENTO‘
Y REFLEXION

‘FORMAM)S UNCIRCULO

'RETO PROXIVA
sesion

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE

cicisvo

[CONVIVENCIA]

[vmor | Fesreto

FORMADOR

|JAIME RICARDO ANGEL

[MunicPio |

CAPARRAPI

[Fecha |

w0 ]

Fl
!

&

0

MIN.

realizar losmovimientos y la velocidad adecuada.

SESION

INICIACION 2

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL|

RESPETO
LECTURA [DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
[MAS GRANDE. "BONO" REALIZAR LA REFLEXION.

HABILIDAD

IPOR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR DEBERA TOGARLE, 3 VECES LA
MOTRZ CALENTAMIENTO VELOCIDAD. EESPLAZAMIENTO O B O N JuGAOR D

ORRER"

ireuitos JE—— Letiarun o establectdo con conos se realiza circutos con conos en cada esquina de a cacha pasar sin tubar

ninguno

[Efercicio para usar el freno y trabajo de
desarrolio EJERCICO 2 reconocimientoy pasicion adecuados para el desarrollo de la velocidad

Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.
Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo
Carrera continua a paso medio.
EJERCICO 3 Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios, distancias,
restricciones .
La idea aqui es trabajar la capacidad de resistencia mientras se rabaja en

ffuerza fuerza de resistencia la coordinacién

se trata de uno de los juegos al aie libre para nifios mas populares. Preparal

JUEGO saltos con costales tantos sacos como jugadores. Una linea de salida y legada hara el resto.
diversion esta asegurada, puedes utiizar incluso fundas de aimohada.

ESTRAMENTO
Y REFLEXION

‘ELONGACION MUCULAR

FORMAVOS UN CIRCULO

[l

MATO DE PLANEACION DE UN

ON

OBSERVACIONES:




7 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLISMO ] [valor | [CONVIVENCIA| FORMADOR [JAIVE RICARDO ANGEL
[municipio | [ CAPARRAPI ] [CFECHA ]
OBJETIVO: ‘ ‘ SESION
RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
LECTURA GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LA REFLEXION.
B
Irotando al bordil opuesto y wiver llevando
alones a os gliteos
desarollo  personal, el bienestar fisico la Saltar aa pata coja con la derech:
- RECREACION CALENTAMENTO . . v Ir wotando al bordillo opuesto y wolver levando
alones a s giteos
Saltar a a pata coja con la izquierda
Irvotando al bordillo opuesto y wiver levando
[alanes 2 los e
Ejercicios en grupo
6 @ eindviduales
o circito tipo
it “Gymkana’ con
asimilacion y obstacuios, giros,
desplazamiento EJERCICIO 1 . giros,
" correccién lanzamientos y
manipulacion de
objetos.
MIN:
25 Circuitos en grupo
lque busquen la
ejercicios jadopciény
fuerza EJERCICIO 2 mantenimiento de
adaptados una posicion
estatica
(congelados)
Ejercicios en grupo
o individuales que
requieran
EJERCICIO 3 recorridos de 30 a
50 mts (relevos,
asimilacion y piques...)
deztrezas correccin
Juegos en grupo
cogidas, captura la
bandera, relevos,
. persecuciones...
) JUEGO ejerciciosde adaptacion Saltos con una
pierna en ritmo.
Con ambas piernas,
saltos cortos e
impulsivos.
Carrera de saltos. +
Carrera de brincos
ESTIRAMIENTO
@ ‘ ‘ ‘ o RErL O ‘ ‘ELONGAC\ON MUCULAR ‘ ‘FORMANOS UN CIRCULO ‘
[0 ™ RETO PROXIVA FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION -
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[“DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor ] CONVIVENCIA FORMADOR [JAIME RICARDO ANGEL
[“munciPio | [ CAPARRAPI ] [ FECHA | [ 20/04/2023] [NveL | INICIACION 2
. [ 1
OBJETVO ‘ manejar la bicicleta con buen equilibrio ‘ SESON 15
TEwo [ cowrewpos ]

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL|
LECTURA RESPETO DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS|

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
MAS GRANDE. "BONO"

LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

yo:
It totando al bordillo opuesto y wlver llevando
talones alos gliteos

ISUPERFICI altar a la pata coja con la derecha
desarollo personal, el bienestar fisico y la| [Seltar . pata coja con I dernch

ES DE CALENTAMEENTO i Ir wotando al bordilo opuesto y vl llevando
CONTACTO alones a los giiteos
saltar ala pata coja con la izuierda
Irtrotando al bordilo opuesto y\oher llevando
alanes  tos i
En un espacio imitado, los alumnos circularan con sus
bicicletas, de manera que intentardn que sus companeros
resefiar que para desequiibrar a los echen pie atierra.
equiibrio EJERCICIO 1 ompatieros
Dos alumnos, uno de ellos saldr varios segundos antes,
aniobrabi de manera que se enfrentaran a una subida. EI segundol
dad EJERCICIO 2 realizar la actividad mediante grupos de nivel alumno tratera de dar caza al primero a lo largo de la|
a subida. En esta tarea los alumnos deberdn aprender|
manejar los desarrollos y a regular su esfuerzo
Realizacion de juegos para el logro de condiciones en
desarrollo de otras habilidades generales de la cuanto ala fuerza la flexibilidad y la resistencia
EJERCICIO 3 practica deportiva permitiendo desde lo lidico que el estudiante alcance un
desarrollo en cuarto a estas capacidades acorde con su
edad y con los propositos especiiicos de la formacion
desarrollo
se realiza carreras de 300 metros el primero que realice 6
JUEGO copentencias entre ellos mismos. Vueltas gana
ESTIRAMENT
ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
REFLEXION
l:l ‘ RETO RO ‘ ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" ey

A REGION QUE
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[_DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor ] CONVIVENCIA FORMADOR [JAIME RICARDO ANGEL
[“muNiciPio | [ CAPARRAPI | [ FECHA | [ 21/0472023 [ NveEr | INICIACION 2
OBJETNVO: ‘ Métodos } SESION
LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
RESPETO GRAN COSA PERO RESPETAR EL|
3 LECTURA DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
[s | MAS GRANDE. "BONO" LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.
CALENTAMIENTO EXTREMIDASDES SUPERIORES. | TROTE MAS MOV ARTICULAR
] cardiovascular: bici, cinta,
(D
10
EJERCICIO 1 calentarmiento previo
MIN:
intensidad: trabajaremos con las
repeticiones maximas . Por lo
(que debes ajustar el peso de los
velocidad EJERCICIO 2 Me“',:j:::::;‘:“ en ejercicios al peso maximo que puedes mover en el
nmero de
repeticiones marcados para cada
serie.
Prensa a una pierma
Gliteo
EJERCICIO 3 relaacion de misculos Gemelo con prensa o
sentado
En el juego de la soga, el jugador o los equipos oponentes
jalan una soga hasta que uno de los equipos o jugadores
consiga jalar de manera exitosa la mayor parte de ella
hacia un lado. Para comenzar, todo lo que necesitas hacer
controles JUEGO juegode soga es tomar la soga y extenderla en una linea recta sobre el
suelo.
Debe haber una bandera o un marcador en el centro de la
soga. De lo contrario, coloca cualquiera de estos objetos
en el centro de la soga antes de comenzar el juego.
ESTIRAMEENT
oy
REFLEXION

[ ]
-

ELONGACION MUCULAR ‘

FORMAMOS UN CIRCULO ‘

o]

|OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" TR,
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PARTICIPACIO
DEPORTE CICLISMO VALOR N FORMADOR
|JAUTODOMINIO [JAIME RICARDO ANGEL
[“munciPio | [ CAPARRAPI ] [ FEcha | NIVEL
: v
[CoseTvO: | l maniobrabilidad y adaptaciones } 17
. S — [ contewmos

maniobrabilidad

fueza

L]
-

‘ RESPETO ‘

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

CALENTAMENTO

condicion fisica a través de las cualidades|
fisicas

Movimiento circular de brazos adelante y atrés
« Llevar los brazos arriba y abajo

+ Arrastrar agua hacia delante haciendo pequefios
circulos

+ Como el anterior pero hacia atrés

+ Saltar y elevar brazos dando una palmada arriba
- Zancadas

+ Llevar rodilla arriba y tocar con la mano contraria
« Llevar talones atras y tocar con la mano contraria

EJERCICIO 1

La recuperacion entre las series.

La posicién en la bicicleta deberia
ser con las manos agarradas en la
parte baja-media del manillr,
intentando llevar una posicion mas

tumbada

EJERCICIO 2

Intenta ir en Zona 4 de esfuerzo

[Para hacer este trabajo de forma
idonea seria conveniente apoyar
Imuy poco las manos sobre el
Imanillar para transmiti a fuerza de
forma correcta. El desarollo a
utilizar depende de la fuerza que
tengas.

EJERCICIO 3

‘ de velocida y reaccion ‘

Carreara de relevos en bicicleta por las diferentes rectas
de la pista

JUEGO

limon medio limon

este juego se lleva a cabo en grupo, asignando a cada
integrante un ndmero a partir del uno. Se escoge al azar
quién inicia y esa persona debera decir “Un limén, medio
imon” y acto seguido un nimero de limones dentro de los
nimeros asignados  los jugadores. A quien toque el tumo
(por ejemplo, si dice “un limén, medio limon, tres limones”,
le tocara al jugador nimero tres) repetiré la formula
variando el titimo nimero de limones y se procurara
hacerlo cada vez més aprisa. Quien se equivoque o dude
enla repeticion del estribillo perdera y cumplira una
penitencia impuesta por el grupo y el juego retomara su

ESTIRAMENT
oy
REFLEXION

ELONGACION MUSCULAR ‘

FORMAMOS UN CIRCULO

RETO PROXIVA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

78 -

[ DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor | CONVIVENCIA| FORMADOR [JAIME RICARDO ANGEL
["monicieio | [ CAPARRAPI | [ FEcha | [ 27/04/2023| [nver |
OBJETNO: SESION

coordinacion y equilibrio

|

TIEMPO

SUPERFICI
ES DE
ICONTACTO|

circutos

equibrio

| T Qe8| 5
o |

L]
—

‘ RESPETO ‘

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

CALENTAMENTO

lcondicion fisica a través de las cualidades fisicas

IMovimiento circular de brazos adelante y arés
« Lievar los brazos arriba y abajo

- Arrastrar agua hacia delante haciendo pequefios
circulos

+ Gomo el anterior pero hacia atra

- Saltar y elevar brazos dando una palmada arriba
« Zancadas

+ Llevar rodilla arriba y tocar con la mano contiaria
-« Levar talones atrés ytocar con la mano contraria

EJERCICIO 1

asimilaciony

Ejercicios en grupo
e individuales que
impliquen
[mantenerse en su
icleta en una
posicién estatica ya
sea en un drea
determinada o
apoyando su
bicicleta contra
aleo,

EJERCICIO 2

adaptacion

Circuitos con
saltos, giros,
cambios de
direccion..

EJERCICIO 3

Control postural
post accion

Desplazamientos
con seguridad y
estabilidad.
Actividades que
requieren de una
posicién estable
“partida,
permanecer quieto
en un solo lugar
sobre la bici”

JUEGO

un participante de cada grupo se
ubica en una zona denominada de inicio, cada
miembro del equipo debe tener una pelota de tenis,
con esta pelota debe tumbar alguno de los conos
ubicados a 20 metros del inicio mientras conduce su
bicicleta, lanzando la pelota 1 metro antes de los
conos, apenas el compafiero lanza, debe volver para
tocar a su otro compafiero para que este salga, gana

ESTIRAMENT
oy
REFLEXION

ELONGACION MUCULAR

FORMAMOS UN CIRCULO ‘

RETO PROXIVA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

|OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA % INDEPORTES

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" T

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor | [CONVIVENCIA| FORMADOR JAIVE RICARDO ANGEL.
[Cmuniceio | [ CAPARRAPI ] [ Fecha ]
GRIETNG:

capacidades de destreavelocidad y giros

TIEMPO

LECTURA
D
ISUPERFICI
[MIN. ES DE
ICONTACTO|
giros.
B
destreza
\velocidad

OMPANERISMC

LECTURA
COMPANERISMO.

IMPORTANCIA| DEL|

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

CALENTAMENTO

lcondicion fisica a través de las cualidades fisicas

IMovimiento circular de brazos adelante y arés
« Lievar los brazos arriba y abajo

- Arrastrar agua hacia delante haciendo pequefios
circulos

+ Gomo el anterior pero hacia atra

- Saltar y elevar brazos dando una palmada arriba
-« Zancadas

+ Lievar rodilla arria y tocar con la mano contraria
-+ Llevar talones atrés y locar con la mano contraria

EJERCICIO 1

Giro Y paso de
peraltes

Ejercicios en
rupos e
individuales
pasando peraltes
en zonasespecificas en
diferentes formas

EJERCICIO 2

efercicios de
imiacion

Ejercicios en
grupos e
individuales
buscando el
“pistoneo” con el
cuerpo para
mantener las
ruedas en el piso,
el control de la
bicicleta y
generando

pulso.

EJERCICIO 3

flexion,
extension, y rotacion.

En parejas, cada pareja se ubica de frente a un
platillo el cual tiene una pelota de tenis encima, los
dos dan 10 pasos atras, a la sefial del profesor corren
lo més rapido posible para coger la pelota, el que no
logre coger Ia pelota debe hacer 3 burpees.
Variantes: posiciones de arranque (sentado, de
rodillas, acostado, de espalda, etc..) aumentar o
disminuir la distancia a recorrer.

JUEGO

Carreras de costales

en equipos de 3, el que tenga
el costal debe i realizando saltos hasta el punto
indicado y volver para entregarle el costal a su
compafiero y este realice lo mismo, gana un punto
el primer grupo en terminar el recorrido, el que
llegue a 10 puntos gana el juego.

ESTIRAMENT
oy

REFLEXION

ELONGACION MUCULAR

FORMAMOS UN CIRCULO ‘

RETO PROXIVA
SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | ciclismo | [ vAlOR | [trabajo en equipo | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | [04/042023 | [ NveL | [fundamentacion
OBJETNO: ‘ SESION 8

capacidades motrices con mas rendimiento ‘

meveo | ISER

z

10 (M

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

llanado a lista y temas de entrenamiento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

IN.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Aumenta la concentracién, lo que contribuye a tener mejores
resultados académicos.

iMIN.

ccircuitos

EJERCICIO 1

Test de zigzag + sprint

Se colocaran 2 filas de 4 conos cada una, con una
separacion de 2 metros
sobre su filay 3 metros entre las filas, en terreno
llano. Tomaremos el tiempo
empleado por cada alumno tras sortear el zizag

coordinacion

EJERCICIO 2

coordinacion general

a) Trote libre, 6 minutos

b) rebote simple con abduccion y aduccion de
piernas y brazos.

c) Desarrollo sensorio motriz (6culo manual):
trabajo d) Juegos de velocidad
en grupos (de persecucion): Grupo A persigue
hasta alcanzar a los integrantes del grupo B.
Controlar el tiempo de este ejercicio. Cambiar los
roles y confrontar el tiempo de cada uno de los
grupos para designar al mas veloz

ariantes: Designar zonas protegidas y tiempo que
permanece en la zona, etc. e) Trotar libremente, a
la orden del profesor picar 5 metros en linea recta,
las pausas de ion activa y
repetir el pique. Esta accién se ejecutade 5a 6
veces

conduccion

EJERCICIO 3

Test de slalom + sprint

Se colocaran 10 conos con una separacion de 1,5
m en terreno llano. Tomaremos el
tiempo empleado por cada alumno tras sortear los
conos, hacer giro de 180 grados y
realizar un sprint hasta el punto de salida.

JUEGO

“Gana el ultimo que llegue al final”,

sin tocar con el pie en el suelo.

Normas: la bicicleta no se puede llegar a poner
nunca perpendicular a la linea de salida, ni se
puede arrollar a un compariero.

ESTIRAMENTO Y

por parte del profesor en interaccién con los alumnos de:

analisis los contenidos trabajados.
REFLEXION ! " g
R A aprendizaje para el entrenamiento del fiitbol. De salon FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

* INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | ciclismo | [ vAalorR | [cooperacion | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 06/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

trabajos de fuerza cin mas recistencia ‘

reveo | INESER

10 IN. lectura
dinamica
reflexion

SESION 9

SENSIBILIZACION

llanado a lista y temas de entrenamiento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

Predeportivos

CALENTAMIENTO

realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
fase de pausa/recuperacion entre ejercicios, series, repeticiones

EJERCICIO 1

calentamiento previo

a) Trote en parejas, direccion libre. Alumno A realiza
movimientos imitando animales o aviones y alumno B le
imita instantaneamente. A la orden, cambian las
funciones de las parejas.

b) El mismo anterior, pero el alumno A trota con cambios
de direccion y/o hace fintas que son inmediatamente
imitadas por B. Cambio.-

¢) Elasticidad y flexibilidad

MIN.
equilibrio

EJERCICIO 2

El equilibrio mediante EI juego y ejercicios para estimulario

Entrenamiento de base- fondo
sobre el que se asientan todos los
demas. Entrenamiento contintio sin
variaciones. Cadencia de pedaleo
Optima 90-100 pedaladas por
minuto

fuerza

EJERCICIO 3

la serie cuenta a
partir de que inicias el primer
esfuerzo.

entado,
atrancado y con un desarrollo
superior al utilizado normalmente.
Emplear una cadencia baja:60-70
pedaladas por minu

JUEGO

C

ESTIRAMENTO Y
REFLEXION

analisis

por parte del profesor en interaccion con los alumnos de
los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la

calma (elasticidad y flexibilidad).

L]l

RETO PROXIMA
SESION

reforzacion del tema ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO!

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Ejecutar de la manera mas econémica y plastica la parada del balon. ‘

10 IN. lectura
dinamica

reflexion

reveo | ISER

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA TR SRt
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | ciclismo | [ vAalorR | [cooperacion | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 07/04/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETNO: ‘ SESION 10

SENSIBILIZACION

llanado a lista y temas de entrenamiento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Aumenta la concentracion, lo que contribuye a tener mejores
resultados académicos.

EJERCICIO 1

calentamiento previo

cardiovascular: bici, cinta,
eliptica

£
z

velocidad

i

EJERCICIO 2

Media sentadilla en
Multipower

intensidad: trabajaremos con las
repeticiones maximas . Por lo
que debes ajustar el peso de los
ejercicios al peso maximo que puedes mover en el
namero de

repeticiones marcados para cada
serie.

30 |MIN.

EJERCICIO 3

relaacion de misculos

Prensa a una pierna
Gluteo
Gemelo con prensa o
sentado

Estiramientos.

controles

JUEGO

juegode soga

En el juego de la soga, el jugador o los equipos
oponentes jalan una soga hasta que uno de los
equipos o jugadores consiga jalar de manera
exitosa la mayor parte de ella hacia un lado. Para
comenzar, todo lo que necesitas hacer es tomar la
soga y extenderla en una linea recta sobre el
suelo.

Debe haber una bandera o un marcador en el
centro de la soga. De lo contrario, coloca
cualquiera de estos objetos en el centro de la soga
antes de comenzar el juego.

ESTIRAMEENTO Y
REFLEXION

analisis

por parte del profesor en interaccion con los alumnos de;
los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a laj
calma (elasticidad y flexibilidad).

RETO PROXIMA
SESION

reforzacion del tema

‘ MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




T

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DE PORTE FORMATIVO

P rEwE

[DEPORTE ] | cidismo ] [ vaoR | [particpacion [FoRMADOR]  [JAME RICARDO AMGEL |
MUNICIPIO ] [ capamapi | [CrEcHa ] [ 11/042023 NMVEL | [FUNDAMENTACION |
- ) )
OBJETVD desarrillo de esiirzo y velocidad SESION l 1]
neneo | [N GRS
o | M lectura SENSIBILEACION |  [iensso 2 ks y temes ceentrenamiento
dinamica
refledon serediza llam ado a cada deportista para saber su
(— asistendia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento
@ realizar gjemicios de movlidad aticular y “stetching”. Durante I
Predeportivos CALENTAMIENTO Gse de pausal i6n entre ejercicios, sefies, ik
. MIN.
@ EJERCICIO 1
10 | MIN.
@ Busca un recomido principalmente
. . llano y mantén una cadencia media
leo intes
20 | MIN. veincidad EJERCICIO 2 fograr pedzica inenso entorno a 85895 pedaladas por
minuto.
Bicideta Intensidad esierzo -
ligero. Recorrido sin dificultad
esfuerzo EJERCICIO 3 se sale hacer recomidos en bicideta
Hg
JUEGD
mE:
por parke del profesor en interaccién con kes alumnos de
ESTIRAMENTO Y | | opo5eie los contenidos trabajades. Ejercioios de welts 3 s
REFLEXON caima (elasticidad y fsbiidad).
MIN. RETO PROKIMA .
‘ ‘ ‘ SESION ‘ ‘ reforzacion del tema

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA .
DEPORTE FORMAT IVO

DEFORTE |

[ ciclsma | [ vaor | [|participaci | [FormapoR]| [JAINE RICARDO AMGEL |
[(municiPio | | caparapi | FECHA | | 13042023 NIVEL [FUNDAMENTAC IOM ]
l—IDEJEM: | desamaollo de equilibrio y fuerza | I—ISESDN | 12'
e | I S
MIN.
10 etira SENSIBILIZACION |  [lewss0 31t  temes oo entrenamertn
dinamica
refleion s ereaiza llamado a cada deportista parasabersu
L1 asistencia s cads clase seds
charls 8 los &mas de enfrenamiento
Auments I3 concentracién, lo que contribuye 3 Ener mejors
Fredeportives CALENTAMIENTD resutades académicos.
EJERCECIO 1 =nto previo Potencia méxima 107 (3 X 107
;; MIN rec 37) + Potencis Aadbica

rabajaremas con las
repeticiones méximas . For lo
Multipower que debes ajis tar el peso de los
jercicios sl peso maximo gue

Trabajo serdbico exdensive. Zona de
¢ Crxidacion de grasas.
Debes de i s iempre dentro de turango zona 2 Un

M. buen enfenc no
o deberia salise més de un 10% de

tu horguilla de puks o-watios .
Bus ca un recaorrido principalments
llanc y mantén una cadencia media

entorno 8 85-95 pedalsdss por
minuto.
Es normal que en fu dftima hora de
fuerza sjercicio 3 enfenamients a la mis ma
intensidad, tu pulsosuba Estoes
debido al drift cardisco y no debe
preccuparte.
Acumula come mucho 200 m de
des nivel por cads 507 de

Meda sentadills en
equilibric EJERCICIO 2

entrenamiento.
@ JUEGD
[ n.

ﬁ por parte del prosor eninteraccidn con bos alumnos de|

. ESTIRAMENTO Y| | _ e los contenidos trabsjados. Ejericios de wehta 3 la)
REFLEXION cdima {elasticidad y fledbilidad).
RETO PRONIMA

MIN. ‘ ‘ ‘ SESE\ ‘ ‘ reforzacion del tema

(OBSERVACIONES:




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

PORTES

[ DEPORTE | | ciclismo | [ vAlOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 14/04/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION ]

lwl ’ desarrrollode velocida y fuerza | Iﬂl | 13
Teveo | EEEE  coNTENEoS I

Y
z

10 g lectura SENSIBILIZACION |  [ianado a fista y temas de entrenamiento

dinamica

reflexion se reaiza llamado a cada deportista para saber su

asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
Predeportivos CALENTAMIENTO fase de pausa/recuperacion entre ejercicios, series, repeticiones

. - La recuperacion entre las series. La posicién en la bicicleta deberfa
maniobrabilidad EJERCICIO 1 ser con las manos agarradas en la
parte baja-media del manillar,
intentando llevar una posicién mas

tumbada y aerodinamica.

Para hacer este trabajo de forma
idénea seria conveniente apoyar
muy poco las manos sobre el
i MIN. fueza EJERCICIO 2 Intenta ir en Zona 4 de esfuerzo manillar para transmitir la fuerza de

forma correcta. El desarrollo a
utilizar depende de la fuerza que
tengas.

a EJERCICIO 3

l:l MIN.

La carrera de sacos es un juego tradicional que
ﬁ consiste en que cada nifio debera colocarse un
saco o bolsa hasta la cadera y llegar a la meta
mediante saltos coordinados y manteniendo el
50 equilibrio. Esta actividad se recomienda a partir de
los siete afios y se requieren mas de dos
participantes. Independientemente de los
obstaculos y caidas que se den por el camino,
gana el nifio que llegue antes a la meta.carreras
con obstaculos afiaden dificultad para alcanzar la
victoria. Y es que, ademas de tener unas buenas
habilidades de velocidad, es importante tener otras
aptitudes activas como la agilidad mental y la
capacidad de movilidad articular. Por ello, es una
opcion idénea para trabajar estos aspectos, mas
alla de lo que puede aportar la carrera tradicional.

JUEGO carrera de sacos

ESTIRAMENTO Y por parte del profesor en interaccion con los alumnos de

analisis los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la
REFLEXION calma (elasticidad y flexibilidad)
‘ ‘ ‘ RETSEZT:'T'MA ‘ responsabilidad y autonomia de accién ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

et

DEPORTE | ciclismo | [ VALOR | [respetorespeto-convivencia FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL

[
[“municiPio | | caparrapi | [ FECcHA | | 18/04/2023] | NVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETNO: | [ sEsion | | 14|
L e | CONTENDOS

10 |MIN. lectura

dinamica
reflexion

Reforzar el proceso de ensefianza aprendizaje

SENSIBILIZACION llanado a lista y temas de entrenamiento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
Predeportivos CALENTAMIENTO fase de ion entre ejercicios, series, ici

EJERCICIO 1 calentamiento previo cardiovascular: bici, cinta,
eliptica

El terreno ideal es llano o sinuoso
ligero con una cadencia entre 90 y
La recuperacion se debe hacer en 100.

rango La posicion en la bicicleta deberia
ser con las manos agarradas en la
parte baja del manillar.

fuerza EJERCICIO 2

Debes de ir siempre dentro de tu
rango zona 2. Un buen entreno no
deberia salirse mas de un 10% de

tu horquilla de pulso-watios.
Busca un recorrido principalmente
llano y mantén una cadencia media
entorno a 85-95 pedaladas por
minuto.

Es normal que en tu Ultima hora de
entrenamiento a la misma
intensidad, tu pulso suba. Esto es
debido al drift cardiaco y no debe
preocuparte.

Acumula como mucho 200 m de
desnivel por cada 60” de
entrenamiento.

EJERCICIO 3

velocida

reforzamiento JUEGO

por parte del profesor en interaccion con los alumnos de
ESTIRAMIE’\(‘)TO Y analisis los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la
REFLEXION calma (elasticidad y flexibilidad)

responsabilidad y autonomia de accion ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION

‘ I ’ RETO PROXIMA

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo | [ valor | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 20/04/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO: ‘ reforzarla capacidades motrices en ‘ SESION L

meveo | INNESE O TENEOS I

10 |MIN. lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION | |llanado a lista y temas de entrenamiento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
Predeportivos CALENTAMIENTO fase de pausa/recuperacion entre ejercicios, series, repeticiones

series de 15-20 repeticiones al 50% de la carga

ﬁ enfocada a cargas ligeras con pesas como 4
N maxima.

EJERCICIO 1 calenta miento previo

25 | MIN.
La habilidad del equilibrio requiere el control de varios
musculos
para llevar a cabo actividades sin caerse, Incluyen laj
equlilibrio EJERCICIO 2 equilibrio y controlmotor coordinacion
ojc-mano, bilateral y suaves y

controlados del cuerpo

situaciones especificas del como sacar el pie en

ﬁ una curva y volver a meter para proteger el
E: lar habilidades d d ior | espacio
stimular habilidades de  coordinacién control en

30 |MIN. EJERCICIO 3 situacion es ificas dentro dela i

controles

JUEGO

ESTIRAMIENTO Y . Andlisis por parte del profesor en |nteracc_|én‘c_on los
analisis alumnos de los contenidos trabajados. Ejercicios de:

REFLEXION welta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
[ Jnn. | ‘ | R oA ‘ responsabilidad y autonomia de accién ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




capacidades motrices de esfuerzo

Egue' " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
399\)0"‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | ciclismo | [ valorR | [autodisiplina [FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi ] [ FECHA | | 21/04/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETVO: | [ sEsion | | 16|

meveo | [NEEE  CCRTENEoS I

10 [MIN. lectura SENSIBILIZACION | [tanado alistay temas de entrenamiento
dinamica
reflexion se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento
rDisminuye el desarrollo de factores de riesgo asociados a
Predeportivos CALENTAMIENTO | |enfermedades crénicas de la vida adulta, como enfermedades del
corazon, hipertension, diabetes, colesterol elevado y obesidad.
a) TTOTe N parejas, GITecCion NIbre, ATUMNG A Tealza
“ movimientos imitando animales o aviones y alumno B le
imita instantaneamente. A la orden, cambian las
IN. funciones de las parejas.
EJERCICIO 1 calentamiento previo b) EI mismo anterior, pero el alumno A trota con cambios
de direccion y/o hace fintas que son inmediatamente
imitadas por B. Cambio.-
c) Elasticidad y fiexibilidad
Entrenamiento de base- fondo
sobre el que se asientan todos los
I o " . S demés. Entrenamiento contindio sin
MIN. equilibrio EJERCICIO 2 El equilibrio mediante El juego y ejercicios para estimularlo S .
30 a JERCICIO d Juegoy el P variaciones. Cadencia de pedaleo
Optima 90-100 pedaladas por
minuto
entado,
" EJERCICIO 3 atrancado y con un desarrollo
uerza la serie cuenta a superior al utilizado normalmente.
partir de que inicias el primer Emplear una cadencia baja:60-70
esfuerzo. pedaladas por minuto.
JUEGO
Andlisis por parte del profesor en interaccién con los
Esggﬂi:\(‘;\? Y alumnos de los contenidos trabajados. Ejercicios de|
welta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
IN. ‘ ‘ ’ RETO PRONWA ‘ responsabilidad y autonomia de accion ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | ciclismo | [ vaor | [aitodiciplina | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 25/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

M‘ ‘ acondicionamiento y pedaleo ‘ lM‘ %I

reveo | INESEN O TENEOSI——

10 | MIN. lectura SENSIBILIZACION |  [lanado a fsta y temas de entrenarmiento
dinamica
reflexion

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

Trote suave. Trotar levantando los talones (a los
gliteos).A la orden. Trotar levantando las rodillas.
Ala orden. Trotar haciendo circulos con un
brazo.Luego con el otro. Hacia adelante y hacia

Predeportivos CALENTAMIENTO calentamiento previo atras. Trotar haciendo circulos con los brazos,
como aspas de molino. Trotar y a la orden, saltar
impulséndose en un pie, llevando los brazos arriba
y adelante y pag. la otra rodilla flexionada y arriba.
Tomar un balén imaginario. 35 Elasticidad y

10 | MIN.

flexibilidad
Acondicionami Alterna el pedaleo sentado con el pedaleo de pie para
ento EJERCICIO 1 trabajar distintos grupos musculares
70 |MIN. DI
ntentaremos recorrer mas distancia en igual o menor;
fweza EIERCICIO 2 tensidad + Técnica de Pedaleo tiempo). Elegiremos terrenos un poco més complicados,

con alguna pendiente. Comienza a prestar atencion a tu
postura y trata de mejorar tu técnica de pedaleo

EJERCICIO 3

JUEGO

por parte del profesor en interaccion con los alumnos de|
ESTIRAMIENTO Y los j Destacar las  diferenci

REFLEXION analisis fisicas y técnicas del puesto. Ejercicios de welta a la

calma (elasticidad y fleibilidad)

responsabilidad y autonomia de accién ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION

| ‘ | RETO PROXIMA ‘

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

* INDEPORTES

10 | MIN.

reveo | INESE oo

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | ciclismo | [ valor | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 27/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
SESION 18|

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

llanado a lista y temas de entrenaniento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

Predeportivos

CALENTAMIENTO

calentamiento previo

Cuédriceps (30seg.)

* Gemelos (30seg.)
« Tronco a un lado y al otro (30seg.)
« Brazos (biceps y triceps) (30seg.)
« Cuello (30seg.) repeticion de 12 vcs

EJERCICIO 1

base de juego en integracion

trotando suave por toda la cancha maximo 800
metros

20 |MIN.

manoobrabilid
ades

EJERCICIO 2

lograr manejar la bicicleta con ambas manos

Agarrar el manillarsolo con la mano dominante y|
pedalear con ambas piemas.

.Agarrar el manillar solo con la mano no dominante:
y pedalear con ambas piemas. 6.Agarrar el
manillar con ambas manos y pedalear con una
sola piema.

.Agarrar el manillar con una sola mano y pedalear|
con una sola pierna. 8.Poner un Desarrollo
establecido.

equilibrio

EJERCICIO 3

Desarrollar el equilibrio
dinamico en la bicicleta.

alumno tendra que pillar,todos deberan ir por las
lineas del campo sin salirse de las mismas e
intentar no serpillados.(Come Cocos)

MIN.

JUEGO

Sacar del campo a otros y que no me saquen a mi”.

Espacio delimitado, en este caso, medio campo
de baloncesto. Si apoyas el pie o te sales del
campo el ciclista queda “eliminado”.

Los eliminados siguen practicando en un campo
aparte, para seguir adquiriendo habilidades sobre
la bicicleta.

ESTIRAMENTO Y
REFLEXION

analisis

por parte del profesor en interaccién con los alumnos de
los ji Destacar las di i
fisicas y técnicas del puesto. Ejercicios de welta a la|
calma (elasticidad y flexibilidad)

RETO PROXIMA
SESION

Dominar y atacar en campo

‘ MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA A
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | ciclismo | [ valor | [respeto | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 28/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]

lw‘ ‘ repaso de las anteriores clases ‘ lﬂl \—ml

reveo | INNESE e TENEOSI—

10 [MIN. lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION |  |[llanado alistay temas de entrenamiento

se reaiza llamado a cada deportista para saber su
asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

Juego: pollo-salsa. Si se dice pollo habra que ir a
la izquierda trotando y volver habiendo dado
antes tres palmadas saltando hacia arriba; si se
Predeportivos CALENTAMIENTO dice salsa habré que ir a la derecha trotando y
volver haciendo dando antes tres saltos en el
sitio.

Se debe empezar por la salida y realizar todas las
pruebas que estan indicadas.
Los alumnos sin cometer fallos deberan ir
realizando el recomido

Los alumnos ensus bi deberan
jugaral balonoesto. No se permitiraponer pie a
tierra.

5 | MIN.

coduccion EJERCICIO 1 zigzag

En principio se comenzarajugando con un bal6n

5 equilibrio EJERCICIO 2 deplaya o grande (que entre enel aro) y
pi ite  seird ) el balén
dejuego.

De igual forma. secomenzara el juego sin botary|
posteriormente se tendraque botar.
LI
Los conos se colocan a unos 2 metros entre si a
lo largo de dos las paralelas que se encuentran
maniobrabilida EJERCICIO 3 maniobrabilidad en la bicicleta. separadas a 2metros de distancia, de formaque
queden colocados altemativamente.
JUEGO
por parte del profesor en interaccion con los alumnos de|
ESTIRAMENTO Y analisis los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la|
REFLEXION

calma (elasticidad y fiexibilidad

| ‘ | RETOPROIA ‘ | Dominar y atacar en campo ‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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ALCALDIA MUNICIPAL D)
CAPARRAPI ’

NIT: 8787537100

EL SUSCRITO COORDINADOR DE DEPORTES DEL
MUNICIPIO DE CAPARRAPI CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que JAIME RICARDO ANGEL POVEDA, identificado con la Cédula de
Ciudadania No. 80322741 de Caparrapi, ha cumplido a cabalidad el
contrato No 189 de 2023: Prestacién de servicios de apoyo a la
gestion como formador deportivo y recreativo para el departamento
de Cundinamarca en el marco del plan de desarrollo "Cundinamarca
regién que progresa", para el cumplimiento de las metas del instituto
departamental para la recreacién y el deporte de Cundinamarca, en
la escuela de formacién de Ciclismo en la Zona Urbana Municipio de
Caparrapi, durante el periodo comprendido entre el 01 de marzo al

30 de marzo del 2023

La presente se expide a los Treinta (30) del mes de Marzo de 2023.

—

65> 17599 [lowscyn a
N FREDY MAHECHA ALARCON

Coordinador de Deportes

@oalcaldia_caparrapi @@caparrapialcald
Q@caparrapialcaldio @3104990890

i co
CALLE 90 3 - 32 | www.copormapi-cundinamorca.gov-
CORREO / alcaldlaecapanupi-cundmamalca.OOV-""
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Davis esté presentando
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Descripeion Nombre del documento.
Cusntz de Cobro - acta inicio- certf bancaria pdf Cuenta de Cobro - acta inicio- certif bancaria.pdf Descargar Detalle
INFORME MARZO 2012.d0cx INFORME DE GESTION CONTRACTUAL RICARDO ANGEL MARZO 2013.dacx Descargar Detalle
EVIDENCIAS MARZC jaime angel.doex EVIDENCIA S MARZO jaime angel.doex Descargar Detalle
MALLA DE INICIACION.xlsx MALLA DE INICIACION.xisx Descargar Betalle

Sonar || anesar

Planillas Tipo Cotizante Subtipe fecha de page Feriodo IBC  salud  Pensién  Riesgos  Fondode Solidaridad  fondo de subsistencia  Estado
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