EVIDENCIAS INFORME 06 MES DE AGOSTO - CTO 189 -2023

Nombre del contratista

JAIME RICARDO ANGEL POVEDA

Nlmero de

Tipo de documento

CEDULA DE CIUDADANIA

identificacion 80322741
Periodo informado 01/08/2023 A | N° de Registro 2023000266 - 23/02/2023
30/08/2023 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,

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.

ESCUELA MUNICIPAL
DE CICLISMO

INSCRIBETE AHORA

MARTES 21 DE MARZO
POLIDEPORTIVO
PARQUE PRINCIPAL

DE3AsSP.M.
Mayor InformATcién: 314 5310374

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

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.

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

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 utilizacién.




7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de 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
duracibn 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.
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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.
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9. Presentar la planeacion 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.

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.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
e INDEPORTES CUNDINAMARCA =
DEPORTE FORMATIVD
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
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11.

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

EL SUSCRITO COORDINADOR D DI

EPORTES DEL
MUNICIPIO DE CAPARRAP! CUNDINAMARCA
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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

reuniones,
actividades

Asistir y/o apoyar las
capacitaciones 0

institucionales de la entidad.

14.

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

Durante este mes no se diligencio el
area de archivo el formato Unico de
inventario documental teniendo en

cuenta que no fue necesario enviarlos
o trasladarlos al archivo del instituto.




15. Consolidar y presentar a través de la :
plataforma SECOP II; informe de e m——
ejecucion contractual con sus R s
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
documentacién requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo
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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 lnformalcién: 314 5310374

-

HCAP;QRZDI ‘:_, Ahro e
ALCALDIA MUNICIPAL DE CAPARRAPI 2023 CELULAR: 310 499 0890
W CABITAPE CEAEIRAMATEA S0V 08

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 02



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDE,)QRTLS
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA s P )
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES
No.| NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA e 2|3 |45 |6|7(8|9of10/11]12(13|14|15]16|17 1819 20 |21|22 (23|24 25| 26 (2728|2930 31| oo v o GO #FALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |YEISON LEON 1071581223| 1 1)1 1 11 1 11 1 11 12 12 0 100%
|2 [NowanriARD 1071581064| 1 1)1 1 11 1 11 1 11 12 12 0 100%
| 3 |GREGORI GONZALEZ 6897200| 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
4_|MATIAS CIFUENTES 1028407435| 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 11 12 12 0 100%
5_|DULCE MARIA CIFUENTES 1028405547| 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
6_|MAIDE CUELLAR 1 11 1 1)1 1 1)1 1 1] 12 12 0 100%
7_|BAIRON HERNANDEZ 1071581117| 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
8_|ERIKJAMPIER GARZON VEGA 1054565395 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
9 |JUANA VALENTINA ANGEL 1071581088 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
10 |SARA LICETH HERNANDEZ 1071580262| 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 11 12 12 0 100%
11 |JUAN PABLO ANGEL 1071581418| 1 1)1 1 11 1 11 1 11 12 12 0 100%
12 [JULIAN ALEXANDER ACOSTA 1071581021| 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
13 |EMILI JULIANA MEDINA BUSTOS 1014892794| 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
14 |MARIA JOSE PARRA 1025559932| 1 1)1 1 11 1 11 1 11 12 12 0 100%
15 [DILAN BRAVO 1023167485 1 101 1 101 1 1)1 1 101 12 12 0 100%
16 [DYLAN ANDRES OLAYA ESTRADA 3106972816| 1 1]1 1 111 1 1/1 1 111 12 12 0| 100%
17 |Salomé Buitrago - 1f1 1 1)1 1 1)1 1 101 12 12 0 100%
18 |Jarson Smith rueda Orjuela 3104897792 1 111 1 111 1 1)1 1 111 12 12 0 100%
19 |Hellen Valeria Lépez Cardona 3217282240| 1 111 1 111 1 1/1 1 101 12 12 0| 100%
20 |Samuel dias pinto 3142930869| 1 111 1 111 1 1)1 1 111 12 12 0 100%
21 |Juan David Arévalo rueda 3196138612| 1 111 1 111 1 111 1 111 12 12 0 100%
[22-|Gherith-Nefiely Geitan Maheeh 3200441420] 1 P 4 P 4 P 4 P Y 1n 10 5 100
h GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA DEPORE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA b =
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL _INICIACION 2
No.|  NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DE 2|3|a|s|6|7|8|9|10]|11)12|13|14|15|16[17|18|129| 20 |21 (22| 23| 24|25 26 |27 28 [ 29 | 30 |31 # SESIONES i SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 [ANDRES TRIANA LADINO 3107428766 | 1 1] 1 1] 1 11 1 1[1 12 12 ) 100%
2 |[VALERYTH LORENA ESPEJO 3126970983 | 1 1] 1 1] 1 1] 1 11 12 12 [ 100%
3 [BRAYAN MOJICA 3225661140 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
4_|MARIA TRIANA 3213304668 | 1 1] 1 1] 1 11 1 11 12 12 ) 100%
5 [LUIS BABATIVA 3144481830 | 1 1] 1 1] 1 1] 1 11 12 12 0 100%
6 |ALEJANDRA HERNANDEZ 3143181834 | 1 1] 1 1] 1 1] 1 1] 12 12 0 100%
7_|DANILO MAHECHA 3112211408 | 1 11 1 1)1 1 1)1 1 11 12 12 0 100%
8 |VALENTINA LOPEZ 3117152271 | 1 1] 1 1] 1 11 1 1[1 12 12 ) 100%
9 |DANA VALENTINA HERNANDEZ 3158257173 | 1 1] 1 1] 1 1] 1 1] 12 12 0 100%
10 [SARA LICETH HERNANDEZ 3158257173 | 1 1] 1 [ 1 1] 1 1]t 12 12 [ 100%
11 [SAMUEL STIVEN CARDENAS MEDINA 3112514751 | 1 1] 1 1] 1 1] 1 11 12 12 0 100%
12 [XAVI DANIER HERNANDEZ CAMACHO 3128801753 | 1 1] 1 1] 1 11 1 1 (1 12 12 0 100%
13 [JUSTIN MAHECHA 3212888951 | 1 1] 1 1]t 1 1] 1 11 12 12 [ 100%
14 [LUIS ALEJANDRO MAHECHA REAL 3134874644 | 1 11 1 1)1 1 1)1 1 1)1 12 12 0 100%
15 |[ESTEFANI MAHECHA REAL 3134874644 | 1 1] 1 1] 1 11 1 1] 12 12 0 100%
16 |MIGUEL ANGEL RUEDA CACERES 3208769885 | 1 1)1 1 1)1 1 1[a 1 11 12 12 0 100%
17 |LAURA SHARITH DELGADO MAHCEHA 3503861916 | 1 1]1 1 111 1 111 1 111 12 12 0 100%
18 |JOSE AICARDO RUBIO 3102224164 | 1 1l1 1 1[1 1 1]1 1 101 12 12 0 100%
19 [TOMAS ORJUELA 3112703077 [ 1 1)1 1 1] 1 1] 1 11 12 12 0 100%
20 [LAURA GUZMAN 3212356339 | 1 1/1 1 1(1 1 1(1 1 101 12 12 0 100%
21 |miguel angel leén Gaitan 3125885734 | 1 1]1 1 111 1 1]1 1 111 12 12 0 100%
22 | paniela Garzén parada 3103051665| 1 101 1 1)1 1 1)1 1 1|1 12 12 0 100%
23 |Tania Judith Avila Camacho 3124111931) 1 111 1 1)1 1 1]1 1 101 12 12 0 100%
24 |Halison Dayana Avila Camacho 3124111931) 1 111 1 1]1 1 1/1 1 111 12 12 [ 100%
25 |Angie Valeria Perdomo rueda 3226599142| 1 1] 1 101 1 1)1 1 101 12 12 0 100%
26 |Yelitza Leon Gaitan 312 5885734 1 111 1 111 1 101 1 111 12 12 0 100%
27 |Sebastian Alejandro rueda Lopez 3123837630| 1 111 1 1]1 1 1/1 1 111 12 12 [ 100%
28 |Danna Valentina Medina HernandeZ 3158257173| 1 111 1 111 1 1]1 1 101 12 12 0 100%
29 |Sara Lizeth Medina Hernandez 3158257173| 1 1]1 1 1)1 1 1)1 1 111 12 12 0 100%
30 [Juan Daniel Medina florido 3145300993| 1 111 1 1]1 1 1/1 1 101 12 12 [ 100%
31 |Julieth Sofia dias pinto 3142930869 1 111 1 111 1 111 1 111 12 12 [ 100%
32 |Jhon Alex Montero Sanchez 3102980966| 1 1/1 1 1/1 1 1)1 1 101 12 12 0 100%
33 |[Emily lizeth Montero Sanchez 3102980966| 1 111 1 111 1 111 1 111 12 12 o 100%
34 |Laura Alejandra Medina florido 3145300993| 1 111 1 111 1 111 1 111 12 12 0 100%
35 |Carlos David Murcia Hernandez 3102825386 1 1/1 1 101 1 1(1 1 101 12 12 0 100%
36 |Owen Andres Martinez Sanchez 3209248220| 1 1]1 1 1/1 1 1(1 1 111 12 12 o 100%
OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA S
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No. |NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA| "o ONCPE | 4 | 5 [ 3| 4| s |6 [ 7| 8| o |10|11[12]13]1a|15|16[17|18] 19| 20 [21| 22| 23| 28|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)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
2 |DAIRON FABIAN OLAYA 3147584383 | 1 11 1 e 1 11 1 1] 12 12 0 100%
3 |ALEJANDRO OSPINA 3204761627 | 1 1)1 1 1)1 1 11 1 11 12 12 0 100%
4_[DUHAM MAHECHA 3158374698 | 1 1)1 1 1]1 1 11 1 11 12 12 0 100%
5 |JUAN SEBASTIAN RODRIGUEZ 3227912801 | 1 1)1 1 1]t 1 1|1 1 1] 12 12 0 100%
6 _|JUAN PABLO HERNANDEZ 3123538701 | 1 1)1 1 1)1 1 11 1 101 12 12 0 100%
7_|[BRANNY YASET CAICEDO 3235343342 | 1 1)1 1 1]1 1 11 1 11 12 12 0 100%
8 [DOWEN BUSTOS 3144280469 | 1 1)1 1 1]t 1 11 1 1] 12 12 0 100%
9 _[YARITZA MARTINEZ 3208535209 | 1 1)1 1 1)1 1 11 1 1)1 12 12 0 100%
10 [ANGEL PEREZ 3166153407 | 1 11 1 1]1 1 11 1 11 12 12 0 100%

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 03

INSTIgUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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: iniciacién 11, 12 y fundamentacién F3

Tabla 1 Niveles de Formacién




ITEM NIVEL EDADES
1 Iniciacion: 11, 12 6-8, 9-12 afios
2 Fundamentacioén :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 tiempoy
espasio en el juego ,charlas

DIFERENCIACION

Es la capaciadad para lograr una coordinacion muy fina de

fases motoras y parciales e i este

logro desarrollaremos trabajos con la bicicleta como
ion,.juegos ivos,circuitos donde se involucrel

pies manos,y global mente todo su cuerpo relajacion muscula

REACCION

Ejecutar acciones motoras rapidamente respuesta a una sefal
(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
aumentar la fuerza de la parte inferior del cuerpo

CORRER

correr te permitira mantener la condicién de tu sistema
cardiovascular y te aportara 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

ETeaTZaTaT ranajos ToNue Ta JETOOICA ESTE

presente para asi mejorarla como son carreras ,sircuitos dond

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 el nifio o nifa al

maximo de ellos con circuitos y tiempos

velocidad

repetidas

4 FLEXIBILIDAD

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 fisica




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

NIVEL FUNDAMENTACION

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

CUALIDADES MOTRICES

INDEPORTES

MSTTOEHTHENA LA
FEEPEACONYE DB X DML

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

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

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

EQUILIBRIO

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

AGILIDAD

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
CURVA EN DESCENSO.

COORDINACION

LANZAMIENTOS POR TRIOS EN RECORRIDOS CORTOS EN
PISTA, SE CONSIGUE COORDINAR LOS MOVIMEINTOS,
ICIRCUITO POR PAREJAS, RELEVOS POR PAREJAS
CRONOMETRADOS, OBSERVAMOS LA COORDINACION DE
PEDALEO EN LA ACCION. CORREGIMOS POSTURA AL
(OBSERVAR EL PEDALEO

PATRONES BASICOS DE

CAMINAR

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

aumentar la fuerza de la parte inferior del cuerpo

CORRER

correr te permitira mantener la condicién de tu sistema
cardiovascular y te aportara variedad en tu entrenamiento en
bicicleta.

TO

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 la 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
Imaximo de ellos con circuitos y tiempos

velocidad

repetidas

4 FLEXIBILIDAD

estatica

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

ESPECIFICA

Mejorar la flexibilidad especifica por medio de estiramientos
estaticos y evitar asf lesiones y tener mejor recuperacion.
lamejora se evidenciara por medio de la evaluacién, control y
seguimiento.
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OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 04

INICIACION 1
FECHA Y LUGAR de 1 DE AGOSTO FECHA Y LUGAR: 11 DE AGOSTO ACTIVIDA
CAPARRAPI LUDICA

R | RO Uy WSS

FECHA Y LUGAR: 17 DE AGOSTO CAPARRAPI | FECHA'Y LUGAR 22 DE AGOSTO CAPARRAPI




INICIACION 2

FECHA Y LUGAR 3 DE AGOSTO CAPARRAPI

FECHA Y LUGAR: 11 DE AGOSTO ACTIVIDA
LUDICA

FECHA 'Y LUGAR: 17DE AGOSTO CAPARRAPI

FECHA Y LUGAR: 30 DE AGOSTO
caparrapi




FUNDAMENTACION

FECHA Y LUGAR: 15 DE AGOSTO CAPARRAPI

FECHA Y LUGAR: 22 DE AGOSTO CAPARRAPI

FECHA Y LUGAR: 30 DE AGOSTO caparrapi




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEP(
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO R

NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES

- e || S | Discapaci | del del  |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA
EDADES rbana ural roana ural 's;":a" dad | conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
' ; ac ino[ Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN| NO o
I i NO o

6 ANOS 5 3 5 3 3
7 ANOS 4 3 4 3 7
8 ANOS 2 4 2 1 e

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 06




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 07

E e GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INWE
INDEPORTES CUNDINAMARCA : =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

20

MUNICIPIO: ICAPARRAPI

ORARIO DE PRACTICA|

NIVEL
INICIACION iniciacion FUNDAMENTACION
6 A8ANOS 9A 12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO x x X
o RESPONSABILIDAD x x X
yu COMPARERISMO x x x
93 JUSTICIA
< ] COOPERACION
o LEALTAD
4 TRABAJO EN EQUIPO X X X
2 HUMILDAD
> " Al OBEDIENCIA X X X
o § AUTODISCIPLINA
S5 PARTICIPACION x X x
< E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO x x X
RECOMPENSA
o INTRODUCCIPON X X X
22 MOVILIDAD ARTICULAR x x x
o<
CALENTAMIENTO x x X
N
E ACOPLAMIENTO
Q RITMO X X X
o EQUILIBRIO x x x
3 ORIENTACION x x x
z DIFERENCIACION
i & REACCION
< i} .
2 o ADAPTACION x x x
E 172} @
< u ; FUERZA X x X
o
3 335 VELOCIDAD x x x
o] 99
s e} FLEXBILIDAD x x X
< <5
g 2 °3 RESISTENCIA X x x
g 8 %) pedaleo X X X
i =3
o & = postura
u =3 .
@ wm X X X
< ohF
o
welocidad X X X
8o Coordinar x x x
E O
z0
[rh=
=0
o<
o =
° JUEGOS DE INTEGRACION x x x
Z JUEGOS TRADICIONALES x x x
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
9]
o CIRCUITOS RECREATIVOS x x x
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO x x x
=
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
z (VALORES,EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X x X
FIRMA FORMADOR:

Iniciacion 1



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

A, INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO
DEPORTE \ CICLSNO | VALOR respesto FORMADOR JAIVE RICARDO ANGEL
[municiio | [ CAPARRAPI | 07/08/2023 NIVEL
[sEson ]
‘ EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES CON LAS QUE INGRESAN LOS DEPORTISTAS ALA ESCUELA DE FORMACION SESION L

Sl

MI

o
&

N
I =
=

M

=

LECTURA COMPANERISMQ
MOVIMENTOS CALENTAMENTO
equlibrio EJERCICIO 1
cordicionales EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
tecnico
JUEGO
ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION
RETO PROXIMA
SESION

.Charla sobre el trabajo a desarrollar

laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un sitio A saludar por el
nombre a tu compariero lograras que este se sienta importante y reconoci
do

Técnica individual

Trotar suave en un lugar. ...
Sentadilas. ...

Respiracion profunda. ...
Flexiones de pecho. ...
Reaccion.

ejercicios de equilibrio y control motor

Andar colocando un pie inmediatamente delante del otro, seguir
el ejercicio en linea recta siguiendo la cuerda. Ejercicio punta talén.

calestenia y resistencia

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 fatiga .Pienas: elevacion lateral de pierna:
Tumbado sobre el costado,levante la pierna (estirada) tan alto como puoda
y aguante 15segundos. Repita con la otra pierna o hasta que note
cansancio de 15a20 repeticiones

reconocimiento y posicion en la bicicleta

Ejercioos basicos de direccion y lateralidad

las balas para el rey del cafion

El Rey del Cafién puede hacer que los nifios 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
que ten-gan cada una un color diferente

fortalecer la relacion en los deportistas

Se hace una reflexion sobre la impartancia de pedir
respetuosamente un favor y dar gracias

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA SR,
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor | CONVIVENCIA FORMADOR
[municipio | [ CAPARRAPI | [ FeCHA | 03/08/2023 NIVEL INICIACION 1
OBJETNVO | estimular habilidades motrices SESION _
TENPO | cowtewpos | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN) |
FOVPAR LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U
COMPARERISMG REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
LECTURA REFLEXION
[« REALIZAR LA REFLEXION.
+ Movimiento circular de brazos adelante yatrés
10 + Llevar los brazos arriba yabajo
+ Pasos laterales a un lado

- Paso laterales al ofro lado
MOVIMIENTOS CALENTAMEENTO | Técnica individual + Llevar rodilla arriba y tocar con la mano contraria
+ Llevar talones atrés ytocar con la mano contraria
- Dar cuatro pasos y salar dando una paimada
arriba

MIN.

COORDINACION EJERCICIO 1 EJERCICIOS CONLOS 0JOS TAPADOS CADA DEPORTISTA DEBE CON LOS 0JOS TAPADOS DEBEN PASAR
VARIEDAD DE OBSTACULOS

Coloca conos o pequeios objetos de forma contigua sobre una linea con una
separacion de un metro. Debes hacer zigzag entre ellos sin rozar ninguno ri perder el

PUNTO DE METAIDAY VUELTA3 REPEROCOINES

i

ESTIRAMENTO y . :
\ REFLEXION ‘funalecer la relacion en los deportistas ‘ ‘reﬂexwonar alas instruciones para realizar cada activida ‘

RE?:;&“W ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

A - .
circuitos EJERCICIO 2 zigzag eqillbrio. Puedes aitadir dificultad aumentando tu velocidad yio disminuyendo la
distancia entre los objetos.s
RESISTENCIA A LAFUERZA tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del
‘m EJERCICIO 3 ejercicio.
fuerza
30
MIN. JUEGO CARRERAS
SE REALIZA COMPETENCIA ENTRE ELLOS MISMO SE PONE UN
IN.

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO ] ["vaor | [PARTICIPACION [ForRMADOR | JAIME RICARDO ANGEL
[‘municiPio | [ CAPARRAPI | [ FECHA | 04/08/2023] NIVEL INICIACION 1
: L 3
OBJETNO! | MOTRICIDAD BASICA ‘ SESION |
TEVPO 7. = — [ cowtewpos
F@ | respeo LECTURA DEL COMPANERISNO- Y U| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
5 i pef REFLEXION REALIZAR LA REFLEXION.
« Circunduccion de tobillos. 10 Rep.
10 +  Rotacion de rodillas. 10 Rep.
+ Giro de caderas. 10 Rep.
MIN. . .
MOVIMENTOS CALENTAMENTO DRIBLAR POR EL CAVPO . l‘;'ﬁfjf{:iﬁifff'?g'ilsm 10Rep.
- Giros alternativos con la cabeza en las cuatro
- direcciones. 10 Rep.
COORDINACION EIERCICIO 1 EJERCICIOS DE COORDINACIOM CON
SALTOS ALTERNADOSS DE DERECHA A EZQUIERDA SE BUSCA
GENERAR MAS CONSENTRACION EN LA COORDINACION
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 fatiga .Pienas: elevacion lateral de piema: Tumbado sobre el costado,levante:
la piema (estirada) tan alto como puoda y aguante 15segundos. Repita con la otra
piema o hasta que note cansancio de 15a20  repeticiones
RESISTENCIA A LA FUERZA tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del
ejercicio.
EJERCICIO 3
fuerza
— 4 TDTETTETEPUr €St A UM SETTar U piiug Ue priTero; 1000 UEDeTT
P adoptar una postura de inmovilidad total sobre la bicicleta, sin apoyar
) los pies en el suelo. Pasados de 3 a 5 segundos (mejor si el adulto
MIN. JUEGO Mejorar el eqibrio sobre la bicicleta. cuenta en voz en alta), todos vuelven a pedalear libremente. Los que no
han conseguido mantenerse en eqilibrio sin tocar el suelo con los pies,
se van eliminando. Gana el que se quede el Gimo. Para
ESTRAMENTO ]
l:| e fortalecer Ia relacion en los deportistas ‘ refiexionar a las instruciones para realizar cada actiida ‘
IN' RETO PROXIMA
|:| ‘ eoon ‘ ‘ ‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPOR
INDEPORTES CUNDINAMARCA X, o
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | [ CICLISMO ] [vaor | RESPONSABILIDAD JAIVE RICARDO ANGEL
MUNICIPIO [ CAPARRAPI ] [ FECHA | 08/08/2023 INICIACION 1
; [ sEson |
DESARROLLAR LA COORDINACION } [ sesov ]

. LECTURA DEL COMPARERSMO COMPARERO ES AQUEL,
| ECTURA COMPANERISMO QUE PARA LAS BUENAS VIENE, Y PARA LAS MALAS, LO| laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un sitio A
HACESNSERLLAMADO saludar por el nombre a tu compaiiero lograras que este se

sienta importante y reconoci do.

Movimiento circular de brazos adelante y atras
Elevar rodillas de forma alternativa
Corre hacia atrés apoyando talones
implican movimiento continuo e incluyan mouiizacion Corter hacia delante apoyando as puntas de los
LUDICA CALENTAMENTO oneral el cuerpo - pies

|+ Llevar talones hacia los gliteos
+ Saltar en el aire y dar palmada lo més arriba posible
+  Dar palmada debajo de la rodilla al elevarse esta

Actividades que requieren de una posicion estable “partida,
permanecer quieto en un solo lugar sobre la bici"

EQUILIBRIO EJERCICIO 1 reconocimiento y posicion de la bicicleta Control postural post accion
Ejecuta las acciones de equilibrio variando los apoyos y en
Conducir LABICICLETA en un espacio
delimitado, cuando el entrenador lo indique:
MOVIMIENTO DE LA ESTABILIDAY S o

CONDUCCION EJERCICIO 2 CONTROL DEL ESPACIO 1 camb\al de direccion utilizando curva

2 conducir realizando fintas

Trabajas de coordinacion fina en la bicicleta
acondicionamiento fisico

reconocimiento EJERCICIO 3 reconocimiento y posicion de la bicicleta

Juegos en grupo cogidas, captura la bandera, relevos,
JUEGO COGIDAS persecuciones...

Saltos con una pierna en ritmo. + Con ambas piernas, saltos
cortos e impulsivos. + Carrera de saltos. + Carrera de brincos.
ESTIRAMENTO
Y REFLEXION
l:l RETO ProaA ‘ l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

Trote suave l ‘ Los deportistas realizan un trote ‘

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO | [vaor | CONVIVENCIA FORMADOR JAME RICARDO ANGEL
[municiPio | [ CAPARRAPI | [ FECHA | 10/08/2023 NIVEL INICIACION 1
OBETIO: ‘ FORTALEZER EL EQUILIBRIO DE LOS DEPORTISTAS ‘ SESION -
TEWPO . — | contempos | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN) |

RESPETO LECTURA: RESPETATE A TI MSMO Y| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
(OTROS TE RESPETARAN. REALIZAR LA REFLEXION.

MOVIMENTOS CALENTAMIENTO mejorar los movientos articulares Movimiento articular: ejercicios de flexion, extension, y rotacion

&

fortalecer la relacion en los deportistas ‘ lfonalezer el autoestima ‘

Saltar segun posicion de los aros:cuando hay dos aros junto se caen con
% las piernas abiertas y cuando hay salo uno se cae con las pienas juntas
coordinacion EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros
Enfasis ~ Di i :se realiza con|
I movimientos del dialgramaa y musculos abdominales, y se realizal
30 respirando lentamente por la nariz Segundo énfasis
cordicionales EJERCICIO 2 manejo de respiracion respiracion Toracica: se ensancha sobre todo la caja toracica .La
respiracion bucal favorece este ejercicio mejorando el riego
sanguineo.
.Ejercicio para usar el freno y trabajo de movimientos
15 adecuados para el desarrollo de la velocidad
EJERCICIO 3
ltecnico imiento y posicion en la bicicleta
[ Un adutto sopla burbujas de jabén sobre todo el drea de juego. La idea es
30 conseguir que los nifios atrapen tantas burbujas como les sea posible
usando sus manos, cascos de bicicleta, ruedas, etc
MIN.
JUEGO la captura de las burbujas

ESTIRAMENTO
Y REFLEXION

‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




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

‘ DEPORTE ‘ ’ clcLSMo ‘ ‘ VALOR ‘ ‘RESPETO ‘ ‘FORMADOR ‘
[Munceo | [ CAPARRAPI ] FECHA 110812023 NVEL
OBJETNO: SESION 74

:

MANEJAR COORDINACION Y EQUILIBRIO

RESPETO
LECTURA
. MOVIMIENTOS CALENTAMEENTO
. RESISTENCIA EJERCICIO 1
EQULIBRIO EJERCICIO 2
5 EJERCICIO 3
- coordinacion
30
MIN. JUEGO
ESTRAMENTO
YREFLEXION
IN‘ RETO PROXMA
SESION

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL
DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS
MAS GRANDE. "BONO"

REALIZAMOS UN CRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
REALIZAR LAREFLEXION.

imejorar los movientos articulares

Con las manos en la cintura, flexionar el tronco hacia la derecha y regrese a|
la posicion central. Hacer lo mismo hacia la izquierda. Balancear las piernas
adelante y atrés, alternandolas

Piemas semiflexionadas; brazos al frente - abajo, al frente - arriba

De pie, llevar las pesas hacia el centro y afuera flexion y extension de
lbrazos hacia arriba

JUEGOLUDICO

Carrera en pista de recorrido, Juegos de resistencia

En parejas, cada uno debe recorrer una linea recta dibujada en el piso
sentado en la bicicleta, apenas el primero complete el recorrido sale su
compaiiero, el compafiero que esta al otro lado de la linea debe estar|
pendiente de que su compatiero no se salga de la linea, si es asf deben
encontrar a forma de que no suceda esto, cambian de rol en cada pasada.

Estimular habilidades de coordinacion

Realizacién de ejercicios para la coordinacién y
habilidades como la flexibiidad, fuerza y equilibrio en
situaciones donde se requiera

CINGELADOS

Juego “congelados”, descongela al compafiero pasando por debajo de sus
piernas. Un grupo congela y el otro debe ser congelado, se rotan los roles
cada 2 minutos.

Retroalimentacion de la clase valores ‘

\Ver comportamiento para reforzar las aptitudes y valores de ellos ‘

Elaborar un instrumento en el que se valoren los
|aspectos cognitivos, motrices, afectivo y de.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SES|

OBSERVACIONES:




| |
[ ]

RETO PROXIMA
SESION

‘me}ovar la capacidades motrices ‘

7 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTE!
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ bEPORTE | [ CICLISMO | [vaor | [conviveNcia] FORMADOR JAIVE RICARDO ANGEL
[MunicPio | [ CAPARRAPI | [ FECHA | 150812023 NVEL INICIACION 1
: L1
OBJETVO EJERCER EJERCICIOS DE MOTRICIDA ‘ SESION L 1
RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
LECTURA GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LAREFLEXION.
TTUMEr SUaVE eI uTTugar .-
Sentadillas. ...
MOVIMENTOS CALENTAMENTO Técnica individual Respiracion profunda. ...
Flexiones de pecho. ...
Denenid
| COORDINACION EJERCICIO 1 i;%F;CICIOS DE COORDINACIOM CON|
SALTOS ALTERNADOSS DE DERECHA A EZQUIERDA ,SE BUSCA
GENERAR MAS CONSENTRACION EN LA COORDINACION
Brazos: Daje los brazos estirados a los lados del cuerpo y levante las manos hacia
los hombros con los codos fiexionados,hasta que los biceps muestren signos de
cordicionales EJERCICIO 2 fatiga: .Pienas: elevacion lateral de piema: Tumbado sobre el costado,levante
la pierna (estirada) tan afto como puoda y aguante 15segundos. Repita con la otra
pierna 0 hasta que note cansancio de 15a20  repeticiones
tecnico EJERCICIO 3 Trabajo de posicién de los pies sobre los pedales
: reconocimiento y posicion en la bicicleta
30
libremente por ésta. A un sefial o pitido del primero, todos deben
MIN. N . - .
equibrio JUEGO Mejorar el equiliorio sobre la bicicleta, adoptar una postura de inmovilidad total sobre [a bicicleta, sin apoyar
los pies en el suelo. Pasados de 3 a 5 segundos (mejor si el adulto
cuenta en voz en alta), todos vuelven a pedalear libremente. Los que no
han conseguido mantenerse en equilibrio sin tocar el suelo con los pies,
se van eliminando. Gana el que se quede el (timo. Para desempatar,
se aumenta el nimero de segundos que dura el tiempo que hay que
hacerse la estatua.
ESTIRAMENTO
@ . ‘ \ REFLEXION ‘ ‘ELONGAC\ON MUCULAR ‘ ‘FORMANOS UNCIRCULO ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO | [ vaor ] [convivenca | [ForRMADOR |JAIVE RICARDO ANGEL
[“municiPio | [ CAPARRAPI | [ FechA | 17/08/2023) NIVEL INICIACION 1
: L 4
OBIETVO: { MRIORAR SUS CAPACIDADES MOTRICES ‘ SESION L4
TEWPO . =3 — [ contewpos | | EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN) |
s [rEmaTicA ] LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
5 a RESPETO GRAN COSA PERO RESPETAR EL laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un
: LECTURA DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS| sitio A'saludar por el nombre a tu compafiero lograras que
MAS GRANDE. "BONO este se sienta importante y reconoci do
10 ‘b Trotar suave en un lugar. ...
Sentadillas. ...
[MIN. MOVIMENTOS CALENTAMENTO Técnica indhidual Respiracion profunda.
Flexiones de pecho. ...
Reaccion,
. . saltar alternado cae en pie izquierdo luego en pie derecho
coordinacion EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros yluego en ambos pies separados
MIN
MN,
s *
Ejecutar la conduccion de la bicicleta
CONDUCCION EJERCICIO 2 , en diersas 'SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCH
reas del terreno.
EJERCICIO 3 reconocimiento y posicion en la bicicleta Describir los elementos que conforman una bicleta
tecnico
Se divide el equipo en 4 grupos, se
JUEGO Balonmano juega el balgn con las manos, el equipo ganador es
el que cumpla con las reglas que asigna el
entrenador
ESTIRAMENT
oy fortalecer la relacion en los deportistas 'se reflexiona sobre la importacia de realizar cada activida
REFLEXION
| N bl I |

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO ] [ vaor ] [convivENCIA | [ForRmADOR JAIME RICARDO ANGEL
[ municPio | [ CAPARRAPI ] [ FECchA ] 18/07/2023] NIVEL INICIACION 1
OBJETNO: SESION |

MIN.

30

ESTIMULACION DE MOTRICIDA

LECTURA

MOVIMENTOS

coordinacion

cordicionales

tecnico

|

RESPETO

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL|
DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS
MAS GRANDE. "BONO"

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

CALENTAMEENTO

Técnica individual

[Trotar suave en un lugar.
Sentadillas. .
Respiracién profunda. ..
Flexiones de pecho.

EJERCICIO 1

ejercicios de coordinacion con aros

Saltar segun posicién de los aros:cuando hay dos aros
junto se caen con las piernas abiertas y cuando hay salo
uno se cae con las pienas juntas

EJERCICIO 2

manejo de respiracion

Enfasis Diafragmatioo-abdominal:se realizal
con i del dialgi
musculos abdominales, y se realiza respirando lentamente|
por la nariz Segundo énfasis
respiracion Toracica: se ensancha sobre todo la cajal
toracica .La respiracion bucal favorece este ejercicio|
j el riego

EJERCICIO 3

y posicion en la bicicleta

.Ejercicio para usar el freno y trabajo de movimientos
adecuados para el desarrollo de la velocidad

JUEGO

la captura de las burbujas

Un adulto sopla burbujas de jabén sobre todo el drea de
juego. La idea es conseguir que los nifios atrapen tantas
burbujas como les sea posible usando sus manos,
cascos de bicicleta, ruedas, etc

ESTIRAMENT
oy
REFLEXION

Trote suave ‘

RETO PROXIVA
SESION

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

%

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PARTICIPACIO
DEPORTE cicLISMO VALOR N FORMADOR
AUTODOMINID JAVE RICARDO ANGEL
[“municpio | [ CAPARRAPI ] FECHA 22/08/2023) NIVEL INICIACION 1
: [T
OBIETVD ‘ ESTIMULACION DE LAS CAPACIDADES MOTRICES ‘ SESION 10
TEVPO . 3 — | Contewpos | EERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN) |

&

|

10
M

2 1
MIN.

<)

H

H#

3

MIN.

10

10 MN.

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

Trotar suave en un lugar. ...
Sentadillas. .
Respiracién profund:
Flexiones de pecho. ...
Reaccion.

Levantar una rodilla hasta que togue el pecho. Mantenerla
ahiel
mayor tiempo posible. Cambio de pierna

realizacion de juegos para saltar correr lanzar realizar
cambios d direccion ,giros y velocidad

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

estén dibjadas en el campo.

Se la quedan 4-5 que llevan un cono chino en la mano. Su
mision es dejar de quedarla pillando a otro nifio. Cuando lo
pilla e tiene que dar el cono en la mano y deja de

Plantear juegos individuales y grupales que se ajusten al
estado de desarrollo bésico del nifio y los aprendizajes
ladquiridos en el nivel 1,

RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
LECTURA GRAN COSA, PERO RESPETAR EL
RECREACION CALENTAMEENTO Técnica individual
equlibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor
domino de la mayor cantidad de movimientos y|
dominio EJERCICIO 2 conductas
EJERCICIO 3
viocidad de velocida y reaccion
JUEGO Come cocos.
ESTIRAMENT
REFLEXION
RETO PROXIMA ‘
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




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

| DEPORTE | [ CICLISMO | VALOR CONVIVENCIA| FORMADOR JAIME RICARDO AN
[“municiPio | [ CAPARRAPI | FECHA 25/08/2023] NIVEL INICIACION 1
: [
OBJETNVO; ‘ velocidad y coordinacion } SESION =
TIEMPO o RsE - cowmewpOs
= RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
s €D LECTURA GRAN COSA, PERO RESPETAR EL LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.
10 ‘b Con las manos en la cintura, flexionar el tronco hacia lal
RN, CALENTAMENTO mejoraros iveles de fuerza derecha y regrese a la posicion central. Hacer lo mismo
hacia la izquierda. Balancear las piernas adelante y atrés,
alternandolas
A ] ‘Seguir una lineas pintadas en el suelo. Con conos y/o
> mobiliario: zig-zag; zona de aceleracion; STOP; giros;
ochos (se puede trabajar preferencia de la derecha);
CIRCUITOS EJERCICIO 1 216246 puertas; estrechos; rampas; plataformas...
MIN.
(T
30 M los participantes, dispersos en el area de juego, . Girar,
tocarse (hombro, rodilla, pie), chasquido, - saludar...
COORDINACION EJERCICIO 2 MUNDO AL REVES derecha-izquierda. Sentado-De pie. Rapido-Lento. Frenar-
seguir.
B
Desde un lado hacerlo con los dos pies. Cambiar de lado.
EIERCICO 3 ATV Cambiar de lado sin bajarse. Subirse al silln desde parado
y con un pie en un pedal. Bajarse trotando y subirse.
Subirse pasando el pie por delante y por detras
RESISTENCIA
30
MIN.
JUEGO Coordinacion de grupo
todo el equipo se mueve alrededor del entrenador..El
entrenador ordena diferentes movimientos correspondidos
con nimeros que va gritando. Algunos de estos gestos y
han de hacerlos todo el grupo a la vez
ESTIRAMIENT
oy ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
REFLEXION
‘ ‘ ‘ RETO o ‘ ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
(OBSERVACIONES:




[ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO |
DEPORTE [ CICLISMO ] [ vaor | CONVIVENCIA| [FORMADOR [JAIME RICARDO ANGEL
["municiPio | [ CAPARRAPI ] [ Fecha | [ 20i08/2023]
OBJETNO: [[sEsion |

} [“sesion_|

desarrollar capacidades motrices

TEMPO . = — [ conTewpoos

R LECTURA IMPORTANCIA DEL] REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
s € LECTURA kOMPANER'S # COMPARERISMO. ‘ LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION. ‘
=
° A}
N POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR

HABILIDAD MOTRZ "CORRER" CALENTAMIENTO VELOCIDAD. DESPLAZAMIENTO DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA MANO Y SAL|
CORRIENDO PARA EVITAR SER TOCADO.

msculos
equlibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor para llevar a cabo actividades sin caerse, Incluyen la
CIRCUTOS EJERCICIO 2 PRECISION REALIZO ZIG- ZAG CON CONOS
e JUegos para erTogro de en
EJERCICIO 3 desarrollo de otras habilidades generales de la cuanto a la fuerzala flexibilidad y la resistencia
practica deportiva permitiendo desde Io liidico que el estudiante alcance un
desarrollo desarrollo en cuarto a estas acorde con su
30 o
I
W
Sela queda uno que tiene que intentar pillar al resto.
JUEGO | CADENA CORTA Cada vez que pille a uno se tienen que agarrar de lamano
serian dos-. Cogidos de la mano tendrian que pillar a un
tercero. Y éstos a un cuarto.
ESTIRAMENT
ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
REFLEXION
RETO
PROXIMA FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION
[ [ [ [ [ [ [
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO ] [ vaor ] [PARTICIPACION FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
[“municiPio | [ CAPARRAPI ] FECHA 30/08/2023 NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO equilibrio y reconocimiento de las acrividades en clase SESION
TENPO 3 — | cowTEmos | EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN)
€ \9 [TEmATICA ]
N. q LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U
LECTURA OVPANERISIK REFLEXION
REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.
[Trotar suave en un lugar.
Sentadillas.
MOVIMENTOS CALENTAMIENTO Técnica individual Respiracion profunda.
g Flexiones de pecho.
Reaccion.
ﬁ Andar colocando un pie inmediatamente delante del otro, seguir
VIR equiibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor el gjercicio en linea recta siguiendo la cuerda. Ejercicio punta
talon.
EJERCICIO 2 reconocimiento y posicion de la bicicleta POSECION DEL CIERPO SOBRE LA BICICLETA
|Eecutar la conduccion de la bicicleta.
CONDUCCION cicio 2 en iersas SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCH
|éreas del terreno.
[E—
canta: “Color, color... verde, amarilo, color de mén ¢ Qué
EY JUEGO Color, color! color?". Y el que esta en el centro debe decir un color (por
MIN. ejemplo, jverde!).

|

ESTIRAMIENT
oy
REFLEXION

RETO PROXIVA
SESION

fortalecer la relacion en los deportistas ‘

Se hace una reflexion sobre la impartancia de pedir
respetuosamente un favor y dar gracias

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




Iniciacion 2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

0
[CONVIVENCI
‘ DEPORTE ‘ ‘ cicLsMo ‘ VALOR ‘ ‘RESPETO ﬁ ‘FORM“DOR ‘.WNER\CARDO ANGEL
[VuNGF | I CAPARRAPI ] [ FecHa | [ o4io8i2023]| [ NIVEL | [nciacion2 |
o [ seson ] [ 1]

9d 3

o/

OBJETI

I

=,

z

L,

H
z

Vpl @

H
z

E@

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

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR

flexiones de pecho
reaccion

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

Variante: Se realizaré una competicion en la que aquel alumno que pise con alguna
de sus ruedas algin obstéculo se eliminar. Ganara el itimo alumno que quede sin
pisar ningin obstaculo.

La Encerrona: Todos los alumnos circularén por un espacio intentando tar a resto

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

para que restite més difcil aguantar el equilbrio. Ganard el dltimo que ponga pie &
tiera.

Los alumnos deberan ubicarse en el
fondo de la canchay el profesor en el
otro extremo, el cual daréla siguientes
indicaciones con el fin de que los
estudiantes puedan desplazarse hacia
6 segin los colores del semaforo:

/2) Color verde: los alumnos

tendrén que correr para llegar al

lotro extremo.

b) Color amarilo: los alumnos

tendrén que caminar para llegar

|al otro extremo.

¢) Color rojo: los alumnos tendran

lque detenerse quedando en

posicion de “congelado”. EI

estudiante que no logre

quedarse inmovl en su

posicion, deberd volver al nicio.

Ver comportamiento para reforzar las aptitudes y valores de ellos

o Charla sobre el tabajo a desarolir
COMPANERISMJ
LECTURA reglamento
MOVIMENTOS CALENTAMIENTO | Técnica en parejas
Superacion de Desarrolar la técnica apropiada para superar
|Obstaculos EJERCICIO 1 obstéculos con la rueda delantera
eqilbrio EJERCICIO 2 Desarollar e equibio estéico en la bicicleta
EJERCICIO 3
orientado hacia un
aprendizaje de cardcter
JUEGO lidico, procurando
generar motivacion enlos
alumnos(as)
Retroalimentacion de la clase valores
Elaborar un instrumento en el que se valoren los.
RETO PROXMA |aspectos  cognitivos, motrices, afectivo y  de|
SESION
relacion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

* INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | CICLISMO | [ vaor | [convivencia] [FORMADOR | JAIVE RICARDO ANGEL
[Municio | CAPARRAPI | FECHA 06/08/2023] NIVEL INICIACION 2
: [ seson |
OBJETNO EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES CON LAS QUE INGRESAN LOS DEPORTISTAS ALA ESCUELA DE FORMACION ‘ SESON 2
TENPO e [ cowEwpos [ EIERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEN)
h N LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U
LECTURA COMPANERISMG REFLEXION REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
M. REALIZAR LA REFLEXION.
tote suave
sentadilas
MOVIMENTOS CALENTAMEENTO Técnica en parejas respiracion
fliexiones de pecho
reaccion
saltos EJERCICIO 1 PATRONES BASICOS
se realiza trabajos de coordinacion con juego
DEZP! ENT En esta actividad, los alumnos/as deberén circular por la pista conduciendo
o EJERCICIO 2 Conduce y no te choques” cada uno su bicicleta e intentando no chocarse con los compafieros ni
perder el control,
Dispersos en un area, preferiblemente en un terreno de baloncesto o de
voleibol se tratara de realizar el ejercicio por encima de las tiras de telay de
Eltrencito EJERCICIO 3 carton de 3a5 cm. de ancho y con un largo minimo de 1 metro. Deben
Mantener el equilibrio encima de la bicicleta rodar por encima de tiras de tela y de carton que asemejen las lineas del
durante la realizacion del ejercicio. ferrocarril sin salirse de encima de ellas.
JUEGO El equiibrista Dispersos en un area, preferiblemente en un terreno de baloncesto o de
voleibol trataran de realizar el ejercicio por encima de las Iineas pintadas del
terreno., rodando por encima de las lineas que delimitan el terreno sin
salirse de encima de ellas, a la voz del profesor paran el recorrido, tratando
de realizar el ejercicio.
ESTIRAMIENTO
‘ ‘ ‘ Y REFLEXION ‘ ‘ELONGAC\ON MUCULAR ‘ ‘FORMANOS UNCIRCULO ‘

]

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLISMO | [vaor | [PARTICIPACION FORMADOR |
[municiPio | [ CAPARRAPI | FECHA 07/08/2023| NIVEL
[oBiETIVO:] ‘ capacidades motices de equitrio ‘ [ seson | [
TENPO s | coweweos | | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)

[}
s |

LECTURA

EOMPANER 15@

MOVIMENTOS CALENTAMENTO
CAPACIDAD
FISICA EJERCICIO 1
EJERCICIO 2
Educacion Vial EJERCICIO 3
JUEGO

]
]

ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION

LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U
REFLEXION

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

MOVIMENTOS CALENTAMIENTO Técnica en parejas

Superacion

de EJERCICIO 1 Desarrollar Ia técnica apropiada para superar obstculos con la rueda delantera
Obstéculos

equilibrio EJERCICIO 2 Desarrollar el equilibrio estatico en la bicicleta

Dominar las sefiales de trafico que nos
lencontramos por la ciudad y Circular con
precaucion y civismo.

La Gymkhana Vial: Los alumnos libremente por el espacio tendran que
circular civicamente y respetando las sefiales de trafico que se encuentren
asu paso, sefializando todas las maniobras que realicen, sefializando los

posibles peligros que se encuentren y respetando los canones de
circulacién.

El grupo clase, se dividiran en tres grupos, los cuales tendran diferentes
roles, un grupo seré los peatones, otro grupo los vehiculos y otro grupo la
policia (estaran al tanto de los seméforos, de las sefiales de tréfico y de
marcar pautas de actuacion). La totalidad del alumnado pasara por los tres
roles exouestos.

La cadena

Dispersos en un area, preferiblemente en un terreno de baloncesto o de
voleibol se tratara de realizar el ejercicio rodando uno detrés del otro en
hileras, en circulos y siguiendo la forma de figuras geométricas, teniendo en
cuanta la distancia de separacion entre uno y otro, aproximadamente de un
metro.

Trote suave ‘

dar vuelta a la calma para relagacion de misculos ‘

‘\almal Ia capacida ficica de cada deportista

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA SR
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor | [RESPONSABILIDAD JAVE RICARDO ANGEL
[vuniciPio | [ CAPARRAPI | [ FecHA | 110812023 INICIACION 2
: y ) ! [ sesoN ]
OBJETNVO ‘ desarrollo de las capacidades motrices en bicicleta ‘ m

LECTURA DEL COMPARERISMO COMPARERO ES AQUEL
IQUE PARA LAS BUENAS VIENE, Y PARA LAS MALAS, LO
HACE SN SER LLAVADO

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA,
Y REALIZAR LAREFLEXION.

LECTURA %OMPANER \SMC{

POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR DEBERA TOCARLE, 3|
VOVIMENTOS CALENTAMENTO VELOCIDAD. DESPLAZAENTO VECES LAMANO Y SALI CORRIENDO PARAEVITAR SER TOCADO,

Demostacion de la conduccion con o
CODUCCION EJERCICIO 1 Realizacion del Juegos (me de;plazu
elinterior el pie entre los conos), para conseguir una

conducci6n optima del balon.

Efecutar la conduccion del balén con

CONDUCCION EJERCICIO 2 la parte nteror dl e, en diersas SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCHO
|areas del terreno.

Realizacion de juegos para el logro de condiciones en cuanto a
la fuerza la flexibilidad y la resistencia
permitiendo desde lo lidico que el estudiante alcance un
desarrollo en cuarto a estas capacidades acorde con su edad y
con los propdsitos especfficos de la formacién

desarrollo de otras habilidades generales de

EJERCICIO 3 la practica deportiva

Se divide el equipo en 4 grupos, se

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

€l que cumpla con las reglas que asigna el
entrenador

MIN.

o @B e BliE
I

Y REFLEXION

‘:I RETgEZTo?«M ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

‘ ‘ ’ ESTRAMENTO ‘ ‘TR OTE SUNVE ‘

Los jugadores realizan un trote ‘

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO | [ vaor | CONVIVENCIA FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
[municiPio | [ CAPARRAPI | [ Fecha | 13/08/2023 NIVEL INICIACION 2
OBJETIVO: ‘ actividades simploficadas ‘ SESION ‘:
| cowewpos [ EIERCICIOS(DESCRPCIONOWAGEN)
RESPETO LECTURA RESPETATE A TI MSMO Y| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
u LECTURA OTROS TE RESPETARAN. REALIZAR LA REFLEXION.
POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA
CALENTAMENTO ‘VELOC‘D"D  DESPLAZAMENTO ‘ MANO Y SALI CORRIENDO PARA EVITAR SER TOCADO.
EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros
saltar enun solo pie de derecha a izquierda
EJERCICIO 3 'tomar la mejor posicion el la bicicleta a la hora de pedalear

B

8

MIN.

N,

tecnico

fuerza

I
]

reconocimiento y posicion en la bicicleta

EJERCICIO 3

RESISTENCIA A LA FUERZA ‘

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

JUEGO

Brilé o balon prisionero

Basicamente, tienes que formar dos equipos y dividir un campo de juego
(puedes utilizar mochilas o las cazadoras del colegio para marcar los
limites del terreno). La clave esta en que un equipo lance una pelota y esta
toque a un adversario del equipo contrario sin tocar el suelo. Si el balon toca
aun oponente, éste quedard prisionero del equipo contrario. Si un
compaiiero intercepta y bloquea la pelota, es liberado. De este juego, uno
de los juegos al aire libre para nifios més divertidos y populares, hay
muchas variaciones, incluido el balon prisionero circular o el gol balén
risionero.

ESTIRAMENTO
'Y REFLEXION

IELONGAC\ON MUCULAR ‘

‘FORMANDS UN CIRCULO ‘

RETO PROXIMA
SESION

{ |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
CONVIVENCIA
‘ DEPORTE | ’ cicLsvo ‘ ‘ VALOR ‘ RESPETO ‘ ‘FORMADOR ANE RICARDO ANGEL
[ CAPARRAPI | [FECHA | 14/08/2023) NIVEL

capacidades motrices de equilibrio y conduccion ‘

MIN.

IN.

LECTURA

HABILIDAD
MOTRZ
"CORRER"

El equilibrista

fuerza

]
]

SESION :l
[ EIERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEN)

RESPETO

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA|
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL|
DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS
MAS GRANDE. "BONO"

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
REALIZAR LA REFLEXION.

CALENTAMENTO

Técnica individual

Trotar suave en un lugar. ..
Sentadillas.

Respiracion profunda. ..
Flesxiones de pecho.
Reaccion.

EJERCICIO 1

velar que el practcante gire la rueda delantera hacia
Ia derecha y el peso del cuerpo hacia la izuierda.

realizar el ejercicio por encima de las lineas pintadas del terreno., rodando
por encima de las lineas que delimitan el terreno sin salirse de encima de
ellas, a la voz del profesor paran el recorrido, tratando de realizar el
ejercicio.

EJERCICIO 2

desarrolar mas capacidades ‘

Los compatieros deberan seguir al primero de la fila, que sera el que trace|
la curva.

EJERCICIO 3

RESISTENCIA A LA FUERZA

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

JUEGO

pista de obstaculos

deje que los nifios anden en bicicleta a su pro-pio ritmo entre cada
obstéculo. La direccién debe ser de sentido Gnico con el fin de
minimizar el caos, Pero esta 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
puede sostener por el lado mas 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 rociarlos de manera que parezca

ESTIRAMENTO ‘
Y REFLEXION

‘ELONGACION MUCULAR ‘

‘FORMANOS UN CIRCULO |

RETO PROXIMA
SESION

l |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO ] [ vaor | CONVIVENCIA FORMADOR JAME RICARDO ANGEL
[mMuniciPiO | [ CAPARRAP| | [ FECHA | 18/04/2023 NIVEL INICIACION 2
: ) [ seson |
\M‘ ’ desarrollar mejor la capacidades de pedaleo ‘ SESION u
TEWPO s [ contewpos | EJERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEN)
RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LALECTURA, Y
s LE( GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LA REFLEXION.
Trotar suave en un luga. ...
10 Sentaillas.
RECREACION CALENTAMEENTO Técnica individual Respiracion profunda. .
: Flexiones de pecho. ..
Reaccion.
Levantar una rodilla hasta que toque el pecho. Mantenerla ahi el
mayor tiempo posible. Cambio de pierna
equlibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor
3 - domino de la mayor cantidad de movimi lizacion de juegos para saltar correr lanzar,realizar cambios d direccion
dominio EJERCICIO 2 'y conductas Jgiros y velocidad
Carreara e relevos en bicicleta por as dnerentes rectas
EJERCICIO 3 de la pista
estimulacion de velocida y reaccion
Para este juego necesitamos 5 jugadores: los 4 que ocupan las «esquinas»
0 JUEGO Cuatro esquinas Y uno que esta en el medio. El objetivo es pasar de una esquina a otra sin
MIN. que tu lugar sea ocupado por el jugador del medio. Quien se queda sin
esquina, va al centro.
£ L B ESTIRAMENTO
€D Pty ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
IN' RETO PROXIVA
— | |
(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor ] [convivENCA | [FORMADOR [ommME RICARDO AN
["municiPio ] [ CAPARRAPI ] [ FECRA | [ 200872023
lw] ’ manejar la bicicleta con buen equilibrio
N - | CoNTENDOS | EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN) |

R

LECTURA RESPETO
SUPERFICI
ES DE CALENTAMEENTO
CONTACTO!
equilibrio EJERCICIO 1
Maniobrabili EJERCICIO 2
dad
EJERCICIO 3
desarrollo
JUEGO
ESTIRAMIENT
oy
REFLEXION

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL
DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS
MAS GRANDE. "BONO"

desarrollo personal, el bienestar fisico y la]
autodeterminacion

resefiar que para desequilibrar a los
comparieros

realizar la actividad mediante grupos de nivel

desarrollo de otras habilidades generales de la
practica deportiva

copentencias entre ellos mismos

ELONGACION MUCULAR

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LA
LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

« Circunduccion de tobillos. 10 Rep.

* Rotacion de rodillas. 10 Rep.

« Giro de caderas. 10 Rep.

« Llevar brazos adelante y atrés. 10 Rep.

En un espacio limitado, los alumnos circularén con sus
bicicletas, de manera que intentaran que sus comparieros
echen pie a tierra.

Dos alumnos, uno de ellos saldra varios segundos antes,
de manera que se enfrentaran a una subida. El segundo|
alumno tratara de dar caza al primero a lo largo de la|
subida. En esta tarea los alumnos deberan aprender
manejar los desarrollos y a regular su esfuerzo

Realizacion de juegos para el logro de condiciones en
cuanto alafuerza,la flexibilidad y la resistencia
permitiendo desde lo Itdico que el estudiante alcance un
desarrollo en cuarto a estas capacidades acorde con su
edad y con los propésitos especificos de la formacion

se realiza carreras de 300 metros el primero que realice 6
vueltas gana

FORMAMOS UN CIRCULO

DE PLANEACION DE UNA

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor | CONVIVENCIA FORMADOR
[municipio | [ CAPARRAPI | [ FechA | 211082023 NIVEL INICIACION 2
[oBoETNvO:]| achidades simpificades ‘ [ seson | [ 4

ftewo [ mse. [ CONENDOS | [ EJERCICIOS(DESCRPCIONOAGEN)

RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LA REFLEXION.
vowrros S e s s e e oou s o o1 s
EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros
saltar enun solo pie de derecha a izquierda
=
25 . . o

l‘m EJERCICIO 3 tomar la mejor posicion el la bicicleta a la hora de pedalear

tecnico reconocimiento y posicion en la bicicleta
% EJERCICIO 3

m tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del

fuerza RESISTENCIA A LA FUERZA ejercicio.

Bésicamente, tienes que formar dos equipos y dividir un campo de juego
(puedes utilizar mochilas o las cazadoras del colegio para marcar los
JUEGO Brilé 0 baldn prisionero limites del terreno). La clave esta en que un equipo lance una pelota y esta
toque a un adversario del equipo contrario sin tocar el suelo. Si el baldn toca
a un oponente, éste quedara prisionero del equipo contrario. Si un
compafiero intercepta y bloquea la pelota, es liberado. De este juego, uno
de los juegos al aire libre para nifios mas divertidos y populares, hay
muchas variaciones, incluido el balén prisionero circular o el gol balén

MIN.

prisionero.
ESTIRAMENTO
Y REFLEXION ‘ ’ELONGACION MUCULAR ‘ ‘FORMAMDS UNCIRCULO ‘

(OBSERVACIONES:

I

RET;)EPST';J’:(WV\ ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
PARTICIPACIO
DEPORTE CICLISMO VALOR N FORMADOR
/AUTODOMINIO JAIME RICARDO AN
[“municiPio | [ CAPARRAPI ] FECHA 25/08/2023 NIVEL
OBJETNO: SESION

TIEMPO

E
5
H

maniobrabilidad y adaptaciones

-

maniobrabilidad

fueza

viocidad

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

EJERCICIO 3

JUEGO

ESTIRAMEENT
oy
REFLEXION

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

condicién fisica a través de las cualidades
fisicas

La recuperacion entre las series.

Intenta ir en Zona 4 de esfuerzo

estimulacion de velocida y reaccion

limon medio limon

ELONGACION MUSCULAR

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

Movimiento circular de brazos adelante y atras

* Llevar los brazos arriba y abajo

« Arrastrar agua hacia delante haciendo pequefios
circulos

« Como el anterior pero hacia atras

« 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

La posicion en la bicicleta deberfa
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
manillar para transmitir la fuerza de
forma correcta. El desarrollo a
utilizar depende de la fuerza que
tengas.

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

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

FORMAMOS UN CIRCULO

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

# INDEPORE

DEPORTE | [ CICLISMO |
[ municiPio | [ CAPARRAPI |

[ vaor ]

[convivENCIA |

[ FECHA | [ 27/08/2023]

OBJETIVO:

TIEMPO

coordinacion y equilibrio

-

SUPERFICI
ES DE
CONTACTO

coordinacion

circutos

equilibrio

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

EJERCICIO 3

JUEGO

ESTIRAMIENT
oy
REFLEXION

{LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA

GRAN COSA, PERO RESPETAR EL

condicién fisica a través de las cualidades fisicas

Juegos de
asimilaciony
correccion

adaptacion

Control postural
post accién

el torneo

ELONGACION MUCULAR

FORMADOR JAIME RICARDO AN

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LA
LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

Movimiento circular de brazos adelante yatras
 Llevar los brazos arriba y abajo

- Arastrar agua hacia delante haciendo pequerios
circulos

- Como el anterior pero hacia atrs

- Saltar y elevar brazos dando una paimada arriba
- Zancadas

- Llevar rodilla arriba y tocar con la mano contraria
- Llevar talones atras ytocar con la mano contraria

Ejer:icios en grupo
e individuales que
impliquen
mantenerse en su
bicicleta en una
posicidn estatica ya
sea en un drea
determinada o
apoyando su
bicicleta contra
aleo,

Circuitos con
saltos, giros,
cambios de
direccién..

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

haré las veces de caballo y, por ejemplo, un sencillo palo
seré la lanza. Al otro extremo de la pista el juez o
arbitro sostendra una cinta a la que habra atado
una anilla o argolla. El lance o juego consistira en
que, uno a uno, los ciclistas intentaran introducir

FORMAMOS UN CIRCULO

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

w INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor | [convivencia | FORMADOR JAIME RICARDO AN
["municipio | [ CAPARRAPI | [ Fecha | [ 28108/2023]

[CossETVO: |

)| [ED

Mi

z

2

&

B

capacidades de destreavelocidad y giros }

LECTURA

SUPERFICI
ESDE
CONTACTO

giros

destreza

velocidad

OMPANERISM(

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

EJERCICIO 3

JUEGO

ESTIRAMENT
oy
REFLEXION

LECTURA IMPORTANCIA DEL
COMPANERISMO.

condicin fisica a través de las cualidades fisicas

Giro Y paso de
peraltes

ejercicios de
asimiacion

flexion,
extension, y rotacion.

el espejo

ELONGACION MUCULAR

[seson | [ 1

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

Movimiento circular de brazos adelante yatrs

+ Llevar los brazos arriba y abajo

+ Arrastrar agua hacia delante haciendo pequefios
circulos

- Como el anterior pero hacia atrs

- Saltar y elevar brazos dando una palmada arriba
+ Zancadas

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

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

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

[En parejas, cada pareja s ubica de frenteaun |
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 la pelota debe hacer 3 burpees.
Variantes: posiciones de arranque (sentado, de
rodillas, acostado, de espalda, etc...) aumentar o
disminuir la distancia a recorrer.

Dos ciclistas se colocan uno al lado del otro, separados
entre si.
Durante el juego tendran que circular en paralelo. El que
sela “ligue”,
tendra que hacer gestos, guifios, muecas... y el otro
tendra que
imitarlarlas, como si se tratara de un espejo.

FORMAMOS UN CIRCULO

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | [ CICLISMO ] [ vaor | [convivencia | FORMADOR JAIME RICARDO AN
[ municieio | [ CAPARRAPI ] [ FECHA ] [ 2910812023 [ nveL | INICIACION 2
: } . I
OBJETVO capacidades de destreavelocidad y giros | SESION 13
N - | cowtemmos | EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN) |
OMPARERIS LECTURA IMPORTANCIA DEL| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LA
COMPARERISMO. LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.

M

z

SUPERFICI
ESDE
CONTACTO

equlibrio

dominio

viocidad

Movimiento circular de brazos adelante y aras
- Llevar los brazos arriba yabajo

CALENTAMEENTO condicion fisica a través de las cualidades fisicas + Arrastrar agua hacia delante haciendo pequefios
circulos
+ Como el anterior pero hacia atras
Levantar una rodilla hasta que toque el pecho. Mantenerla
ahiel
EJERCICIO 1 ejercicios de equilibrio y control motor mayor tiempo posible. Cambio de pierna
domino de la mayor cantidad de movimientos y| realizacion de juegos para saltar correr,lanzar realizar|
EJERCICIO 2 ) o )
conductas cambios d direccion ,giros y velocidad
EJERCICIO 3
Carreara de relevos en bicicleta por las diferentes rectas
de la pista
estimulacion de velocida y reaccion
Para este juego necesitamos 5 jugadores: los 4 que
JUEGO Cuatro esquinas ocupan las «esquinas» y 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.
ESTIRAMENT
oy ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
REFLEXION

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




\

Fundamentacion

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

* INDEPORTES

| DEPORTE | ciclismo | [ valorR | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
[ municiPio | caparrapi | [ FECHA | | 03/08/2023 | [ NVEL | [findamentacion

OBJETIVO: Desarrollar el desplazamiento y conduccién en bicicleta l SESION ] | 1‘
o mse  cowewpoos

15 (M

z

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

1 .Presentacion de la entrenador frente al grupo de
formacion.
2 .presentacion de los participantes,Especificaciones de
los parametros en entrenamientos

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

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Mejora la forma fisica, el corazon, la fuerza muscular y ademas
ayuda a mantener un peso saludable.

Movimiento articular: ejercicios de flexion,
extension, y rotacion.

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

IMI.

CONDUCCION

EJERCICIO 2

trabajo en pista

Juego captura la bandera, 3 equipos, cada equipo|
podra ganar un punto si logra llevar la “bandera” de
un equipo contrario hasta su bandera, gana el
primer equipo que logre 3 puntos.

HABILIDA

EJERCICIO 3

FUERZA Y DOMINIO

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

JUEGO

NG
0[O :
z 2 H z E

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

actitudinales

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 revertia en triunfo a parti del
esfurzo vuelia a la calma

| |

RETO PROXIMA
SESION

manejar el reglamentos ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo | [ vAloR | [respeto ] [FORMADOR]| [JAME RICARDO AMGEL
[_munciPio | | caparrapi ] FECHA [ 04/08/2023 ] NIVEL findamentacion
OBJETNO: SESION 2]

TIEMPO

‘ DESARROLLAR SALIDAS CON VELOCIDAD |

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.
MIN. fi ion.
1 fectura SENSIBILIZACION| [/ acton - i
dinamica de los de]
reflexion los parametros en entrenamientos
Piernas flexionadas
Brazos extendidos hacia adelanteRecostarse
10 | MIN Mejora la forma fisica, el corazon, la fuerza muscular y ademas gradualmente
Predeportivos CALENTAMIENTO ayuda a mantener un pésu saludable. Mantener las brazos extelndldos y el abdomen
contraido
Descender al maximo mientras te sientas cémodo
Regresar lentamente a la posicion de sentado
Repetir
2 a Haciendo zig-zag. o Estatico 3 segundos o Con
una sola mano en el manillar. o Coger algo del
MIN. CIRCUITO ejercicio 1 Combinar el circuito con una habilidad que lo complique suelo (ej. bidén de agua). o Dando palmadas. o
Montados en bici y otros trotando con la bici. o De
pie. o Caballito. o Sentado en el manillar hacia
atras.
Mantener ta estabilidad ante contactos |
iy habiidades d dinacit ’ . " empujones de. realizar giros bruscos a alas
COORDINACCION ejercicio 2 ue::: :;‘a Ca:ve,:ic: coordinacion control en situaciones especiicas| | elocidades debido a
otros rivales.
ejercicio 3
L] mn.
Espacio delimitado, en este caso, medio campo
ﬁ de baloncesto. Si apoyas el pie o te sales del
campo el ciclista queda “eliminado”.
30 |MIN. jkuegos : “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.
IN. | | ’ RETO PO ‘ manejar el reglamentos | MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | ciclismo | [ VALOR | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
[ municieio | | caparrapi | [ FEchA | | 08/08/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION |
|w’ ’ desrrollo maniobrabilisas y lazamiento [ SESION I l 3]

meveo | [N  cONTEN oS

10 | MIN. X SENSIBILIZACION |  |lanado a lista y temas de entrenamiento
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 ademéas
Predeportivos CALENTAMIENTO ayuda a mantener un peso saludable.
Giro a la derecha
0 MN Incorporacién a la circulacion
Giro a la izquierda
conduccion EJERCICIO 1 La Conduccion 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 dentra
trabajo extra como ejercicios de elasticidad
velocida EJERCICIO 2 trabajo fisico b)copetenciasde velocidad en grupo(hileras)de 15
a 20 metros en linea de recta
c)copetencias de velocidad en grupo(hileras)de 10
metros en linea de recta ir al cono y volver
d) trabajo individual en zigzag

Desarrollar la punteria con la mano en la bicicleta Los alumnos deberan lanzarlos balones a porteria
con la mano y sin bajarse de la bicicleta,con el
circulacion EJERCICIO 3 objetivo de meter Gol. tendran una sola
oportunidad por balon.

sin tocar con el pie en el suelo.

JUEGO Gana el (ltimo que llegue al fina Normas: la bicicleta no se puede llegar a poner
nunca perpendicular a la linea de salida, ni se
puede arrollar a un compariero.

donde se deztaca los valores inherentes a la copetencia desde la|
ESTIRAMIENTO Y " . posicion del ganador y el estimulo que debe significar la derrota
se realiza analisis de lo realizado
REFLEXION para los perdedores y la forma de revertia en triunfo a partir del
esfurzo vuetta a la caima

RETO PROXIMA .
‘ ‘ ‘ SESION ‘ ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | ciclismo ] [ vAloR | [respeto-convivencia | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL ]

MUNICIPIO | | caparrapi | [ FECHA | | 10/08/2023| NIVEL FUNDAMENTACION
OBJETIVO: | desarrollo de manihobrabilidad y conduccion | SESION ‘ 4

meveo | [ESE oo

SENSIBILIZACION |  [lanado a lista 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 CALENTAMENTO ayuda a mantener un peso saludable.

10 MIN

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 manlllgr 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 tendra que pillar,todos deberan ir por las
dindmico en la bicicleta. lineas del campo sin salirse de las mismas e

equilibrio 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”.

MIN. 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 posicion del ganador y el estimulo que debe significar la derrota

se realiza analisis de lo realizado ; .
REFLEXION para los perdedores y la forma de revertia en triunfo a partir del
esfurzo vuetta a la calma

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION

’ ‘ ’ RETO PROXIMA

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” % INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

et oo,

DEPORTE | | ciclismo | [ vaor | [participacion FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 11/08/2023] | NVEL |  [fundamentacion
OBJETIVO: |

Desarrollar la espacialidad yhabilidades genéricas en labicicleta. | [ SESION | [ 5]

Teveo | [NESEN  CCTENCoS I

10 IN. 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

CALENTAMENTO 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
ﬁ jugaral balonoesto. No se permitirdponer pie a
tierra.

En principio se comenzardjugando con un balén

25 | MIN. - deplaya o grande (que entre enel aro
equilibrio EJERCICIO 2 playa o g (que er ) v
progresivamente seira disminuyendo el balén
dejuego.
De igual forma. secomenzaré 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
(obrabilid iobrabilidad en la bicicleta. a 2metros de di ia, 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

[T ‘ ‘ ’ RET;’E';T%“MA ‘ ‘ reforzacion del tema ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | ciclismo | [ vAalorR | [participacion | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 15/08/2023] [ NIVEL | [fundamentacion
lw‘ ‘ Desarrollar el equilibrio,velocidad y maniobrabilidaden la bicicleta. ‘ lﬂl \—GI

e

10 IN. 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

Circunduccioén de tobillos. 10 Rep
* Rotacion de rodillas. 10 Rep
« Giro de caderas. 10 Rep

MIN. * Llevar brazos adelante y atras. 10 Rep
10 « Giro de mufiecas. 10 Rep
« Giros alternativos con la cabeza en las cuatro
Soltar la articulacién que se mouliza tras direcciones. 10 Rep
CALENTAMIENTO Estiramientos:

cada ejercicio unos segundos
g d « Cuadriceps (30seg.)

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

@ alumnos se desplazan uno detrés de otro a través
. de los conos realizando un salto. En e Ititimo cono
se ejecuta un giro y se vuelve al fnal de la fla de la
quese parti6 para observar a loscomparieros y
voiver a realzar laactividad.

Agarrar el manillar solo con la mano dominante y
% pedalear con ambas
piemas.

I .Agarrar el manillar solo con la mano no dominante:
20 |MIN. 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.

20 |MIN. velocidad EJERCICIO 1 Disminuir-aumentar la velocidad de ejecucion.

El profesor o un alumno sera el guia y los demas
alumnos deberan de hacer lo que haga este
EJERCICIO 3 primero. (Subir, baja rescalones.
m MIN. derrapar,caballito.soltarse de una mano, saltar con
I hisinlata

JUEGO

[ ] mn

ESTIRAMENTO Y alsi por parte del profesor en interaccion con los alimnos de
REFLEXION analisis los contenidos trabajados ejercicios de welta a la calma

| ‘ | RETO RO ‘ | reforzacion del tema ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | ciclismo | [ vALOR | [trabajo en equipo | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
caparrapi ndamentacion
MUNICIPIO_| | | [ FECHA | | 17/08/2023] [ NVEL | [fund
M‘ ‘ introduccion a la secuencia tecnica;repasar la trabajado en las dos clases anteriores ‘ lMI \—ﬂ

reveo | INESE OO

z

lectura
dinamica
reflexion

EL SENSIBILIZACION |  [lanado a fsta y temas de entrenarmiento
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.
IN.

EJERCICIO 1

a) Trote libre, 6 minutos

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

c) Desarrollo sensorio motriz (6culo manual):

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 mas.
circuitos EJERCICIO 3 Repaso de lo aprendido en las dos clases anteriores Y
Las adaptaciones en cuanto a distancias e

intensidades son opcionales.

JUEGO

ESTIRAMIENTO Y analisis por parte del profesor en interaccién con los alumnos de|
REFLEXION los contenidos trabajados.
10 MIN
RETOPROXMA | |aprendizaje para el entrenamiento del fitbol. De salon FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

A. INDEPORTES

DEPORTE | | ciclismo | [ vaLorR | |[trabajo en equipo | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL
[“municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 18/08/2023] | NVEL |  [fundamentacion
OBJETVO: | [ sEsion | | 8|

capacidades motrices con mas rendimiento |

Teveo | ESE

IMI

z

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

[0

z

Predeportivos

CALENTAMIENTO

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

Movimiento articular: ejercicios de flexion,
extension, y rotacion.

IMN

ccircuitos

EJERCICIO 1

Test de zigzag + sprint

En grupos de 5, un participante de cada grupo se
ubica en una zona denominada de inicio, cada
participante realizar un zigzag en 6 conos, luego
pasar por debajo de las cintas ubicadas a lo largo
del recorrido, agachandose y parandose entre
cintas, realizando el zigzag entre cada cinta, sus
compafieros iran detrés de este en fila imitando el
movimiento de piston y el zigzag pedaleando.
Variantes: con velocidad previa sin pedalear en
todo el recorrido, realizarlo sin dejar de pedalear

coordinacion

EJERCICIO 2

coordinacion general

Individual pasar dos rectas y un peralte sin salirse
de la pista, realizando el A ras para pasar los
monticulos con las bielas a nivel y generando
velocidad y en los espacios planos pedalear, en
los peraltes debe pasar en el medio de las lineas
de platillos. Variaciones: sin parar de pedalear en
los monticulos, pedalear al peralte .

conduccion

EJERCICIO 3

Test de slalom + sprint

En parejas, uno frente al otro cada uno se ubicara
en un platillo a 2mts a la redonda habré 3 platillos,
uno de los nifios debe realizar tres
desplazamientos a estos tres puntos que estan
enfrente de él, en el orden que quiera y siempre
volviendo al punto de inicio, al realizar los 3
movimientos debera ir corriendo hasta el platillo de
inicio de su compariero, que esta enfrente, este
compafiero debe imitar los movimientos de su
compariero ejecutante y correr al platillo del, gana
el que primero toque el platillo de inicio del otro.
Variaciones: cambio

JUEGO

EN COSTALADOS

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

ESTIRAMIENTO Y

por parte del profesor en interaccién con los alumnos de

REFLEXION analisis los contenidos trabajados.
RETOPROXMA | |aprendizaje para el entrenamiento del fitbol. De salon FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo | [ valoR | [cooperacion | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 22/08/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
‘MI | Motriz: velocidad de reaccién como respuesta a estimulos % [ 9

TEwo | IS oS

IN. . N
10 Igcturg SENSIBILIZACION | |[llanado a lista 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

En parejas, cada pareja se ubica de frente a un
platillo el cual tiene una pelota de tenis encima, los
Predeportivos CALENTAMIENTO dos dan 10 pasos atras, a la sefial del profesor
corren lo mas répido posible para coger la pelota,

el que no logre coger la pelota debe hacer 3
burpees. Variantes: posiciones de arranque
(sentado, de rodillas, acostado, de espalda, etc...)
aumentar o disminuir la distancia a recorrer.

10 |MIN.

Segun la consulta, se ubican en grupos de 5, el
profesor asignara un ejercicio para cada parte de
la pista, al decir el ejercicio cada grupo debe correr
a dicho espacio y debera realizar 5 repeticiones

del ejercicio que corresponde, ejemplo:
Sentadilla se asignd para los saltos dobles, los
grupos deben ir a alguno de los saltos dobles de la
pista y realizar 5 sentadillas.

[ ¢]

EJERCICIO 1 calentamiento previo

En parejas, uno ejecuta y el otro observa (el
observador le da su opinién a su compariero
MIN. con respecto a los aspectos a mejorar y
30 i

favorables) pedalear fuerte antes de la seccion
de ritmo, dejar de pedalear al llegar a esta y
VELOCIDAD EJERCICIO 2 El equilibrio mediante El juego y ejercicios para estimularlo realizando el A ras para pasar los monticulos
con las bielas a nivel, generar velocidad y
aumentarla al salir de esta recta. Cambian de
roles. Variaciones: pedaleando en todos los
monticulos, .

entado,
atrancado y con un desarrollo
la serie cuenta a superior al utilizado normalmente.
partir de que inicias el primer Emplear una cadencia baja:60-70

esfuerzo. pedaladas por minuto.

fuerza EJERCICIO 3

JUEGO

Charla de retroalimentacion positiva exponiendo|
ESTIRAMIENTO Y analisis los elementos positivos y a mejorar, el profesor|
REFLEXION explica objetivo de los ejercicios y los alumnos

cuentan su experiencia.).

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

OBSERVACIONES:




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

A. INDEPORTES

velocidad de reaccion , fuerza general, Elementos de la pista

[ DEPORTE | | ciclismo | [ vAlorR | [cooperacion | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 24/08/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETVO: | 10|

| [ sesion | |

Teveo | ESE

10 IN. lectura

dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

llanado a ista 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

. Movimiento articular: ejercicios de flexion,
resultados académicos.

extension, y rotacién

EJERCICIO 1

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 mas répido posible para coger la pelota,
el que no logre coger la pelota debe hacer 3
burpees. Variantes: posiciones de arranque
(sentado, de rodillas, acostado, de espalda, etc...)
aumentar o disminuir la distancia a recorrer.

calentamiento previo

velocidad EJERCICIO 2

iMIN.

intensidad: trabajaremos con las

repeticiones méaximas . Por lo

que debes ajustar el peso de los

ejercicios al peso maximo que puedes mover en el
ndmero de

repeticiones marcados para cada

serie.

Media sentadilla en
Multipower

EJERCICIO 3

30 |MIN.

En parejas con una sola bicicleta por pareja, el
profesor pondra como tarea, llevar al comparfiero
del punto A al B la mayor cantidad de veces, pero
cambiando la forma de llevarlo en cada recorrido,

variantes: cambiar de roles.

relaacion de misculos

controles JUEGO

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.

juegode soga

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

analisis

RETO PROXIMA
SESION

|

reforzacion del tema

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

o 1

| DEPORTE | ciclismo | [ vALOR | [participacion | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 25/08/2023 NIVEL [FUNDAMENTACION ]
TRABAJOS CON MAS INTESIDAD

TIEMPO

<
z

10

20 | MIN.

[ Twn.

| SESION [ 11

lectura SENSIBILIZACION | [llanado a lista 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”.
Predeportivos CALENTAMENTO Durante la fase de pa\_usa/recupe_ramén entre ejercicios,
series, repeticiones
Todos los nifios empiezan a trotar en un area
EJERCICIO 1 CALENTAMIENTOS EN AREA determinada, a la sefial del profesor este indicara
que se realicen grupos de determinado nimero de
integrantes, los nifios que no logren estar en un
grupo deberan realizar un ejercicio (sentadillas,
flexiones de codo, saltos, etc..)
Trabajo individual auténomo en dos rectas y un
velocidad EJERCICIO 2 MEJORAR A LA HORA DE REALIZAR EL GIRO peralte en donde se busca incentivar el uso de los
nuevos elementos propuestos por el profesor para
lograr un mejor giro en peraltes
Individualmente, desplazarse del punto A al B
pasando por encima de los bastones sin perder el
esfuerzo EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE ALTA INTECIDAD control y manteniendo la direccion. Variantes: sin
parar de pedalear
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 flexibilidad).

RETO PROXIMA
SESION

reforzacion del tema

E PLANEACION DE UN

| FORMA




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

% INDEPORTES

DEPORTE |

ciclismo | [ valor | [participacion

FORMADOR JAIME RICARDO AMGEL

[ muNniciPiO | caparrapi | [ FECHA | | 29/08/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
o . | [ sesion | | 12|
convivencia deportlva

[
[
OBJETIVO: |

Teveo | [NESE  CCRTENEeS 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

Predeportivos CALENTAMIENTO resultados académicos.

Aumenta la concentracion, lo que contribuye a tener mejores

Movimiento articular: ejercicios de flexion,
extension, y rotacion.

EJERCICIO 1 i previo

Carreras de costales por equipos. Variantes: rotar
equipos, condicionar los desplazamientos

equilibrio

Media sentadilla en
EJERCICIO 2
Multipower

trabajaremos con las
repeticiones méaximas . Por lo
que debes ajustar el peso de los
ejercicios al peso maximo que
puedes mover en el nimero de
repeticiones marcados para cada
serie.

fuerza

ejercicio 3 Trabajo individual

En grupos, cada integrante arrancaré desde el
partidor hasta llegar al primer salto en donde
encontrar dos posibles trayectorias, debe elegir
una e ir pedaleando hasta el titimo monticulo de la
1ra recta alli realizara un giro (recordando la
posicion de las bielas dependiendo de la direccion
del giro) y volvera hasta el primer salto donde
elegira una trayectoria y subira el partidor
pedaleando fuerte. Variantes: realizar lo en fila uno
tras de otro sin acercarse mucho al compariero de
delante y sin dejarse alcanzar del de atras.

JUEGO

[ Tmn

ESTIRAMIENTO Y

analisis
REFLEXION

por parte del profesor en interaccién con los alumnos de|
los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la
calma (elasticidad y flexibilidad).

‘ ’ RETO PROXIMA ‘ ‘

SESION reforzacion del tema ‘

RMATO DE PLANEACION DE UNA

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MUNICIPIO: |CAPARRAPI
ORARIO DE PRACTICAI
NIVEL
INICIACION iniciacion FUNDAMENTACION
6A8ANOS 9A12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO X X x
» 0 RESPONSABILIDAD x X x
gu COMPARERISMO x x x
9s JusTICIA
S g COOPERACION
o LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO X X x
2 HUMILDAD
> @& OBEDIENCIA X X X
g g’ AUTODISCIPLINA
S5 PARTICIPACION X X X
g E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO x x x
RECOMPENSA
E é INTRODUCCIPON X X X
€2 MOVILIDAD ARTICULAR x x x
iz
CALENTAMIENTO x X x
z ACOPLAMIENTO
e RITMO X X X
° EQUILIBRIO x x x
3 ORIENTACION x X x
z DIFERENCIACION
2 ﬁ REACCION
2 o ADAPTACION X X X
2 »
H E ; FUERZA x x x
o
3 85 VELOCIDAD x x x
<] 5k}
£ % g FLEXBILIDAD X X X
5 e}
Q s o RESISTENCIA x X X
= 8 q pedaleo X X x
8 28
o o= postura
£ 9
E h] x x X
< o
a
velocidad X X x
3 2 Coordinar x x x
Z8
uE
20
UJ <
aF
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X
E JUEGOS TRADICIONALES X X X
<
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
o
o CIRCUITOS RECREATIVOS x X x
FESTIVALES RECREATIVOS
o ESTIRAMIENTO x x x
é RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
g (VALORES, EJERCICIOS
i PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) x x x

FIRMA FORMADOR:




INICIACION 1

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”

o=

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
CONVIVENCIA-
’DEPORTE ‘ ‘ cleLsvo ‘ ‘ VALOR ‘ ‘RESPETO 1 ‘FORMADOR ‘ AV RICARDO ANGEL
MUNCIPIO | CAPARRAPI | = 05/09/2023 NIVEL
: ; i (I |
OBJETVO ‘ estimular habilidades motrices ‘ SESON _

Elig

laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un sitio A saludar por el

LECTURA POVPANER'SM Chata sobe e r2bajo  desarolar nombre a tu compafiero lograras que este se sienta importante y reconocf
do
Trotar suave en un lugar.
Sentadilas.
MOVIMENTOS CALENTAMENTO Tecnica indhidual Respiracion profunda.
Flexiones de pecho,
Reaccion
. Andar colocando un pie inmediatamente delante del otro, seguir
equiibrio EJERCICIO 1 lejercicios de equilibrio y control motor el gjercicio en linea recta siguiendo la cuerda. Ejercicio punta talon.
reconocimiento EJERCICIO 2 reconocimiento y posicion de la bicicleta POSECION DEL CIERPO SOBRE LA BICICLETA
Gecutr la conduccion e a biiceta
CONDUCCION EJERCICIO 2 , en diersas SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCH
dreas delterreno.
Se la queda un jugador. El resto le hace un corro y le canta: “Color, color...
verde, amarill, color de imén ;Qué color?”. Y el que esté en el centro debe
decir un color (por ejemplo, jverde!).
JUEGO Color, color! Justo en ese momento todos los jugadores que hacen el corro, deben ir a
tocar algo verde, mientras el que se la “queda” tiene que ir persiguiendo a
sus compaieros para atraparlos antes de que toquen algo de color verde.
Siel que se la queda atrapa a alguien, éste debera colocarse en el centro
del corro y se repite el procedimiento.
ESTIRAMENTO fortalecer [a relacion en los deportistas 'Se hace una reflexion sobre la impartancia de pedir
YREFLEXION o respetuosamente un favor y dar gracias
R FORMATO DE PLANEACION DE UNASESION

(OBSERVACIONES:




Mi

=

estimular habilidades motrices

|

COMPARERISMG
LECTURA
MOVIMENTOS CALENTAMEENTO
equlibrio EJERCICIO 1
reconocimiento EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
fuerza
JUEGO
ESTIRAMIENTO
Y REFLEXION
RETO PROXIVA
SESION

0 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA A
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | [ CIcLiSMO | [vaor | [convivenca| [FoRVADOR |
[muncPio | \ CAPARRAPI | FECHA 0710912023 NNVEL
OBJETNVO: SESION

LECTURA DEL COMPANERISMO- Y U
REFLEXION

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
REALIZAR LAREFLEXION.

Técnica individual

Trotar suave en un lugar. ..
Sentadillas. ...
Respiracion profunda. ..
Flexiones de pecho. .
Reaccion.

ejercicios de equilibrio y control motor

. Colocados a gatas sobre una colchoneta levantar una piema
lavez que se levanta el brazo contrario. Cambio de piema

reconocimiento y posicion de la bicicleta

reconocer a pista y su esquema

RESISTENCIAA LA FUERZA

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

Cocodrilo dormildn.

Se la quedan 3-4 nifios que se ponen a “dormir”, El resto de nifios, haciendo
un corro, le cantan: «cocodrilo dormilén, que no sabes nila «o», chin pon».
Cuando termina la canci6n, los cocodrilos se despiertan y salen en busca
de los demés a pilarlos.

Los pillados se unirén a los cocodrilos dormilones y se repite el
procedimiento: a dormir, corro, cancion y a pillar.

‘funalecer larelacion en los deportistas ‘

reflexionar a las instruciones para realizar cada activida

| |

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

0
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA TSRS,

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE CICLISMO | [ vaor | |PARTICIPACION |ForRMADOR |
[municipio | \ CAPARRAPI | [ FECHA | [ 080972023 [ NIVEL |
OBJETNO ‘ estimular habilidades motrices ‘ I&I
- [ cowewpos [ EJERCICIOS (DESCRPCIONOIMAGEN)

=

30
MIN.

IN.

|

LECTURA

MOVIMENTOS

reconocimiento

CONDUCCION

reconocimiento

OVPAERISMG LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
REFLEXION REALIZAR LA REFLEXION.
SE UBICAN VARIOS CONOS POR EL CAMPO, LOS DEPORTISTAS
CALENTAMIENTO DRIBLAR POR EL CAMPO ICORREN SIN TOCAR NINGUN CONO. AL SONIDO CORREN HACIA EL
OBJETO INDICADO
Parese derecho con los brazos cruzados sobre el pecho.
EJERCICIO 1 reconocimient y poscion de fa bicceta Levante una pierna, doble \a_ rodilla en _45 grados y cierre os ojos.
Se cronometrara el tiempo repita con la otra pierna
Conducir LABICICLETA en un espacio
CERCCD 2 VOVIVIENTO DE LAESTABILIDAY Tehm \mlfo, ;u?do e! /entrlglnad(;r lo indique:
CONTROL DEL ESPACIO - cambiar de direccion utiizando cuna
2 conducir realizando fintas
Trabajas de coordinacion fina en la bicicleta
acondicionamiento fisico
EJERCICIO 3 reconocimiento y posicion de la bicicleta
o Variante del juego Balonkorf en bicicleta. Dos equipos de 4 jugadores. El
JUEGO Bickort: objetivo deljuego es encestar. Cuando n jugador recibe el balén debera
pasar i prohibié el bote. Se a un nimero de
pases minimos para poder lanzar al cesto
ESTIRAMEENTO Trote suave Los deportistas realizan un trote
Y REFLEXION
| REToTromA ’ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNASESION

(OBSERVACIONES:




0 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | [ CICLISMO | [ vaor ] RESPONSABILIDAD FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
[MuniciPio | [ CAPARRAPI | [ FEcHA ] 12/09/2023 INCIACION 1
OBJETNO { desarrollar el equilibrio la conduccion de la bicicleta ‘ SESON :l

. LECTURA DEL COMPARERISMO COMPARERO ES AQUEL|
COMPANERISMO |QUE PARA LAS BUENAS VIENE, Y PARA LAS MALAS, LO| laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un sitio A
LECTURA HACESNSER LLAMADO saludar por el nombre a tu compafiero lograras que este se
sienta importante y reconoci do.

El virus A es un juego muy simple en el que los nifios deberdn estar|
dispersos en el campo y uno de ellos estaré infectado con el virus. El nifio|

implican movimiento continuo e incluyan moulizacién infectado debera intentar infectar a sus compafieros tocandolos. Cuando un
LUDICA CALENTAMIENTO general del cuerpo nifio es infectado, se llevara las manos a la cabeza para hacérselo saber al|
resto del grupo y también intentard contagiar el virus. El juego terminal
cuando todos los nifios sean pillados

S|l 3

B [Col i
I D

=

En parejas se ubicaran en el centro de un aro ubicado en al
equlibrio EJERCICIO 1 ejercicios de equilirio y conirol motor suelo o, cogidos de las manos levantaran un pie cada uno e
intentaran que su compafiero pierda el equilibro

M

ala voz del profesor comenzaran a circular por el area tratando|

de no tocar ni derribar los objetos sin levantarse del sillin., se|
pueden poner los obstculos en circulos, cuadrados o)
triangulos., semejando las figuras geométricas.

circuitos EJERCICIO 2 Ibuena coordinacion de la vista y los brazos.

EJERCICIO 3

conduccion maniobrabilida de la bicicleta

Se divide el equipo en 4 grupos, se

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

el que cumpla con las reglas que asigna el
entrenador

MIN.

@

fortalecer la relacion en los deportistas ‘ fortalezer el autoestima ‘

(OBSERVACIONES:

ESTIRAMENTO
Y REFLEXION
RETO PROXIMA|

R I - |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CICLISMO ] [ vaor | [convvenci] [FORMADOR ] [JAVE RCARDO ANGEL |
[ Moo | \ CAPARRAP! | [ FeCHA | 14092023 [ e | [NCIACIoN L |
[ sEson | [ 5

OBJETNO:

MIN.

Mi

=

IN,

Mantener el equiliorio encima de [a hicicleta durante [a realizacion del ejercicio. ‘

LECTURA' RESPETATE A Tl MSMO Y|
OTROS TE RESPETARAN.

LECTURA

{ RESPETO }

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
REALIZAR LAREFLEXION.

MOVIMENTOS CALENTAMENTO mejorar los movientos articulares

Con las manos en la cintura, flexionar el tronco hacia la derecha y regrese a la posicion|
central. Hacer lo mismo hacia la izquierda. Balancear las piernas adelante y atrds,
alteméndolas

Piemas semiflexionadas; brazos al frente - abajo, al frente - arriba

De pie, levar las pesas hacia el centro yafuera flexion y extension de brazos hacia ariba
Brazos flexionados a la altura de los hombros, un brazo ala izquierda y el pie contrario
la derecha

\Velar porque rueden por encima de las tiras

setratara de realizar el ejercicio por encima de las tiras de tela y de carton

de 3a5cm. de anchoy con un largo minimo de 1 metro. Deben rodar por

encima de tiras de tela y de cartén que asemejen las lineas del ferrocarril
sin salirse de encima de elas.

N ‘F‘l

A
'y

» .l\“, w

Realizacion de ejercicios parala coordinacién y
habilidades como la flexibiidad, fuerza y equilibrio en
situaciones donde se requiera

Integra los distintos aspectos técnicos / S

trabajados anteriormente, de manera l(dica. = / ‘7
. <y

Los alumnos deberdn realizar 5 =

el recorrido en el menor tiempo posible. T i {

YREFLEXION

| |

RETOPROXIMA
SESION

equillorio EJERCICIO 1
circuitos EJERC(CIO 2 iz
EJERCICIO 3
coordinacion Estimular habilidades de coordinacion
JUEGO Gymkhana
.

] B \
|

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




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

| DEPORTE ‘ ‘ CICLISMO | VALOR RESPETO ‘ ‘FORMADOR
[MunicPio | [ CAPARRAPI ] FECHA 15/09/2023 NIVEL
lm‘ ‘ Mantener el equilibrio encima de la bicicleta durante la realizacion del ejercicio. ‘ \% IZI

fwewo L e | cowmwmos [ EJERCICIOS(DESCRPCONOIMAGEN) |

_ LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA
5 ﬁ RESPETO GRAN COSA, PERO RESPETAR EL|
LECTURA DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
5 MAS GRANDE. "BONO” REALIZAR LA REFLEXION.
HABILIDAD Con el pie en punta, levantado en el aire o apoyado en el suelo, se rota la articulacion
MOTRZ CALENTAMENTO mantener un calentamiento adecuado haciala izquierda y hacia la derecha. Lo ideal es hacer este desplazamiento 30 segundos
- "CORRER"
ealizar el ejercicio por encima de las lineas pintadas del terreno., rodando
: - velar que el practicante gire la rueda delantera hacia por encima de las lineas que delimitan el terreno sin salirse de encima de
El equilbrista EJERCICIO 1 la derecha y el peso del cuerpo hacia la izquierda. ellas, a la voz del profesor paran el recorrido, tratando de realizar el
ejercicio.
Los compaiieros deberan seguir al primero de la fila, que sera el que trace|
Maniobrabilidad EJERCICIO 2 desarrollar mas capacidades
la curva,
15 14"_'
EJERCICIO 3
tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el desarrollo del
fuerza RESISTENCIA A LA FUERZA ejercicio.
_ A 1 deje que los nifios anden en bicicleta a su pro-pio ritmo entre cada
30 | obstaculo. La direccion debe ser de sentido Gnico con el fin de
minimizar el caos, Pero esta permitido hacer trampas y también
adelantar. Quizas la bicicleta se pueda empuijar hacia arriba de la colina
MIN. JUEGO pista de obstaculos 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
puede sostener por el lado mas 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
S fortalecer la relacion en los deportistas ‘ se reflexiona sobre la importacia de realizar cada activida ‘
‘:] | ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | [ CICLISVO | ["vaor ] [convivencia] FORMADOR
[ municiPio | [ CAPARRAP| | [ FECHA | [ 10/0972023] [ NIVEL | INICIACION 1
: i L 1
OBJETIVO ‘ desarrollar el equilibrio dinamico } SESION _
s [ cowtewpos | EJERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEN)

LECTURA

RESPETO

RECREACION CALENTAMENTO
equilibrio EJERCICIO 1
Maniobrabilidad EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
desarrollo
JUEGO
‘ ‘ ‘EST\RAMIENTO‘
Y REFLEXION
RETO PROXIMA|
SESION

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

REALIZAMOS UN CIRCULO, PARAESCUCHAR LALECTURA, Y
REALIZAR LA REFLEXION.

mejorar la potencia muscular

Flexion de pierna, presion de pierna, extension de piema, levantamiento de|
pantorrilla y flexion/extension de tobillo. En cada ejercicio se sugiere realizar|
de 8 a 12 repeticiones hasta completar de 3 a 4 series. Se recomiendal

de 1a2 minutos entre cada serie.

resefiar que para desequiibrar a los|
compafieros

En un espacio limitado, los alumnos circularén con sus bicicletas, de
manera que intentarén que sus compaieros echen pie a tierra.

realizar la actividad mediante grupos de nivel

Dos alumnos, uno de ellos saldra varios segundos antes, de manera que se|
enfrentarn a una subida. EI segundo alumno tratara de dar caza al primero|
a lo largo de la subida. En esta tarea los alumnos deberén aprender
manejar los desarrollos y a regular su esfuerzo

desarrollo de otras habilidades generales de
la practica deportiva

Realizacion de juegos para el logro de condiciones en cuanto ala fuerzala
flexibilidad y la resistencia
permitiendo desde lo lidico que el estudiante alcance un desarrollo en
cuarto a estas capacidades acorde con su edad y con los propdsitos
especfficos de la formacion

copentencias entre ellos mismos

se realiza carreras de 300 metros el primero que realice 6 vueltas gana

‘ELONGACION MUCULAR ‘

|F0RMANOS UNCIRCULO

REALIZO 10 PASES SEGUIDOS HACIA LA
PARED.

FORMATO DE PLANEACI E UNA SESION

(OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA =TT
DEPORTE FORMATIVO
[ CICLISMO ] [ valor | [convivEncIA FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
[ CAPARRAPI ] FECHA 211092023 NIVEL INICIACION 1
i ; [ 4
‘ aprender a utilizar los diferentes desarollos ‘ SESION _

LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA
RESPETO GRAN COSA, PERO RESPETAR EL . .
LECTURA DERECHO A SER DIFERENTE E QUIZAS laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un
MAS GRANDE. "BONO" sitio A saludar por el nombre a tu compafiero lograras
que este se sienta importante y reconoci do

Conlas manos en la cintura, flexionar el tronco hacia la|
derecha y regrese a la posicion central. Hacer lo
mismo hacia la izquierda. Balancear las piernas
adelante y atras, alternandolas

posicion de  viales y pedales
adecuadamente . .
edaleo trayectoria de circulos

los participantes, dispersos en el area de juego,
simularan la conduccién de un carro con su cuerpo,
portando un timén en sus manos. A la sefial del|
a j la accion i al
color que oriente el especialista: si es rojo, es pararse;
amarillo, prepararse para iniciar el recorrido; y verde,
la accién de conduccién. Esta orientacién puede
ejecutarse de dos formas: por via oral, donde la
circuitos EJERCICIO 2 El carrito loco maestra da los colores, o de forma visual,
el color. Los parti se en
direcciones, teniendo en cuenta las sefiales del
semaforo y de los carros que circulan a su alrededor.
El color verde tiene una duracion de 30 a 45
- segundos, el rojo 6 a 8 segundos, y el amarillo de 2 a 3
segundos. El especialista repetira esta actividad de 2
a3 veces, en ia con el tiempo asi
para el desarrollo de la misma.

Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.

Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo.
Carrera continua a paso medio.
Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios,
distancias, restricciones ...
Laidea aquies trabajar la capacidad de resistencia
mientras se trabaja en la coordinacion y la conduccion
fuerza fuerza de resistencia de lapeales

CALENTAMIENTO mejorarlos niveles de fuerza

EJERCICIO 1

EJERCICIO 3

| I .

todo el equipo se mueve alrededor del entrenador..El
JUEGO Coordinacién de grupo ordena dif v
correspondidos con nimeros que va gritando..Algunos
de estos gestos y movimientos han de hacerlos todo el

grupo ala vez..
ESTIRAMENT)
ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
REFLEXION
N,
RETO
. PROXIMA FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION

(OBSERVACIONES:




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

* INDEPORTES

DEPORTE [ CICLISMO | [ vAlor ] [convivENCIA FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
MUNICIPIO [ CAPARRAPI | [ FECHA | [22/09/2023] NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO: ‘ manejar la motricida [sesion | Ijl

MIN.

8
: ﬁ

LECTURA

SUPERFICIES

CONTACTO

tecnico

fuerza

RESPETO

[CECTURA SER UNO,SER UNICO.|
ES UNA GRAN COSA, PERO
RESPETAR EL DERECHO A SER
D ITE E QUIZAS MAS

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

CALENTAMIENTO

EXTREMIDASDES SUPERIORES.

TROTE MAS MOV ARTICULAR

saltar enun solo pie de derecha a izquierda

tomar la mejor posicion el la bicicleta a la|
hora de pedalear

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

UeJeqUETUS TINUS anueTT e UICICIe e e ST
pro-pio ritmo entre cada obstaculo. La
direccién debe ser de sentido Gnico con
el fin de minimizar el caos, Pero esta
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 puede sostener por el lado mas
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
rociarlos de manera que parezca que esta
lloviendo.546

EJERCICIO 1 ejercicios de coordinacion con aros ‘
EJERCICIO 3
conocimiento y posicion en la biciclet
EJERCICIO 3
RESISTENCIA A LA FUERZA
JUEGO pista de obstaculos
ESTIRAMI
ENTOY
REFLEXIO
N
RETO
PROXIMA
SESION

[DRMATO DE PLANEACION DE UNA SESIOJ|

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

A, INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE CICLISMO VALOR ACION FORMADOR
AUTODOM JAIME RICARDO ANGEL
MUNICIPIO [ CAPARRAPI | [ FECHA ] [ 25/04/2023] NIVEL INICIACION 1
OBJETIVO: ‘ desarrollar elequilibrio en movimiento ‘ SESION Ij
TIEMPO s [ CONTENDOS
F— LECTURA SER UNO,SER UNICO. REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA
® LECTURA RESPETO ES UNA GRAN COSA, PERO ESCUCHAR LA LECTURA, Y REALIZAR
RESPETAR EL DERECHO A SER LA REFLEXION.
i ———
10 1
Flexion de piena, presion de pierna,
extension de pierna, levantamiento de
[MIN. pantorrilla y flexién/extension de tobillo. En
CALENTAMIENTO Fortalecer la fuerza muscular cada ejercicio se sugiere realizar de 8 a 12
repeticiones hasta completar de 3 a 4 series.
Se recomienda descansar de 1 a 2 minutos
entre cada serie.
en parejas tendremos que transportar un balén
con la cabeza de un lado al otro de la clase
una vez alli, dividiremos el circuito en dos y
cada nifio ird hacia un lado. A ambos lados
pondremos un banco que los nifios tendran que
circuitos EJERCICIO 1 motricidad dr las extremidades _— pa’sar reptando. "
por tltimo tendran que transportar una bolita
en una cuchara de plastico con la boca hasta una
cesta. Podemos hacerlas previamente con papel
de aluminio u otros y trabajar la motricidad fina.
. y realizacion de juegos para  saltar
dominio EJERCICIO 2 dom.lnq de la mayor cantidad de correr,lanzar,realizar cambios d direccion
movimientos y conductas . -
,giros y velocidad
B
Carreara de relevos en bicicleta por las
EJERCICIO 3 diferentes rectas
- de la pista
viocidad ion de velocida y reaccion
— — CITESTE JUEyU SUUSE PUEUE CUITET Pur Tas
0 lineas que estén dibujadas en el campo.
Se la quedan 4-5 que llevan un cono chino
MIN. JUEGO Come cocos. enlamano. Sumisién es dejar de quedarla
pillando a otro nifio. Cuando lo pilla, le tiene
que dar el cono en lamano y deja de
quedarsela.
ESTIRAMI
ENTOY
REFLEXIO
N
RETO i
PROXIMA [DRMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO||
SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

g

[DEPORTE| [ CICLISMO | [ valor | [convIVENCIA
MUNICIPIO [ CAPARRAPI | [ FECHA | [27/04/2023]
OBJETIVO:

5539

Ml

-E

desarrollar capacidades

LECTURA

circuitos

equilibrio

RESPETO

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

CALENTAMIENTO

Fortalecer la fuerza muscular

circuito programado  siguiendo las
normas preestablecidas.

EJERCICIO 1
EJERCICIO 2 lograr la movilidad a decuada
EJERCICIO 3 desarrollo de otras hamhdadag
generales de la practica deportiva
JUEGO Capdllto; o Sentado en el manillar|
hacia atras
ESTIRAMI
ENTOY
REFLEXIO ELONGACION MUCULAR
N
RETO
PROXIMA
SESION

FORMADOR
INICIACION 1

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

Con las manos en la cintura, flexionar el
tronco hacia la derecha y regrese a la
posicién central. Hacer lo mismo hacia la|
izquierda. Balancear las piermas adelante y|
atrés, alternandolas

Piernas iflexionadas: brazos al frente -

™ T
saltaremos de uno a otro como si fuéramos un
conejo.

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

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

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

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

manejamos por una solo linea sin pedelear

Realizacion de juegos para el logro de
condiciones en cuanto ala fuerza,la
flexibilidad y la resistencia
permitiendo desde lo lidico que el
estudiante alcance un desarrollo en cuarto a
estas capacidades acorde con su edad y
con los prop6sitos especificos de la
formacion

Hacer relevos. o Si el recorrido es de iday
vuelta: se colocan los grupos en fila (unas
detras de otra) y la primera detras de la linea
de salida. o Si es de ida: una del grupo
tendra que estar en el lado contrario, en
frente. o Chocar con la mano para dar el
relevo. o Con la misma bicicleta cada equipo

(bajar y subir)

FORMAMOS UN CIRCULO

[DRMATO DE PLANEACION DE UNA SESIOI|

OBSERVACIONES:

JAIME RICARDO ANGEL



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA B
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE] | CICLISMO | [ vALOR | [CONVIVENCIA [FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
MUNICIPIO | CAPARRAPI | | FECHA | [ 30/04/2023] [ NIvEL | INICIACION 1
OBJETIVO: ‘ desarrollar capacidades motrices MESION
TIEMPO e [ contEwpOS [ EJERCICIOS (DESCRPCION O IMAGEN) |
F REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA
: LECTURA MPARERIS| IE:E)C’\;‘I-PLLR'%RIISMSSRTANCIA DEL ESCUCHAR LA LECTURA, Y REALIZAR
) LA REFLEXION.
e
Flexion de pierna, presion de pierna,
10 ‘E extension de pierna, levantamiento de
- pantorrilla y flexién/extension de tobillo. En
) CALENTAMIENTO Fortalecer la fuerza muscular cada ejercicio se sugiere realizar de 8 a 12
repeticiones hasta completar de 3 a 4 series.
Se recomienda descansar de 1 a 2 minutos
entre cada serie.
I W—
Bt
25 (MR
circuitos EJERCICIO 1 realizar un circuito establecido con se realiza tll’Cut'DS con cofnos en cada esquina de
conos la cacha pasar sin tubar ninguno
MIN:
.Ejercicio para usar el freno y trabajo de
- - movimientos
desarrollo EJERCICIO 2 reconocimiento y posicion adecuados para el desarrollo de Ia velocidad
15 W se realiza una mini evaluacion de lo
EJERCICIO 3 lograr ver las capacidades que desarrollado durante el mes para ver la
llegan a desarrollar en este punto de capacidades motrices de cada deportista
retro alimentacion vista
- ‘.‘ ] El nifio o nifia que “la lleva” debera correr y
0 perseguir a los otros nifios con el objetivo de
MIN. JUEGO lalleva tocar a alguien para liberarse y pasar a otro
compafiero la lleva
ESTIRAMI
ENTO Y ELONGACION MUCULAR FORMAWMOS UN CIRCULO
REFLEXIO
N
IN,
— RETO X
PROXIMA [ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|
SESION

OBSERVACIONES:




Iniciacion 2



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

|CONVIVENCIA{

DEPORTE ‘ creusio VALOR RESPETO ‘FORM"DOR ‘wmz RICARDO ANGEL
[municPio | [ CAPARRAPI | FECHA 05/09/2023] [ NIVEL ] [Iniciacion |
‘ EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES CON LAS QUE INGRESAN LOS DEPORTISTAS A LA ESCUELA DE FORMACION ‘
S | contewpos

Py [TEMATICA ]
ot i
ae < Charla sobre el trabajo a|
OMPARERISMC ) REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR
LECTURA desarrollar reglamento
tote suave
sentadillas
MOVIMENTOS CALENTAMENTO Técnica en parejas respiracion
flexiones de pecho
reaccion
Desarrollar la técnica Paso Qel Objt‘aculo: Lgs allumr,os Ilbrementg por el
Superacion de e 1 apropiada para superar eszacllo tzn ran gue cm:lu ar 5|nbp|s:r ?on ninguna
Obstaculos obstaculos con la rueda. le las dos ruedas cualquier obstaculo que se
delantera encuentren a su paso.
La Encerrona: Todos los alumnos circularan por un
espacio intentando tirar al resto de comparieros sin
Desarrollar el equilibrio estatico llegar a tocarse entre ellos, el profesor ira
lequilbrio EJERCICIO 2 o 8 N PN
en la bicicleta reduciendo el espacio para que resulte mas dificil
aguantar el equilibrio. Ganaré el dltimo que ponga
pie a tierra.

|

orientado hacia un
aprendizaje de caracter
ladico, procurando
generar motivacion en los
alumnos(as)

JUEGO

Los alumnos deberan ubicarse en el
fondo de la cancha y el profesor en el
otro extremo, el cual daré la siguientes
indicaciones con el fin de que los
estudiantes puedan desplazarse hacia
€l seguin los colores del seméaforo:

a) Color verde: los alumnos

tendran que correr para llegar al

otro extremo.

b) Color amarillo: los alumnos

tendran que caminar para llegar

al otro extremo.

c) Color rojo: los alumnos tendran

que detenerse quedando en

posicion de “congelado”. EI
estudiante que no logre

quedarse inmévil en su

posicién, debera volver al inicio.

Retroalimentacion de la clase
valores

Ver comportamiento para reforzar las aptitudes y
valores de ellos

Elaborar un instrumento en el

o que se valoren los
aspectos cognitivos, motrices,

]
|

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

o
m
0
o
%
2
m

CICLISMO

[“valor | CONVIVENCIA|

z
c
Z
o
3
[}

CAPARRAPI | [ FECHA | 07/09/2023]

MIN.

m

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

[JAIME RICARDO ANGEL |
NIVEL INICIACION 2

]

LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U

OMPARERISMC] REFLEXION

LECTURA

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

MOVIMENTOS CALENTAMEENTO Técnica en parejas

tote suave
sentadillas
respiracion
flexiones de pecho
reaccion

saltos EJERCICIO 1

‘PATRONES BASICOS

se realiza trabajos de coordinacion con juego

DEZPLAZAMENT
o

EJERCICIO 2 Conduce y no te choques”

En esta actividad, los alumnos/as deberan circular por la|
pista conduciendo cada uno su bicicleta e intentando no
chocarse con los compaiieros ni perder el control,

Eltrencito EJERCICIO 3

Mantener el equilibrio encima de la
bicicleta durante la realizacion del
ejercicio.

Dispersos en un érea, preferiblemente en un terreno de
baloncesto o de voleibol se tratara de realizar el ejercicio
por encima de las tiras de telay de carton de 3 a5 cm. de
ancho y con un largo minimo de 1 metro. Deben rodar por
encima de tiras de tela y de cartén que asemejen las
lineas del ferrocarril sin salirse de encima de ellas.

JUEGO El equilibrista

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 delimitan el terreno sin
salirse de encima de ellas, a la voz del profesor paran el
recorrido, tratando de realizar el ejercicio.

|

ESTIRAMENTO
Y REFLEXION

‘ELONGACION MUCULAR ‘

FORMAMOS UN CIRCULO

‘ RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO!

OBSERVACIONES:




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

[ CICLISMO ] PARTICIPACION
[MuNICIPIO | [ CAPARRAPI | 08/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNVO: [ SESION ] [ 3

capacidades motrices de equiibrio

-

OMPARERIS LECTURA DEL COMPARERISMO- Y U| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
LECTURA REFLEXION REALIZAR LA REFLEXION.

MOVIMENTOS CALENTAMENTO MOVIMENTOS CALENTAMIENTO Técnica en parejas

ICAPACIDAD . Dt la técnica i para superar
EJERCICIO 1 Técnica en parejas
FISICA parej con la rueda delantera

EJERCICIO 2 PATRONES BASICOS Desarrollar el equilibrio estético en la bicicleta

La Gymkhana Vial: Los alumnos libremente por el espacio
tendran que circular civicamente y respetando las sefiales
de tréfico que se encuentren a su paso, sefializando todas
las maniobras que realicen, sefializando los posibles
peligros que se encuentren y respetando los canones de
circulacion.

20

Dominar las sefales de trafico que
Educacion Vial EJERCICIO 3 nos encontramos por la ciudad y El grupo clase, se dividiran en tres grupos, los cuales
Circular con precaucién y civismo. tendran diferentes roles, un grupo sera los peatones, otro
grupo los vehiculos y otro grupo la policia (estarén al tanto
de los semaforos, de las sefiales de trafico y de marcar
pautas de actuacion). La totalidad del alumnado pasara
por los tres roles expuestos.

Dispersos en un area, preferiblemente en un terreno de
baloncesto o de voleibol se tratara de realizar el ejercicio
JuEGo Lacadena rodando uno detrés del otro en hileras, en circulos y
siguiendo la forma de figuras geométricas, teniendo en

cuanta la distancia de separacion entre uno y otro,
de un metro.

Trote suave

‘dar vuelta a la calma para relagacion de misculos ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

|

56

wl ‘ ‘ 3
H £
z
|

OBSERVACIONES:

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

DEPORTE [ CICLISMO | [vaor ] [RESPONSABILIDAD FORMADOR [JAIME RICARDO ANGEL
NCPIO [ CAPARRAPT 1 [recma ] Taioarz023 [NCIAGION 2
[ sesoN |

5

‘ [sEson ] | E—

[LECTURA DL COMPAREFISND COMPARERO ES AQUEL|
|QUE PARA LAS BLENAS VEXE Y PARA LAS MALAS, LO|

desarrollo de las capacidades matrices en bicicleta

— —

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

POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN

VELOCIDAD. JUGAOR DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA
. MOVMENTOS CALENTAVIENTO DESPLAZAMIENTO MANO Y SALI CORRIENDO PARA EVITAR
SER TOCADO.
de la
ICODUCCION EJERCICIO 1 Realizacion del Juegos (me desplazo

entre los conos), para conseguir una

el interior del pie -
optima del balén.

SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE
OCHO

con

/CONDUCCION EJERCICIO 2 . -
la parte interior del pie, en diiersas

Realizacion de juegos para el logro de
condiciones en cuanto a la fuerza,la flexibilidad y
la resistencia
desarrollo de otras habilidades permitiendo desde lo ludico que el estudiante

generales de la practica deportiva alcance un desarrollo en cuarto a estas
capacidades acorde con su edad y con los
propositos especificos de la formacién

EJERCICIO 3

Se divide el equipo en 4 grupos, se

juega el balén con las manos, el equipo ganador
JUEGO Balonmano Jueg aupe g

el que cumpla con las reglas que asigna el

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

¢

1
8
z z
H
I
g o
ES

=

[OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ,
DEPORTE FORMATIVO

[ CIcLISMO ]
[MUNICIPIO | [ CAPARRAPI | FECHA 14/09/2023| [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ SESION ] [ 5|

actividades simploficadas

TEMPO

it

ejercicios 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 onocimiento y posicion en la bicicle
tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el
RESISTENCIA A LA FUERZA del ejercicio.

LECTURA. RESPETATE A TI MSMO Y| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
OTROS TE RESPETARAN. REALIZAR LA REFLEXION,

LECTURA

VELOCIDAD. POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR
MOVIMENTOS CCALENTAMIENTO DESPLAZAMIENTO DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA MANO Y SALI

CORRIENDO PARA EVITAR SER TOCADO.

Basicamente, tienes que formar dos equipos y dividir un
campo de juego (puedes utilizar mochilas o las cazadoras
del colegio para marcar los limites del terreno). La clave
esta en que un equipo lance una pelota y esta toque a un

JUEGO Brilé o balon prisionero adversario del equipo contrario sin tocar el suelo. Si el
balén toca a un oponente, éste quedara prisionero del
equipo contrario. Si un compafiero intercepta y bloquea la
pelota, es liberado. De este juego, uno de los juegos al
aire libre para nifios méas divertidos y populares hay
muchas incluido el balén circular o

el gol balén

‘ELONGACION MUCULAR ‘ ‘FORMAMOS UN CIRCULO

1

FORMAMOS UN CIRCULO

ESTIRAMENTO
¥ REFLEXION ‘ELONGACION MUCULAR

‘ RETO PROXIVA ‘

SESION

OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
CONVIVENCIA
ECll e B
[mMuNiciPIO | [ CAPARRAP| | [FECHA ] 15/09/2023| NIVEL
: I |
Ot IO ‘ capacidades motrices de equilibrio y conduccion ‘ SESON
TEw S — [ cowewpos
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
[s] MAS GRANDE. "BONO' REALIZAR LA REFLEXION.
o Trotar suave en un lugar. ...
HABILIDAD Sentadillas. ...
MIN. MOTRZ CCALENTAMIENTO Técnica individual Respiracion profunda.
"TCORRER" Flexiones de pecho.
Reaccion.
" . realizar el ejercicio por encima de las lineas pintadas del
velar que el practicante gire la| " o
N terreno., rodando por encima de las lineas que delimitan
rueda delantera hacia la derecha y| ) . "
El equilibrista EJERCICIO 1 ) el terreno sin salirse de encima de ellas, a la voz del
el peso del cuerpo hacia la| . y
) profesor paran el recorrido, tratando de realizar el
izquierda. P
ejercici
Maniobrabilidad EJERCICIO 2 desarrollar mas capacidades Lus'compaﬁeros deberan seguir al primero de a fila, que
sera el que trace la curva.
EJERCICIO 3
tensiones musculares relativamente elevada, sin variar el
fuerza RESISTENCIA A LA FUERZA desarrollo del ejercicio.
deje que los nifios anden en bicicleta a su pro-pio ritmo
entre cada obstaculo. La direccién debe ser de
sentido Unico con el fin de minimizar el caos, Pero
esta permitido hacer trampas y también adelantar.
Quizés la bicicleta se pueda empuijar hacia arriba de la
MIN. colina antes de que los nifios pueden deslizarse hacia
abajo de nuevo. Haga también un “tinel de bicicletas” con
JUEGO pista de obstaculos una larga pieza de tela la cual se puede sostener por
el lado méas 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 através de ella. Un adulto también puede
permanecer parado en el otro extremo del ttnel usando
— el atomizador de agua para rociarlos de manera que
parezca que esta lloviendo

|

(OBSERVACIONES:




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

DEPORTE [ CICLISMO ] [ vaor | [CONVIVENCIA| FORMADOR JAIME RICARDO ANGEL
[[MuniciPiO | [ CAPARRAPI | [ FECHA | 19/09/2023) NIVEL INICIACION 2
: " ’ - 1
OBJETNVO ‘ desarrollar mejor la capacidades de pedaleo ‘ SESION _
TEMPO 3 — | contewpos
RESPETO LECTURA SER UNO,SER UNICO. ES UNA| REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
s GRAN COSA, PERO RESPETAR EL REALIZAR LA REFLEXION.
P Trotar suave en un lugar. ...
Sentadillas. ...
MIN. RECREACION CALENTAMIENTO Técnica individual Respiracion profunda. ...
Flexiones de pecho.
Reaccion.
Levantar una rodilla hasta que toque el pecho. Mantenerla
ejercicios de equilibrio y control ahi el
equiibrio EJERCICIO 1 i i i i
a motor mayor tiempo posible. Cambio de piera
dominio EIERCICIO 2 dom_lng de la mayor cantidad de reallzz_a\cmn Qe juegos  para sal_tar correr,lanzar,realizar
movimientos y conductas cambios d direccion ,giros y velocidad
EJERCICIO 3 estimulacion dg velociday de la pista
reaccion
30 l
Para este juego necesitamos 5 jugadores: los 4 que
MIN. JUEGO Cuatro esquinas ocupan las «esquinas» y 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.
T ESTIRAMIENTO‘ ‘ ‘ ‘ ‘
1D l:| v REFLEXON ELONGACION MUCULAR FORMAMOS UN CIRCULO
IN.
RETO PROXIMA
] [ FeosRo \ \ RUATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
[
CONVIVENCIA-
= cee Twor] 2R o
[MunicPio | [ CAPARRAPI | [CFechA |
: [ seson ]
[oBsETvO] ‘ EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES ‘ [sesiov ]
Y .~ -3 [ contewpos |
) [TEmaTIcA ] LECTURA SER  UNO,SER
e UNICO. ES UNA GRAN COSA,
LECTURA COMPARNERISMC PERO RESPETAR EL DERECHO laimportancia de brindar un saludo cuando se llega un
A SER DIFERENTE E QUIZAS sitio A saludar por el nombre a tu compafiero lograras que
MAS GRANDE. "BONO" este se sienta importante y reconoci do
m Con las manos en la cintura, flexionar el tronco hacia la
. " recha y regr I icion ral. Hacer lo mism
N, MOVIMENTOS CCALENTAMIENTO mejorarlos niveles de fuerza det echa y regrese a 1a posicio c_em al. Hacer lo mis - N
hacia la izquierda. Balancear las piernas adelante y atras,
alternandolas
- . Paso del Obstaculo: Los alumnos libremente por el
Superacion de Desarrollar la técnica apropiada espacio tendran que circular sin pisar con ninguna de las
Obstaculos EJERCICIO 1 para superar obstaculos con la dos ruedas cualquier obstaculo que se encuentren a su
rueda delantera
paso.
) La Encerrona: Todos los alumnos circularan por un
o i P . espacio intentando tirar al resto de comparieros sin llegar
Desarrollar el equilibrio estatico en A .
equilibrio EJERCICIO 2 la bicicleta atocarse entre ellos, el profesor ira reduciendo el espacio
para que resulte mas dificil aguantar el equilibrio. Ganara
el dltimo que ponga pie a tierra.
‘ ‘ EJERCICIO 3 ‘ ‘ ‘ ‘
[Cosalumnos deberan ubicarse enel |
fondo de la canchay el profesor en el
otro extremo, el cual dard la siguientes
indicaciones con el fin de que los
estudiantes puedan desplazarse hacia
él segun los colores del seméaforo:
a) Color verde: los alumnos
MIN. orientado hacia un tendran que correr para llegar al
aprendizaje de caracter otro extremo.
JUEGO ludico, procurando b) Color amarillo: los alumnos
generar motivacién en los tendran que caminar para llegar
alumnos(as) al otro extremo.
c) Color rojo: los alumnos tendran
que detenerse quedando en
posicion de “congelado”. El
estudiante que no logre
quedarse inmovil en su
posici6n, debera volver al inicio.
# ESTIRAMENTO Retroalimentacion de la clase Ver comportamiento para reforzar las aptitudes y valores
Y REFLEXION valores de ellos
N
se valoren los
o " ) FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
aspectos  cognitivos, motrices,
s Lacid

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A. INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[[DEPORTE | [ CICLISMO | [“valor | CONVIVENCIA FORMADOR
[municipio | [ CAPARRAPI | [“FECHA | [ 22/0012023] [ NIVEL |
[oBsETVO:| ‘ manejar estlos de fuerzaly conduccion ‘ [seson ] I
[[TEveo ] s - cowntewpos
o LECTURA DEL COMPARERISMO- Y Ul
ﬁ | ECTURA OMPANERISMC REFLEXION REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA LECTURA, Y
[s [wn REALIZAR LAREFLEXION.
D
SUPERFICIES DE EXTREMIDASDES
i CALENTAMIENTO
CONTACTO SUPERIORES. TROTE MAS MOV ARTICULAR
‘ saltos ‘ EJERCICIO 1 ‘PATRONES BASICOS ‘ ‘ se realiza trabajos de coordinacion con juego
2° ENT En esta actividad, los alumnos/as deberan circular por la
gwm‘ EN EJERCICIO 2 Conduce y no te choques” pista conduciendo cada uno su bicicleta e intentando no
chocarse con los compafieros ni perder el control,
15 Dispersos en un area, enun terreno de
baloncesto o de voleibol se tratara de realizar el ejercicio
El trencito EJERCICIO 3 por encima de las tiras de telay de carton de 3 a5 cm. de
Mantener el equilibrio encima de la ancho y con un largo minimo de 1 metro. Deben rodar por
bicicleta durante la realizacion del encima de tiras de telay de cartén que asemejen las
ejercicio. lineas del ferrocarril sin salirse de encima de ellas.
[~ ‘s ] JUEGO El equilibrista Dispersos en un érea, preferiblemente en un terreno de
3 baloncesto o de voleibol trataran de realizar el ejercicio
por encima de las lineas pintadas del terreno., rodando
MIN. por encima de las lineas que delimitan el terreno sin
salirse de encima de ellas, a la voz del profesor paran el
recorrido, tratando de realizar el ejercicio.
5 ESTIRAMIENTO
CE) ‘ ‘ ‘  REFLEXION ‘ ‘ELONGACION MUCULAR ‘ ‘FORM/—WDS UN CIRCULO ‘
e
SESION
[OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE [ CICLISMO | [ vaor | [PARTICIPACION [ForRMADOR | [JAIME RICARDO ANGEL
[‘municiPiO | [ CAPARRAPI | FECHA 26/09/2023] NIVEL INICIACION 2
[ossETIVO:| ‘ desarrollar la maniobrabilida ‘ [ sesion | [ 10]
[ conmewmos |

LECTURA

EONPANERIS@

ESTIRAMENTO
Y REFLEXION

I MOVIMENTOS CALENTAMENTO
equilibrio ‘ EJERCICIO 1
Maniobrabilidad EJERCICIO 2
EJERCICIO 3
circuitos
JUEGO

RETO PROXIMA
SESION

‘LECTURA

DEL
COMPARERISMO- Y U

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

DRIBLAR POR EL CAMPO

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

rPonerse de pie ‘

‘ De pie en la bicicleta sin pedalear y pedaleando. ‘

realizar la actividad mediante
grupos de nivel

Dos alumnos, uno de ellos saldra varios segundos antes,
de manera que se enfrentaran a una subida. El segundo
alumno tratard de dar caza al primero a lo largo de la
subida. En esta tarea los alumnos deberan aprender
manejar los desarrollos y a regular su esfuerzo

zigzag

Seguir unalineas pintadas en el suelo. Con conos y/o

mobiliario: zig-zag; zona de aceleracién; STOP; giros;

ochos (se puede trabajar preferencia de la derecha);
puertas; estrechos; rampas; plataformas...

La pifiata de agua

Bueno, para este juego isi es necesario estar en verano!
Llena un globo con agua, 0 méas de uno. Cuélgalo de una
cuerda, ligeramente levantada del suelo. Luego, con un
palo, los nifios trataran de romper los globos. jDuchay
diversi6n garantizad

‘Trote suave ‘

‘ Los jugadores realizan un trote ‘

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | [ CicLISMO ] [ vaor ] [RESPONSABILIDAD [JAIVE RICARDO ANGEL
[municIPIO | [ CAPARRAPI | [ FECHA | ["28/0972023] INICIACION 2
[oBsETvO:]| ‘ mejorar la movilida y resistencia ala hora de montar bicicleta ‘
| contempos

& A
QUE PARA LAS BUENAS VIENE, Y PARA LAS MALAS, LO
HACE SN SER LLAMADD

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

2D

D

HECTUR A FOMPANER\SM%

+ Movimiento circular de brazos adelante y atras

« Llevar los brazos arriba y abajo

« Pasos laterales a un lado

« Paso laterales al otro lado

« Llevar rodilla arriba y tocar con la mano contraria
* Llevar talones atrds y tocar con la mano
contraria

« Dar cuatro pasos y saltar dando una palmada
arriba

« Arrastrar agua con los brazos hacia delante

Por parejas en linea, el de detras pone niimero
. M . con los dedos y el de detras debe decirlo en alto.
coordinacion EJERCICIO 1 irar atras En grupo, el de detras comienza poniendo
ndmero con los dedos que debe ver y decir en
alto el que esta delante, asi hasta llegar al
primero.
Girar, tocarse (hombro, rodilla, pie), chasquido,
velocidad EJERCICIO 2 mundo al reves saludar... derecha-izquierda. Sentado-De pie.
Répido-Lento. Frenar-seguir.
ejercicios de fuerza de piernas y core, como
EJERCICIO 3 mejorar la potencia y la estabilidad sentadillas, estocadas, flexiones de piemas y
fuerza en labicicleta. abdominales
Los ciclistas se colocan en un extremo de la pista

MIN.

MOVIMIENTOS CALENTAMIENTO Fortalecer la fuerza muscular

o]
&>

@ @

3

y un adulto, a modo

de juez o arbitro, en el extremo contrario. A una
sefial de este Ultimo,

los ciclistas deben dirigirse hacia él, lo mas

lentamente posible,

manteniendo el equilibrio sobre la biciletay con

los pies en los pedales.
Por supuesto, gana el que llegue mas tarde. Dos
reglas

fundamentales: no se permite poner los pies en

el suelo, ni colocar la
bicicleta en perpendicular.

MIN.

JUEGO carrera de lentos

953¢)
IN.

(OBSERVACIONES:

‘ l ‘ ESTIRAMENTO ‘

Y REFLEXION ‘TROTE SUAVE ‘

Los jugadores realizan un trote ‘

DE PLANEACION DE UNA

seoon SION

‘ l ‘ RETO PROXIMA ‘ ‘




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

DEPORTE [ CICLISMO ] [“vaor ] CONVIVENCIA FORMADOR
[muNiciPiO | [ CAPARRAPI | [ FECHA | 29/09/2023] NIVEL
OBJETNO: ‘ Destacar las habilidades en la ‘ SESION
6n de su bicicleta
Y -3 — | conmewpoos
RESPETO LECTURA: RESPETATE A Tl MISMO Y/ REALIZAMOS UN CIRCULO, PARA ESCUCHAR LA
OTROS TE RESPETARAN. LECTURA, Y REALIZAR LA REFLEXION.
VELOCIDAD POR PAREJAS, UNO FRENTE AL OTRO UN JUGAOR
MOVIMENTOS CALENTAMENTO DESPLAZAMIENTO DEBERA TOCARLE, 3 VECES LA MANO Y SALI
CORRIENDO PARA EVITAR SER TOCADO.
“ Demostracién de la conduccién
20
CODUCCION EJERCICIO 1 con Realizacion del Juegos (me desplazo

entre los conos), para conseguir una

el interior del pie conduccién optima del balon.

Ejecutar la conduccién del balén con

CONDUCCION EJERCICIO 2 la parte interior del pie, en diiersas SE TRABAJA CON CONOS EN FORMA DE OCHO
areas del terreno.

Los adolescentes estaran
colocados en hileras y deberan tener su casco puesto como
aditamento fundamental para el ciclista. Se situara una
linea de salida que sera también la
linea de llegada, en un espacio de 50 metros de ida se
situaran varios obstaculos de (10 a 15) situado a una
distancia de 3 metros los cuales obligara al adolecente a
realizar movimiento de sisad, a los 50 metros retornara por
circuitos EJERCICIO 3 obtaculos detras de un cono situado, en los iimos 50 metros
se situara dos tablas de un metro de largo y separada por 30
centimetro por donde pasara el adolecente. 20 metros antes
del finalizar se colocara una mesita con un temo de agua donde el
participante tendra que agarrarlo, 10 metros antes de
terminar sera situado un objeto que obligaria al
participante a bajarse de la bicicleta y posteriormente terminara
corriendo con su bicicleta de mano hasta pasar por la
linea final donde se le tomara el tiempo realizado

[~ * ] A una sefial del juez o arbitro, el primero tiene que decirle algo
30 al segundo y éste debe pasar el mensaje al siguiente, como en el
clasico juego del teléfono. Cuando el recado llegue al final de la

fila,
MIN JUEGO el telefono . Lo P
se para el juego y se comprueba si coincide el mensaje inicial con

el
que ha recibido el ditimo nifio.

ESTIRAMENTO Los jugadores realizan un trote
|:| Y REFLEXION ‘ ‘TROTE SUAVE ‘ ‘

RETO PROXIMA
I:l ‘ SESION ‘ ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES:




Fundamentacion



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

[ pEPORTE | | ciclismo | [ valoR | |[trabajo en equipo | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
I MUNICIPIO I I caparrapi ] I FECHA I I 05/09/2023] I NIVEL I fundamentacion
[ sesioN | | 1]

OBJETIVO: | ‘ rendimiento y capacidades de respiraciones ‘

meveo | [SE o ENEeS I

10 [MIN. lectura SENSIBILIZACION |  |lanado a lista 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
Aumenta la concentracién, lo que contribuye a tener mejores
Predeportivos CALENTAMIENTO resultados académicos.
20 |MIN. Todos los nifios empiezan a trotar en un area
EJERCICIO 1 CALENTAMIENTOS EN AREA determinada, a la sefial del profesor este indicara
que se realicen grupos de determinado nimero de
integrantes, los nifios que no logren estar en un
grupo deberan realizar un ejercicio (sentadillas,
flexiones de codo, saltos, etc..)
Trabajo individual auténomo en dos rectas y un
elocidad EJERCICIO 2 MEJORAR A LA HORA DE REALIZAR EL GIRO peralte en donde se busca incentivar el uso de los
nuevos elementos propuestos por el profesor para
lograr un mejor giro en peraltes
Individualmente, desplazarse del punto Aal B
pasando por encima de los bastones sin perder el
control y manteniendo la direccién. Variantes: sin
parar de pedalear
esfuerzo EJERCICIO 3 EJERCICIOS DE ALTA INTECIDAD
carrera de 100 metros para ver la capacidad de
cada deportista
JUEGO
por parte del profesor en interaccion con los alumnos de:
ESTIRAMENTO ¥ analisis los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la
REFLEXION calma (elasticidad y flexibilidad).
RETS FreonA reforzacion del tema FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




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

A, INDEPORTES

[ DEPORTE | | ciclismo | [ vAlOR | [cooperacion | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL
[“municipio | | caparrapi | [ FECcHa | | 07/09/2023 NIVEL [FUNDAMENTACION ]

OBJETNO: ’

mejorar resistencia y fuerza |

meveo | [NEE o TEN oS

10 IN.

lectura
dinamica
reflexion

[ sesoN | | 2|

SENSIBILIZACION |  [lanado alista 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

realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
CALENTAMIENTO fase de p: i6n entre ejercicios, series, ici

EJERCICIO 1 calentamiento previo

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

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

c) Elasticidad y flexibilidad

equilibrio

El equilibrio mediante El juego y ejercicios para

EJERCICIO 2 I
estimularlo

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 minuto.

JUEGO

ESTIRAMIENTO Y

analisis
REFLEXION

por parte del profesor en interaccién con los

alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de wuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad).

RETO PROXIMA
SESION

reforzacion del tema ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo | [ vAalorR | [cooperacion | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 08/09/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
M‘ ‘ manejo de fuerza y resistencia ‘ lMI \—3I

reveo | NNESEN o TENECSI——

10 IN. 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

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

CIRCUTOS EJERCICIO 1 | |IR recuperacion entre las series.

En grupos de 5, cada grupo tendré una pequefia
rampa en donde arrancaran a una distancia de 30
mts pedaleando pasando primero por un zigzag
para continuar pedaleando hasta llegar a dicha
rampa, deben pasar sobre ella tratando de levantar
las dos ruedas para caer apoyados en la rueda
trasera en la zona de aterrizaje establecida por el
profesor con unos conos, una vez sobrepasada la
rampa continuar por el carril dibujado pedaleando
hasta el puntofinal. Variantes: alejar la zona de
aterrizaje para obligar a los deportistas a saltar
mas lejos

MIN.
fueza EJERCICIO 2 Intenta ir en Zona 4 de esfuerzo

Para hacer este trabajo de forma
idénea seria conveniente apoyar
muy poco las manos sobre el
manillar para transmitir la fuerza de
forma correcta. El desarrollo a
utilizar depende de la fuerza que
tengas.

‘ ‘ ‘ EJERCICIO 3 ‘ ‘

JUEGO JUEGOS DE VELOCIDA

Ubicarse en el partidor en grupos de 4, cada uno
se ubica en un carril dejando otro carril entre
deportistas, adoptar la posicion estable sobre la
tabla, al caer esta deben pedalear hasta el primer
salto, pasar sobre la linea de platillos peleando las
dos ruedas sobre el monticulo, aterrizar de forma
controlada con la rueda trasera continuando el
recorrido de la recta ejecutando la técnica de A
ras, girar en el peralte por los espacios no
ocupados por los deméas compafieros, salir
pedaleando y saltar la linea de platillos ubicada en
el primer salto de la segunda recta, disminuir la
velocidad

ESTIRAMIENTO Y

REFLEXION analisis

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

SESION

| ‘ | RETO PROXIMA ‘

responsabilidad y autonomia de accién ‘ FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

et

%

DEPORTE | | ciclismo | [ vaor | [participacion FORMADOR|  [JAIME RICARDO AMGEL
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 12/09/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION ]
OBJETNO: | [ sesion | | 4]

desarrillo de esfurzo y velocidad

meveo | IESE

10 | MIN. lectura SENSIBILIZACION | [lanado aistay 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
PR
realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
Predeportivos CALENTAMIENTO fase de pausa/recuperacion entre ejercicios, series, repeticiones
EJERCICIO 1
Busca un recorrido principalmente
llano y mantén una cadencia media
lograr pedaleo intenso
20 | MIN. velocidad EJERCICIO 2 arar p entorno a 85-95 pedaladas por
minuto.
Bicicleta Intensidad esfuerzo -
ligero. Recorrido sin dificultad
esfuerzo EJERCICIO 3 se sale hacer recorridos en bicicleta
JUEGO
por parte del profesor en interaccion con los alumnos de|
ESTIRAMIENTO Y analisis los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la
REFLEXION calma (elasticidad y flexibilidad).
[ Jw. ‘ ‘ ‘ A ‘ ‘ reforzacion del tema ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




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

DEPORTE |

[ ciclismo ]

| VALOR | [panicinacion ]

[FORMADOR]|  [JAIME RICARDO AMGEL ]

MUNICIPIO |

[ caparrapi |

[ FECHA | | 14/09/2023|

[ NvEL | [FUNDAMENTACION ]

OBJETIVO:
TIEMPO

‘ desarrollo de equilibrio y fuerza ‘

[ sesioN | | 5|

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

lanado a lista y temas de entrenariento

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

Predeportivos CALENTAMIENTO

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

EJERCICIO 1

calentamiento previo

Potencia maxima 10" (3 X 10"
rec 3°) + Potencia Aerébica

equilibrio EJERCICIO 2

Media sentadilla en

Multipower

trabajaremos con las
repeticiones méximas . Por lo
que debes ajustar el peso de los
ejercicios al peso méximo que

fuerza ejercicio 3

Trabajo aerébico extensivo. Zona de
Oxidacion de grasas.
Debes de ir siempre dentro de turango zona 2. Un
buen entreno no
deberia salirse més 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 tltima 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.

JUEGO

[ Tm.

ESTIRAMIENTO 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).

RETO PROXIMA
SESION

] |

reforzacion del tema ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | ciclismo ] [ VALOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
[ municiPio | | caparrapi | [ Fecha | | 15/09/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION |
\wl ‘ desarrrollode velocida y fuerza ‘ \—SESION |1 g

meveo | [INEEE  cONTEN oS

10 |MIN. lectura

dinamica

reflexion se reaiza llamado a cada deportista para saber su

asistencia a cada clase seda
charla a los temas de entrenamiento

SENSIBILIZACION llanado a lista y temas de entrenamiento

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

MIN. : . s . -
25 maniobrabilidad EJERCICIO 1 La recuperacion entre las series. sLee: FC]?)SH'T:;” v:gnlgsblacégrerfd:zb:::
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

25 | 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.
EJERCICIO 3
L] mn
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
IN. 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 obstéculos afiaden dificultad para alcanzar la
victoria. Y es que, ademés 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 interaccién con los alumnos de

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

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | ciclismo ] [ VALOR | [respetorespeto-convivencia | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |

MUNICIPIO | | caparrapi | [ FEchA | | 19/09/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION |

OBJETIVO: _ o [ sesion | | 7|
Reforzar el proceso de ensefianza aprendizaje

meveo | [INEEE  cONTEN oS

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 p: 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

20 | MIN. La recuperacion se debe hacer en 100.
I fuerza EJERCICIO 2 rango La posicién en la bicicleta deberia

ser con las manos agarradas en la
parte baja del manillar.

Debes de ir siempre dentro de tu
rango zona 2. Un buen entreno no
deberia salirse méas 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 tltima hora de

EJERCICIO 3 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.

velocida

reforzamiento JUEGO

ESTIRAMEENTO Y = por parte del profesor gn interagciér_1 f:on los alumnos de
analisis los contenidos trabajados. Ejercicios de welta a la

REFLEXION calma (elasticidad y flexibilidad)

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

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | ciclismo | [ VALOR | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
[ municieio | | caparrapi | [ FechA | | 21/09/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
[ seEson | | 8|

OBJETNVO: ’

reforzarla capacidades motrices en

meveo | IS

10 [MIN. lectura SENSIBILIZACION | [lanado 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
realizar ejercicios de movilidad articular y “stretching”. Durante la
Predeportivos CALENTAMIENTO fase de pausa/recuperacion entre ejercicios, series, repeticiones
enfocada a cargas ligeras con pesas como 4
ﬁ series de 15-20 repeticiones al 50% de la carga
. . maxima.
25 IN. 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 la
equlilibrio EJERCICIO 2 equilibrio y controlmotor coordinacion
) bilateral y suaves y
controlados del cuerpo
situaciones especfficas del como sacar el pie en
ﬁ una curva y volver a meter para proteger el
lar habilidades d dinacior | espaco
Estimular habilidades de  coordinacién control en
30 |MIN. EJERCICIO 3 situacion es especificas dentro dela competencia
controles
JUEGO
[ ] .
ESTIRAMENTO Y - Anélisis por parte del profesor en_ mteracc_lén_c_on los
analisis alumnos de los contenidos trabajados. Ejercicios de;
REFLEXION \welta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
[ Jwn. ’ ‘ ‘ oA ‘ responsabilidad y autonomia de accién ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | ciclismo | [ vAlOR | [autodisiplina | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[municiPio | | caparrapi | [ FECHA | | 22/09/2023)| NIVEL FUNDAMENTACION
[oBETvO: | | capacidades motices de esfuerzo ‘ [seson | [ 4

meveo | ISE oo

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

10 |MIN. 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.

3 TIOTE ©N Parefas, UIecCIon bTe. ATIMNG A Teanza
ﬁ movimientos imitando animales o aviones y alumno B le
imita instantaneamente. A la orden, cambian las
. . 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 flexibilidad

Entrenamiento de base- fondo
sobre el que se asientan todos los
. . . i . demés. Entrenamiento contintio sin
MIN. ilibri El equilibrio mediante El juego y ejercicios para estimularlo o 3
equiliorio EJERCICIO 2 “ Juegoy P variaciones. Cadencia de pedaleo
6ptima 90-100 pedaladas por
minuto

entado,
atrancado y con un desarrollo
fuerza EJERCICIO 3 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
ES;I;::AEI)EGIgNO Y alumnos de los contenidos trabajados. Ejercicios de|

welta a la calma (elasticidad y flexibilidad).

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

10 MIN. RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | ciclismo | [ valor | aitodiciplina | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
[ municieio | | caparrapi | [ FEchA | | 26/09/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION |
[ sesion | | 10|

acondicionamiento y pedaleo

OBJETIVO: ’

meveo | [EE o ENEe I

<
z

lectura
dinamica
reflexion

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

10 | MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO calentamiento previo

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

20 | MIN. Acondicionami | g 3epeicio 1
ento

Alterna el pedaleo sentado con el pedaleo de pie para
trabajar distintos grupos musculares

70 |MIN.
fueza EJERCICIO 2 Intensidad + Técnica de Pedaleo

ntentaremos recorrer mas distancia en igual o menor
tiempo). Elegiremos terrenos un poco mas complicados,
con alguna pendiente. Comienza a prestar atencion a tu;
postura y trata de mejorar tu técnica de pedaleo

ESTIRAMIENTO Y

por parte del profesor en interaccion con los alumnos de;
los  contenidos ji Destacar las i

REFLEXION analisis fisicas y técnicas del puesto. Ejercicios de welta a la]
calma (elasticidad y flexibilidad)
’ ‘ ‘ RETSEZTE?,:'MA ‘ responsabilidad y autonomia de accion ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA ? e
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | ciclismo | [ vAaloR | [respeto | [FORMADOR]| [JAIME RICARDO AMGEL ]
[“municipio | | caparrapi | [ FECHA | | 28/09/2023 NIVEL FUNDAMENTACION
OBJETIVO: ‘ ‘ SESION 11

o

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

Cuadriceps (30seg.)

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

Predeportivos CALENTAMIENTO calentamiento previo

MIN. trotando suave por toda la cancha maximo 800

EJERCICIO 1 base de juego en integracion
metros

Agarrar el manillarsolo con la mano dominante i
pedalear con ambas piemas.

70 |MIN. .Agarrar el manillar solo con la mano no dominante
y pedalear con ambas piemas. 6.Agarrar el
manoobrabilid EJERCICIO 2 lograr manejar Ia bicicleta con ambas manos manlll_ar con ambas manos y pedalear con una
ades sola piema.

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

Desarrollar el equilibrio alumno tendra que pillar,todos deberan ir por las
dinamico en la bicicleta. lineas del campo sin salirse de las mismas e

equilibrio EJERCICIO 3 intentar no serpillados.(Come Cocos)

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

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

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

por parte del profesor en interaccién con los alumnos de:
ESTIRAMIENTO Y los ji Destacar las
analisis N N
REFLEXION fisicas y técnicas del puesto. Ejercicios de welta a la|

calma (elasticidad y flexibilidad)

| ‘ | RETOPROXIA ‘ | Dominar y atacar en campo ‘ MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | ciclismo | [ VALOR | [respeto | [FORMADOR| [JAIME RICARDO AMGEL |
[ municiPio | | caparrapi | [ FEchA | | 20/09/2023] [ NNVEL | [FUNDAMENTACION |

OBJETNO: ‘

repaso de las anteriores clases

‘ [ sesion | | 12|

meveo | [N  cONTEN oS

10 |MIN.

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

lanado 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

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
dice salsa habra que ir a la derecha trotando y
volver haciendo dando antes tres saltos en el
sitio.

coduccion

EJERCICIO 1

zigzag

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

55 | MIN.

equilibrio

EJERCICIO 2

Los alumnos montados ensus bicicletas,deberan
jugaral balonoesto. No se permitiraponer pie a
tierra.

En principio se comenzarajugando con un balén
deplaya o grande (que entre enel aro) vy
progresivamente seird disminuyendo el balén
dejuego.

De igual forma. secomenzara el juego sin botary|
posteriormente se tendraque botar.

maniobrabilida

EJERCICIO 3

maniobrabilidad en la bicicleta.

Los conos se colocan a unos 2 metros entre si a

lo largo de dos las paralelas que se encuentran

separadas a 2metros de distancia, de formaque
queden colocados altemativamente.

ESTIRAMIENTO 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

RETO PROXIMA
SESION

Dominar y atacar en campo

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 10

=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: iniciacion 2
TG PESO ESTATURADE | ESTATURA [\~ T  PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NACIMIENTO DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

KG cws cws. aws cws.
1 |ANDRES TRIANA LADINO 9 25/06/2012 CICLISMO 30 162 75 162 67
2 |VALERYTH LORENA ESPEIO CICLISMO 2,78 159 70 169 65
3 [sravanmoICA . CICLISMO 37,61 145 0 149 66
4 |varia TRINA ol CICLISMO 35,45 154 73 16 66
5 |usBaBATVA u oos/20m2 CICLISMO 33,85 157 72 153 66
6 |AEsaDRa HERNANDEZ " oot cicLIsMo 27,24 144 74 146 68
7 [oanio warecr » oot cicLIsMo 28,11 1,55 72 1,56 70
8 |VALENTINA LOPEZ 12 CICLISMO 4381 157 72 173 68
9 [DANA VALENTINA HeRNANDEZ v - cicLIsMo 4061 1,43 73 1,45 64
10 [sARA LIcETH HERNANDEZ » CICLISMO 3 155 72 162 68
11 [SAMUEL STIVEN CARDENAS MEDINA 1 — CICLISMO 35,80 145 68 165 63
12 [XAVI DANIER HERNANDEZ CAMACHO 1 - CICLISMO 258 156 77 154 72
13 |ousTvmanECHA l —— CICLISMO 364 139 72 140 66
14 [LUIS ALEJANDRO MAHECHA REAL ol f— CICLISMO 284 136 66 136 61
15 |ESTEFANIMAHECHA REAL ol - CICLISMO 28 146 7 143 60
16 |MIGUEL ANGEL RUEDA CACERES “ wouon CICLISMO 23 136 7 138 60
17 |LAURA SHARITH DELGADO MAHCEHA M oarons CICLISMO a1 140 67 133 78
18 [iose acaroo ruso | soyaoie cicLisMo 34,86 1,38 7 135 65
19 [TomAs ORIELA . e CICLISMO 458 156 7 154 72
20 |[LAURA GUZMAN 12) 27/08/2010 CICLISMO 49,61 1,65 75 158 73

MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: JAIME RICARDO ANGEL

i |

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA v

DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: iniciacion 1

FECHA DE PESO ESTATURADE | ESTATURA [ oo | PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NACIMIENTO DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

KG cms. cms. cms. cms.
AN vson weon 7 J— cICLISMO 22 110 67 107 58
2 |vouwmato 8 — cicLisMo 23 108 6 107 54
3 |caecon cona 8 - cicLIsMO 23 130 o 128 60
4 |wanss arvenres 8 03/03/2016 CICLISMO 24 131 65 123 56
5 |oucemaraciruenes 8 1971072013 CICLISMO 22 126 63 121 62
6 |moe curu 7 so/10/2015 cICLISMO 21 130 62 126 64
7 |ouonnenvane 7 19/05/2015 CICLISMO 27 126 67 120 60
8 e srien canzon vec N 08/07/2014 CICLISMO 20 130 64 115 55
© | —— o — cICLISMO 30 131 66 118 56
L T —— o - CICLISMO 22 128 65 121 50
11 | pasio et o 30/10/2016 cICLISMO 27 130 63 128 52
| T —— o 05/09/2014 CICLISMO 22 126 62 120 53
13 |y suuana veoma susros o Le/o7/2016 cicLisMo 23 110 65 115 52
[ o Lejou2017 CICLISMO 21 112 65 115 52
15 lowemo 7 01/08/2014 CICLISMO 19 110 64 106 58

MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: JAIME RICARDO ANGEL




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

: INDEPORTES CUNDINAMARCA v
e re=s DEPORTE FORMATIVO

o= g
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: fundamentacion

FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

NACIMIENTO KG s, s, cms. cms.
1 [SANTIAGO MAHECHA 13| 28/08/2010 CICLISMO 55 165 7 168 e
2 |DAIRON FABIAN OLAYA 11 17/082006 CICLISMO 58,1 157 7 153 ”
3 |ALEJANDRO OSPINA 15 F— CICLISMO 562 168 83 162 70
4 |DUHAM MAHECHA 15 10/01/2008 CICLISMO 512 1,66 82 1,66 67
5 |JUAN SEBASTIAN RODRIGUEZ 1 01/04/2009 CICLISMO 408 155 76 150 66
6 |JUAN PABLO HERNANDEZ 15 02/04/2000 CICLISMO 40,7 153 7 151 57
7 [BRANNY YASET CAICEDO 1 2810/2008 CICLISMO 583 1,66 84 165 81
8 |poweN BUSTOS 14 06/10/2000 CICLISMO 53,1 170 81 162 IS
9 |YARITZA MARTINEZ 1 07/10/2009 CICLISMO 731 170 83 174 83
10 |ANGEL PEREZ 16) 05/04/2007 CICLISMO 456 160 7 158 64

MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: JAIME RICARDO ANGEL




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 11

ALCALDIA MUNICIPAL D)
CAPARRAP‘ ﬁ

NIT: 8999997100

EL SUSCRITO COORDINADOR DE DEPORTES DEL
MUNICIPIO DE CAPARRAPI CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que JAIME RICARDO ANGEL POVEDA, identificado con la Cédula de
Ciudadania No. 80.322.741 de Caparrapi, ha cumplido a cabalidad el
contrato 189 de 2023: 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, en
la escuela de formacién de ciclismo en el drea urbana del municipio
de caparrapi, durante el periodo comprendido entre el 01 de Agosto
al 30 de Agosto del 2023

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

b v ‘]) o Maus ot
JOHN FREDY MAHECHA ALARCON
Coordinador de Deportes

‘0 DE LA MANO @alcaldia_caparrapi @@caparraplalcald
CON EL ©@@caparraplalcaldia 3104990890
VC AMPO CALLE 9 3 - 32 / www.caparrapi-cundinamarca.gov.co

CORREO / alcaldio@coparrapl-Cundinamarca.gov.co

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 12

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



OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 13

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 014

Durante este mes no se diligencié el area de archivo el formato Unico de inventario documental teniendo
en cuenta que no fue necesario enviarlos o trasladarlos al archivo del instituto.

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 015

REGISTRO DE FACTURAS *
Original Delivery Date 20002023 523 M -k -
Case Number
Descripeién Nombre del archivo

) Guenta de Cobro - AGOSTO.doox Guenta de Cobro - AGOSTO.doax descargar Detalle

) INFORME DE GESTION CONTRACTUAL RICARDO ANSELJULIO 2023 docx INFORME DE GE STION CONTRACTUAL RICARDO ANGELJULIO 2023 docx descargar Detalle

T EVIDENCIAS JAME AGOSTO.docx EVIDENCIAS JAIME AGOSTO docx descargar Detalle

) SoporteDePago General 4510452732 STESSISTIAEE (1) paf SoporteDPago General 4510432732 STEIS431452 (1].pdf descargar Detalle

Ramove || Upoas

Hojadecilculo  Tipo de colaborador  Sublipo  Tiempo limite de pago Feriodo  |BC  Salud  Pensién  Riesgos  Fondode Solidaridad  Fondo de Subsistencia  Estadl
(w = sin Vaiidar
Consuita

. Documento de contrato cargado "
¢ 9 Agregar || Eiminar
exitosamente.

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 016
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