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CONTRATO No. 330 de 2023
Nombre del Contratista LEONARDO MARTINEZ VARELA
Identificacion del 1.069.230.460
Contratista (C.C. / NIT)
Nombre y Cargo del PEDRO YESID GUZMAN LINAREZ - PROFESIONAL UNIVERSITARIO
Supervisor
Numero del Contrato 330 de 2023 Pago Nimero 09 | De Jo09
Periodo Informado 01/11/2023 a No. De Registro Presupuestal | 2023000907 - 2023004333
30/11/2023

Objeto del Contrato: PRESTACION SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES -

CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas

Actividades realizadas

1. Efectuar la organizacion, planeacién, direccion y
realizacién de las actividades que se requieran para la
consecucién de minimo 2 grupos de formacién en el
deporte, en los niveles de Iniciacion y Fundamentacion, en
el municipio asignado por el supervisor. El contratista sera
la persona responsable de adelantar y gestar los procesos
de convocatoria e inscripcion en los mencionados niveles, a
través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas
de Accion Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas con discapacidad, poblacion diversa
y deméas comunidades que se puedan beneficiar con el
programa.

VER ANEXO 1.
Flyer compartido mediante redes sociales y medios de difusién
de la alcaldia de Cabrera.

2. Realizar la inscripcion, 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

VER ANEXO 2.
Formato control de asistencia del mes de noviembre en las
diferentes categorias.

3. 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 préactica, y la demas
informacién aplicable

VER ANEXO 3.
Plan pedagégico, mallas pedagogicas y formato de horarios y
sitios de entrenamiento.

4. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan
pedagoégico y 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.

VER ANEXO 4.
Fotografias de sesiones de entrenamiento desarrolladas durante
el mes de noviembre.

5. 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 distribucién dentro
de los niveles de formacién en los que se encuentren; y,
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

VER ANEXO 5.
Formato de cobertura, dividido por edades, sector, género y
grupos poblacionales de la escuela de formacién
ciclomontafiismo.
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formacién cargados en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.

6. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca en todo momento, en cualquiera
de sus actividades, resaltando el decoro que las mismas
implican, con las evidencias de su adecuada utilizacion.

VER ANEXO 6.
Imagenes del buen uso de la imagen de Indeportes promovido
mediante las redes sociales.

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

La sesién de practica debe tener una duraciéon 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.

VER ANEXO 7.
Dado que culminé mi contrato al 30 de noviembre no planifiqué
las sesiones de clase del siguiente mes.

8. Consolidar y mantener actualizada la informacién

pertinente a través de la plataforma Hércules o los medios VER ANEXO 8.

que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga Imagen de documentos subidos al drive durante el mes de
implementada o le indique para esa finalidad. noviembre.

9. Presentar la planeacion de las sesiones mensuales de

clase antes del inicio de cada mes, al respectivo supervisor VER ANEXO 9.

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.

Dado que culminé mi contrato al 30 de noviembre no elaboré ni
presenté la planeacién mensual del siguiente mes.

10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas,
fisicas y tedricas que le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le
sean entregados, las cuales deberan estar establecidas en
el cronograma general. Los resultados obtenidos deberan
ser entregados junto con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.

VER ANEXO 10.
Pantallazo de Secop del cargue de los resultados de la toma de
test durante el mes de abril y septiembre.

11. El contratista deberd 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.

VER ANEXO 11.
Certificacion emitida por el municipio del mes de noviembre.

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

VER ANEXO 12.
Evidencias desarrollo Festival deportivo mes de septiembre.
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13. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de la entidad.

VER ANEXO 13.
Evidencias de asistencia y/o participacion en reuniones y
capacitaciones del mes de noviembre.

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

VER ANEXO 14,
Imagen formato FUID.

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

VER ANEXO 15.
Pantallazo plataforma SECOP

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

VER ANEXO 16.

Pantallazo de la actualizacion de la documentacion e informe del
mes de noviembre.
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ANEXO 1

Flayer compartido mediante redes sociales y medios de difusion de la alcaldia de Cabrera.

La Alcaldia de Cabrera en cabeza del sefior alcalde Julio Moreno Correa
se permite informar a toda |la comunidad cabreruna, que ya se
encuentran abiertas las inscripciones para participar de Ia
Escuela de Formacion de CicloMontanismo en el municipio.

Veredas Alto Ariari, Gualcala y Casco Urbano

INSCRIPCIONES E INFORMES
Lic. Leonardo Martinez Varela / Tel: 314-208-77-64

1| Alcaldia
=.\,../% DE CABRERA

ANEXO 2

Registro toma de asistencia del mes de noviembre en las diferentes categorias.

. GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
e INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES
pepdt® ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL __INICIACION
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA EERONOE 1(2|3|4|5|6|7|8(9[10|11(12[13|1415(16(17|18 (19| 20 (21|22 |23 |24 |25| 26 (27| 28 | 29 [ 30 |31 ESESIONES) 2 SESIONES) #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO CUMPLIDAS

[ 1 |ANGEL NICOLAS MARTINEZ LOPEZ 3134056383 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 [ 1 92%
2 [SANTIAGO PARDO PARDO 3132223036 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
3 |JESUS DAVID LOPEZ GONZALEZ 3125935289 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%

TJOHANN FERNEY ROMERO RIVEROS 3132247410 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
5 _|JUAN FRANCISCO RIOS MARTINEZ 3219668009 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 12 1 1 92%
6 _|KEVIN SANTIAGO BELTRAN MOLINA 3138555892 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 11 1 92%
7_|KEVIN STIVEN BONILLA VELASQUEZ 3118542010 1 1 1 1 1 1 1 1 1 o 1 1 12 1 1 92%
8 |ALISSON MARIANA VELASQUEZ NINO 3106826853 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 11 1 92%
9 |JUAN FELIPE ANGEL ROMERO 3124382555 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 11 1 92%
10 [EMILY JULIANA LOPEZ ROMERO 3214475945 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 11 1 92%
11 |YEIMER ALEXS PENA JMENES 3212800915 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 1 1 92%

T | JHON EDISSON HERNANDEZ NINO 3105754516 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 1 1 92%
13 |LEYBER ALEXS PINZON GARCIA 3204568042 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 1 1 92%
14 |SAMUEL FELIPE VELOZA CANTOR 3144230938 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 12 11 1 92%
15 |EIDER YESID VILLALOBOS CANTOR 3124208932 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 12 1 1 92%
16 [DAVID SANTIAGO JEEMENEZ DIAZ 3158290560 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 12 11 [ 1 92%
17 |EIDER DAMIAN CASTILLO GALARZA 3227295565 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 11 [ 1 92%
18 |MARIA FERNANDA BALLESTEROS ALEJO| 3229015095 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
19 |SAMUEL STIVEN MARTINEZ LOPEZ 3134056383 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 1 92%
20 [JHONATAN ANDRES PENA MOLINA 3105647137 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 1 92%
21 |NICOLAS TORRES TORRES 3106410494 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬂeuue\’f"g INDEPORTES CUNDINAMARCA
40ep0 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL ___FUNDAMENTACION
TELEFONO DE # SESIONES #SESIONES.

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO. 12|34 (5|67 (8|9 (10|11|12(13|14(15|16(17 (18|19 20 |21 (22 (23|24 (25| 26 |27 28 |29 |30 (31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |SAMUEL DIAZ GONZALEZ 3134532523 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
2 |ASLEY PAOLA BECERRA ROMERO 3219621231 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 10 2 83%
3 |FRANZ JHOSEP ALFONSO BEJARANO 3142643390 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 12 9 3 75%
4 |CARLOS ANDRES GARCIA MARTINEZ 3118871002 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 12 1 1 92%
5 _|JULIAN ANDRES TORRES TORRES 3106410494 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 12 1 1 92%
6_|MIGUEL ANGEL PULIDO RODRIGEZ 3142278585 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 12 11 1 92%
7_|DIANNY CECILIA PAREDES MONSALVE 3118116874 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 1 1 92%
8 |SAMUEL GERONIMO QUINTERO PEREZ 3208569994 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 11 1 92%
9 |ANDRES FELIPE CRUZ RODRIGUEZ 3204647057 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 1 1 92%
10 |JOHAN SEBASTIAN DIAZ CORTEZ 3222038979 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 1 1 92%
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ANEXO 3
Plan pedagdgico, mallas pedagdgicas y formato de horarios y sitios de entrenamiento.

PLAN PEDAGOGICO

INSTITUTO CEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACICN Y EL DEPORTE DECUNDINAMARCA

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

Individual: x
Conjunto:
Niveles de formacién en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES
1 Iniciacion 6-17 afios
2 Fundamentacion 7-17 afos
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INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA'

1. INTRODUCCION

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades motrices para
desempefiar y desarrollar actividades necesarias que son de gran importancia para su diario vivir,
entre estas actividades se encuentra que el desplazamiento, entrenar el cuerpo para la lucha,
alimento, proteccion y supervivencia, son aspectos motrices basicos en funcion del movimiento que
son notables en nuestros dias y se observan de una manera latente y comun.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van cambiando se generan
propuestas y mecanismos para hacer todo un poco mas rapido y con el menor gasto de energia
posible, es, a raiz de estos cambios que se generan espacios de reutilizacion de energia a nivel
motriz de una manera organizada y enfocada en la actividad fisica deportiva (deportes y escuelas de
formacion deportiva).

Es asi que, el deporte se convierte en una herramienta importante para desarrollar las capacidades,
habilidades y destrezas a nivel fisico, motriz, psicoldgico, tedrico, cognitivo, individual y social,
ademas de ser una alternativa 6ptima para ocupar el tiempo libre y asi de esa manera, desviar la
atencion en actuaciones sociales nocivas como la drogadiccion, prostitucion, trabajo forzado,
sedentarismo, efc...

Teniendo en cuenta lo anterior, el deporte ofrece variedad en su composicion a nivel individual
(atletismo, gimnasia, ciclismo, natacién, taekwondo etc...) y colectivo (baloncesto, futbol, futsal,
voleibol, etc...) en diferentes categorias, para todas las edades, hombres y mujeres, en el agua, en la
montafa, con pelota y sin ella, para discapacitados y sus derivados.

Ahora bien, para efectos de esta propuesta pedagdgica y técnica nos basaremos en la modalidad
deportiva del ciclo montafismo, este es un deporte aciclico que tiene diferentes formas de
desarrollarse como por ejemplo, free ride, all mountain, up Hill, four cross, maraton, dawnhill y cross
country entre otras que seran la base fundamental a desarrollar en la poblacion participante, estas
modalidades comprenden el desarrollo de habilidades motrices, basicas y especificas, acordes a
cada etapa del desarrollo y el rendimiento, estos, involucran la estimulaciéon del desarrollo cognitivo,
psicologico, social, individual, ético, moral y comportamental.

Del mismo modo, propone sin lugar a dudas un espacio donde las nifias, nifios y adolescentes de
cada uno de nuestros municipios de Cundinamarca daran un uso adecuado del tiempo libre, ocio y
esparcimiento, negando la posibilidad de caer en problemas como el sedentarismo, la drogadiccion,
vandalismo y todo tipo de dificultades a nivel social, médico y psicoldgico, De igual manera, facilita
lazos de comunicacion entre deportistas, ya que al hablar de ciclismo se abre la posibilidad de
generar contacto con otras escuelas de formacion a nivel regional, departamental y nacional,
aumentando la motivacion y el interés por la practica de este deporte.

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

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

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

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

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

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

el Departamento.

Esta propuesta se desarrolla con el fin de estructurar y establecer metodologias que se
encuentren acordes al contenido tematico propio del ciclismo de montafia, su ensefianza, aprendizaje
motriz, teérico y su aporte a la formacion de nifios, nifias y adolescentes de la provincia del Sumapaz
en el departamento de Cundinamarca.

El deporte es una herramienta que ademas de generar gusto y placer a quien lo practica, abre
puertas para crecer profesionalmente bien sea como instructor (entrenador) o deportista a nivel elite y
profesional, involucrar las diferentes estrategias necesarias para mejorar y estimular la calidad de los
nifos nifias y adolescentes son validos y de gran aceptacion, como instructores, encontramos en este
espacio la responsabilidad de velar y edificar las estrategias necesarias para llegar a la estabilidad
fisica, emocional, motriz y psicolégica de todos los participantes.

Ahora bien, la creacion de estos espacios de formacién ayuda a la estimulacién integral del sur
humano desde todas las dimensiones, llevando esto a involucrar seres humanos idéneos aportantes
a la sociedad y al progreso de la provincia del Sumapaz, ademas de Cundinamarca y Colombia.

Se busca entonces, que los deportistas vinculados a la escuela de formacién experimenten
desde el accionar motriz, actividades, juegos, ludicas, desafios, juegos predeportivos y bases
experienciales que les permita llegar a desarrollar sus capacidades y habilidades fisicas, ademas de,
su pensar y sentir con bases axiales acordes a las normas sociales, individuales y familiares.

Construccion planes pedagdgicos y metodoldgicos
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3. MARCO LEGAL

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

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

e Constitucién Politica de 1991

e Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

* Plan decenal del Deporte, la Recreacién, la actividad Fisica y la Educacién Fisica 2009 - 2019.

4. OBJETIVOS

Un Objetivo General:

e Permitir y motivar la participacion de los nifios y jovenes Cundinamarqueses en procesos de
iniciacion y fundamentacion deportiva, como elemento fundamental en la formacion integral del
individuo buscando mejorar la calidad de vida de la poblacion

« Presentar una propuesta deportiva que contenga un plan de entrenamiento pedagégico y
técnico que permita la vinculacion de los jovenes Cundinamarqueses en los procesos de
formacion, acorde a las necesidades tedricas, motrices, psicolégicas y sociales, usando el
ciclismo de montafia y sus componentes como medio para lograr el desarrollo integral del ser
humano

Los Objetivos especificos:

e Promover espacios de participacion y aprovechamiento del tiempo libre.
e Desarrollar habilidades y capacidades motrices en los deportistas.
e Orientar procesos de formacién deportiva acorde a las necesidades de los participantes.

e Fortalecer los procesos individuales y colectivos basados en el buen actuar del ser
humano en la sociedad.

e Fundamentar la ensefianza y aprendizaje de las técnicas del ciclismo en los jovenes de la
provincia del Sumapaz y Cundinamarca.

e Resaltar las estrategias del plan de gobierno “Cundinamarca regiéon que progresa” en
materia deportiva y formativa.

e Incentivar en el deportista valores fundamentales que se basen en un comportamiento
adecuado para una sana convivencia, dentro y fuera de espacios deportivos.

e Establecer espacios de entrenamiento que permitan al deportista experimentar situacionesde gran
tensién, adquiriendo la experiencia para manejar cada situacion que se presente enel entorno.
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5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

A través del Instituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca se realizaran procesos
de participacion comunitaria en cada uno de los municipios, donde se identificara la poblacién que se
lencuentra en los rangos de edad de los procesos de formacion deportiva y asi definir los deportes y niveles a
estructurar al interior de cada municipio del departamento.

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

-Los principales participantes identificados son:
- Beneficiarios: Nifios(as) y Jovenes en los rangos de edad identificables.
- Cooperantes: Municipios de Departamento

La escuela de formacion de ciclismo de montafia de la provincia del Sumapaz departamento de Cundinamarca
relacionara a la poblacion del casco urbano y rural entre los 6 a 17 afios, femeninoy masculino con un cupo
abierto de deportistas en representacion de los diferentes municipios.

Para garantizar un proceso légico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 3niveles, de
acuerdo a la edad cronolégica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos
pedagdgicos - técnicos:

4.1. Nivel de iniciacion e irradiaciéon deportiva:

Dirigido a nifios y nifias entre 7 y 9 afios en deportes de conjunto y 5y 7 afios en deportesde arte y
precision. Basicamente se incidira en el desarrollo motor en todos los deportes para todos los participantes,
mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones basicos de movimiento,
desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de juegos pre - deportivos y rotandolos por
deportes de arte y precision.

4.2. Nivel de fundamentacion deportiva:

Dirigido a nifios y nifias entre 10 y 12 afios en deportes de conjunto y 8 y 10 afios en deportes de
arte y precision. Se busca una fijacién y mecanizacion de los gestos deportivos, conincidencia en la parte
técnica, especialmente ofensiva y defensiva. Se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y
manejo de reglamentacion, utilizando como medio, deportesde conjunto y de combate.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

El ciclismo es un deporte competitivo y una de las actividades deportivas con més impacto enlos ultimos
afos y puede ser practicado de manera individual y grupalmente, el ciclismo de montafia es una actividad
que mantiene el cuerpo y la mente muy activos. Mentalmente porquedeben estar presentes los cinco
sentidos puestos en el terreno y fisicamente porque el sistema musculo esquelético siempre estan
presentes y activos, ademas ejecutan una accion importantepara mantener el equilibrio sobre la bicicleta y
hace sentir en el ser humano adrenalina y sensacion de libertad. Un deporte que le brinda a las personas
el disfrutar de rutas en medio depaisajes extraordinarios a la hora del entrenamiento.

Es una de las disciplinas deportivas mas destacadas en Colombia, ha venido ganando importancia con el
paso del tiempo, cada dia mas personas inician en la practica y fanaticada de esta modalidad, ademas es
un deporte donde el deportista y la bicicleta se complementan muy bien en la practica, permitiéndole
desarrollar capacidades al individuo para llegar a un alto nivel deportivo.
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S.1. Historia del ciclismo

En Egipto, China e India aparecen los testimonios mas antiguos sobre los antecedentes de la primera
bicicleta en existir fue el celerifero, siendo un aparato de dos ruedas de madera unidaspor una barra o palo
de un metro de largo, y que se desplazaba por impulso de los pies en el suelo, fue inventado por el francés
De Sivrac, y presentado en la Corte de Versalles en 1790.

En el afio 1839 crearon la primera bicicleta de pedales, se llamé velocipedo y fue inventada por un herrero
escoceés, Kirkpatrick Macmillan. En 1886 se fabrico el primer tandem, Bicicletapara dos y fue bien recibida
por la poblacion.

La primera carrera que se realizé usando una cicla fue en el afio 1870, en ltalia y se le dio iniciodesde
Florencia con un recorrido de 33m, siendo el estadounidense Rynner Van Neste el deportista ganador. El
primer Campeonato del Mundo en pista cubierta fue en el afio 1883 y tuvo lugar en Aylestone Roads, en
gran Bretafia. Alli gano el francés Frédéric de Civry. Durante la década del siglo XIX nacieron las primeras
publicaciones deportivas consagradas al ciclismo en especial y también la mayoria de las que se
dedicaron al deporte en general. Enel siglo XX nacieron las grandes carreras en ruta por etapas: el Tour
de Francia, el 1 de julio de 1903, ideado por Henri Desgranges, el Giro de Italia creado por Costamagna,
Cougnet y Morgagni en mayo de 1909 y mas adelante la Vuelta Ciclista a Espafia, cuya primera edicion
se celebr6 en 1935, ideada por Juan Pujol. La principal prueba en ruta por etapas sudamericana,la Vuelta
Ciclista a Colombia, no se celebré hasta 1951.

5.2. Tipos de ciclismo.

¢ Ciclismo de carretera: modalidad del ciclismo que se desarrolla por carreteras asfaltadas.
También se denomina ciclismo en ruta o ciclismo de asfalto.

« Contrarreloj: modalidad ciclista también llamada crono, donde los ciclistas deben realizarun trayecto
ya sea en forma individual o por equipos.

+ Ciclismo de pista: modalidad de ciclismo en la que las carreras se disputan en un velédromocon
bicicletas de pifion fijo.

¢ Ciclismo de montafia: modalidad del ciclismo también llamada mountain bike (MTB) en la que se
circula fuera de las carreteras asfaltadas, por la montafia, senderos o campo a través.

« Ciclocross: modalidad ciclista competitiva que se desarrolla en un circuito que combina asfalto y
caminos embarrados con obstaculos naturales o artificiales que obligan al corredora bajarse de la bici
para superarlos.

« BMX (Bicycle Moto Cross): modalidad del ciclismo derivada del motocross en la que se realizan trucos
y acrobacias.

o Trial bici: modalidad ciclista derivada del trial en moto que consiste en salvar los obstaculos de zonas
premarcadas apoyando los pies en el suelo el minimo numero de veces.

principales exponentes del ciclismo en Colombia.

Hoy por hoy el ciclismo es uno de los deportes mas importantes y practicados en nuestro pais, yaque, a lo
largo de la historia han pasado reconocidos deportistas por la carretera y las pistas.

Estos son los 10 ciclistas mas influyentes en la historia de Colombia tanto en ruta, pista y BMX. Partiendo de
las hazafas de los histéricos Lucho Herrera o Fabio Parra en las Grandes Vueltas, hasta llegar a al titulo del
Tour de Francia con Egan Bernal y las dos medallas de oro en los JuegosOlimpicos con Mariana Pajon.

Elprimero es Fabio Parra, que en la de los 80’s llevo a emocionarnos con los imponentes pedalazosen Europa
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Consiguié una etapa en el Tour de Francia y el premio al mejor joven del Tour de Francia en 1985, luego
en la Grande Boucle logré entrar en el podio en 1988 y ganar una fraccionde la Vuelta a Espafia ese mismo
afio y en 1989 fue segundo en la ronda ibérica.

Quienreinaba al lado de él en esta década era el «jardinerito de Fusagasugé», Lucho Herrera, logrétriunfar en
la montafia en 1985y en 1987 en el Tour de Francia. Un titulo de La Vuelta a Espafia en 1987 y varias etapas
en Esparia e Italia que lo colocaron como uno de los mejores escaladores de esa época.

iAntes de que naciera la nueva camada del ciclismo colombiano, hubo una pedalista que desafid alas mejores
\velocistas a principio de siglo, llamada Maria Luisa Calle, ganando varias medallas deoro, plata y bronce en
los Mundiales de Pista, Juegos Panamericanos y Sudamericanos, en las modalidades de persecucion,
contrarreloj, scratch.

En 2008 llegd un antioquefio a Europa, en el Caisse dEpargne (actual Movistar Team) que rompidtodos los
esquemas llamado Rigoberto Uran, ademas gano una clasificacion de los jévenes en el Giro de ltalia en el
2012, fue segundo en la ronda italiana y una vez en Espafia. Y logré la medallade plata en la prueba élite de
los Juegos Olimpicos en 2008.

Una de las exponentes méas importantes del ciclismo femenino en la historia es Ana Cristina Sanabria, que se
ha perfilado como la maxima ganadora del Tour Colombia Femenino, y es duefiade varias medallas de oro en
las pruebas contrarreloj en el campeonato nacional.

En la pista naci6 un prodigio hace 25 afios llamado Fernando Gaviria que le planté cara a los hombres mas
rapidos sobre dos ruedas, tanto que gané dos campeonatos mundiales de pista y quedespués de eso paso a
la ruta para ganar una clasificacion por puntos del Giro de Italia y 38 victorias de etapa, siendo el segundo
mas ganador en la historia de Colombia.

Junto a Gaviria, su cufiado Fabian Puerta también logré ser reconocido a nivel mundial por ganarvarios
campeonatos mundiales de pista y convertirse en el colombiano mas destacado en esta modalidad de la
historia, al subirse 11 veces al podio y logrando 5 titulos.

Otro deportista al que hay que resaltar por su actualidad es a Egan Bernal que tan solo con 23 afioslogré lo
que ningun ciclista antes habia conseguido, ser el campeon del Tour de Francia. Tambiénha ganado varias
carreras clasicas y campeonatos nacionales. Sin duda alguna los ciclistas mas influyentes en la historia de
Colombia son Nairo Quintana y Mariana Pajon, los cuales han ganado muchos titulos, marcado una época en
este deporte y convertirlo tan masivo que mucha gente ahora lo suele practicar en su dia a dia.

En primer lugar, Nairo Quintana maravillé al mundo en el 2013 donde llegé segundo en el Tour de Francia,
luego logré un par de podios en los siguientes afios y un titulo tanto en Espafia como en Italia. Ademas, tiene
el récord de ser el primer latinoamericano en ganar el Giro de Italia, ser elunico rodador en conseguir la
camisa de mejor joven y mejor de la montafia en la GrandeBoucle, esta en el puesto 61 de los mejores
ciclistas de la historia y es el maximo ganador de etapascolombiano con 41.

'Y para finalizar este listado aparece la reina del BMX, Mariana Pajon donde ha ganado multiplesCopas del
Mundo, Juegos Suramericanos, Campeonatos Nacionales y sus dos medallas de oro enlos Juegos Olimpicos
len la prueba de BMX élite femenina (Londres 2012 y Rio 2016)

7. ESTRUCTURA TEMATICA

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

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de los temas quese
aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a evaluaciones periédicas conun tiempg
determinado para poder determinar si hay desarrollo o avances en el proceso de cadadeportista.
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Son las unidades tematicas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de formacion deportiva yquj
respondan al numero de sesiones programadas para el periodo. En cada unidad se debe especificarlos tema
y subtemas que la componen.

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

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

Este material debe serpuesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo Ig
estructura establecida

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

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

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

12: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios
I13: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijacion y mecanizacion de los gestos deportivos,
con incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de|
reglamentacion, el fortalecimiento del dominio de los gestos técnicos y tacticos del deporte son mas relevantes.
F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afios.

F2: Dirigido a nifios y nifias entre 10 a 12 afios
F3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

Iniciacion

¢+ Elementos de proteccién personal
¢+ Actividades mecanicas

¢+ Actividades Propioceptivas

«+» Manejo espacio temporal

«» Postura corporal

«» Equilibrios estéatico y dinamico

+» Maniobrabilidad

«» Superacién de obstaculos

«»+ Juegos colectivos

Consfruccion planes pedagdgicos y metodologicos
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«+ Manejo de la condicion fisica

« Gymkhanas (pruebas)

fundamentacion

«+ Elementos de proteccion personal
«»+ Actividades de Fuerza

«+ Actividades de velocidad

«+» Superacion de obstaculos

++» Condicién fisica

«»+ Técnica

«+ Trabajo individual y en equipo

¢+ censos y descensos

+» Maniobrabilidad en la bicicleta

¢ Actividades de habilidad

«+ Elementos de proteccion personal
«+ Trabajos de equilibrio

<+ Trabajos de fuerza

«+ Trabajos de velocidad

<+ Trabajos de resistencia

% Asensos y descensos

«» Fundamentos técnico-tacticos
«» Cadencia del pedaleo

«»+ Posicién del cuerpo

< Biomecanica de la bicicleta

«» Curvas, remates y rotaciones

% Fugas, cambios de ritmo
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COMPONENTES : CONTENIDO L
ESTRUCTURALES AREAS | N SUB TEMAS
Caminar 11-12-13
L Correr
Coort'ilr) acion {anzar 11-12-13
Basica Atrapar 11-12-13
Saltar 11-12-13
CAPACIDADES Equilibrio 11-12-13
s Ritmo 11-12-13
COORDINATIVAS Goordinadién T e
General = —
Orientacién
Diferenciacion
11-12- 13
Agilidad 12-13
Coordinacion Diferenciacion
FUNCIONES Especial Motriz
MOTRIZ MOTORAS (Coordinacién
BASICAS inter e
intramuscular)
Pasiva 11-12-13
Asistida 11-12-13
Resistida 11-12-13
FLEXIBILIDAD Balistica 11-12-13
Facilitacion
Neuromusc F3
ular
Propioceptiva
Aerdbica F1-F2-F3
RESISTENCIA - Az erobica F2-F3
Adaptacion F3
CAPACIDADES anatémica
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Resistencia F2-F3
Fuerza Maxima
Fuerza Explosiva F2-F3
Fuerza Hipertrofia
VELOCIDAD Traslacion F2-F3
Percepcion y control del cuerpo 11-12-13
Equilibrio postural 11-12 - 13
ESQUEMA Estructuracion espaciotemporal 2
CORPORAL
Lateralidad 12-13
Independencia segmentaria 12-13

COMPONENTES A CONTENIDO

ESTRUCTURALES  AREAS SUB TEMAS
VALORES Respeto 11-12-13-F1-F3
i 3
oLIMPICOS EXCEE
Amistad
Coraje 11-12-13-F 1-A
- — 3
Determinacion
Construccion planes pedagogicos y metodologicos
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LENGUAJE
EXPRESIVO
CORPORAL Y
AXIOLOGICO

COGNITIVO
SOCIAL

FORMACION EN

VALORES

VALORES
PARALIMPICOS

Inspiracién

Igualdad

11-12-13

COMPONENTES
VOLITIVO

Autoconfianza*

Autocuidado

Motivacion*

Control Emocional*

Disciplina

11-12-13-F1-H2-
F3

11-12-13

11-12-13

Asertividad

12-13

Empatia

Trabajo en equipo*

Responsabilidad

11-12-13
F1-F2-F3

Liderazgo

13

Atencién y
concentraciéon®

F3

LubIco Y
RECREATIVO

LUDICO
DEPORTIVO

_ACTIVIDADES
RITMICAS Y JUEGO

Formas jugadas

11-12

Pre-deportivos

12

Mini deportes

13

Deporte Especifico

13

HABILIDADES
DEPORTIVAS
ESPECIFICAS

FUNDAMENTOS
TECNICO -
TACTICOS

FUNDAMENTOS
TECNICOS,
TACTICOS,
FISICOS

INDIVIDUAL
Y
COLECTIVO

Generalidades:
reglas, estructuras,
escenarios, tipos de
competencias,
modalidades.

11-12-13

Elementos de proteccion
personal, Actividades
Imecanicas, Actividades
Propioceptivas, Manejo
lespacio temporal, postura
corporal, Equilibrios
estatico y dinamico,
Maniobrabilidad.

11-12-13

ISuperacion de obstaculos,
Juegos colectivos, Manejo
de la condicion fisica,
iGymkhanas (pruebas).

11-12-13

Superacion de obstaculos,
Actividades de Fuerza,

Actividades de velocidad. 11-12-13

ICondicion fisica, Técnica,
Trabajo individual y en
lequipo.

11-12-13
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Trabajos de equilibrio,
Trabajos de fuerza, Trabajos
de velocidad. 11-12-13
Trabajos de resistencia,
IAsensos y descensos, 11-12-13
Fundamentos técnico-
tacticos.

ICadencia del pedaleo,
Posicién del cuerpo, 11-12-13
Biomecanica de |a bicicleta.

Curvas, remates y
rotaciones, Fugas, cambios

de ritmo. Ll

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

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

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

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

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

Los programas deben estar acompariado de los planes formadores. Ademas, todo este material debe serpuesto
como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este efecto, bajo la estructura establecida

Construccion planes pedagdgicos y metodoldgicos
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

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

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fortalecer Fundamento

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

Motriz:

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

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo delcuerpo, la
exteriorizacion y comunicacion de emociones, actitudes y gestos,expresion corporal,
habilidades y destrezas para el control y limite de sus emociones y su relacién con el
movimiento desde las diferentes formas expresivas de manera auténoma y la
progresién de su corporeidad.

Basicas
Area de Educacién
Fisica, recreacion y
deporte

Axiologica Corporal

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

Se fortalecera en los nifios, nifias, jévenes y adolescentes por medio de la irradiacion
de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y los valores

Axiologico AR : o : e
paralimpicos: el coraje, la determinacién, la igualdad, y la inspiracién.

Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifios, nifias, j6venes
y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales mediante el aprendizaje
Volitivo orientado ala accién, permitiéndole expresarse de manera racional, libre y consiente,
procurando auto regular positivamente su conducta de forma motivacional mejorando
sus relaciones intra e interpersonales y comunicacion asertiva.

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

Fuente: Construccion propia (Hibrido modelo TEC)

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

10.1. Valores Olimpicos

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

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

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

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

o Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con comparieros y adversarios, empleandg
el deporte como herramienta de entendimiento para la integracion y comprension mutua entre las|
personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construccién de un mundo mejor
y mas pacifico a través del deporte”.

e Solidaridad: Adhesion o apoyo incondicional a causas o intereses ajenos, especialmente en|
situaciones comprometidas o dificiles.

e Equidad: Cualidad que consiste en dar a cada uno lo que se merece en funcién de sus méritos o condiciones

10.2. Valores Paralimpicos.

e Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad de enfrentar
el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacion, el coraje es el que nosda Ig
fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje nos da la fuerza para hacer locorrectg
contra la verguenza, la deshonra y el desanimo.

* Determinacion: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejor
que podemos, incluso cuando la situacion es dificil. Este valor ayuda a tomar una decision centrandose en
los objetivos.

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

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

Construccion planes pedagdgicos y metodoldgicos
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11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

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

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

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

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

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

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

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

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

Construccion propia planes pedagodgicos y metodologicos
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12. CRITERIOS DE EVALUACION

La escuela de formacion de ciclismo de montafia de la provincia del Sumapaz, basara sus controlesen tres
actividades que se desarrollaran al inicio del proceso, en la mitad y al finalizar, estos, se ejecutaran por medio
de test y pruebas (establecidos por Indeportes Cundinamarca), las cuales sonelaboradas para cada categoria.
por otro lado, se realizaran test generales fisicos y especificos, la evaluacion se hara por medio de la obtencion,
comparacion y analisis de los resultados, segun lostest y pruebas realizados, con el fin de analizar cuél fue la
evolucion del deportista en los aspectosdeportivos abordados durante el periodo de entrenamiento, se tendra
en cuenta el tiempo de formacién del nifio para realizar una evaluacion equitativa.
Del mismo modo, Con respecto seguimiento de los deportistas, se realizara tomando como puntode partida
el analisis visual obtenido por los instructores, a su vez, se usara la escala subjetiva deBorg en donde nos
permite identificar la intensidad del ejercicio en funcién de la percepcién de esfuerzo de cada participante,
en donde muy agotado es el nivel mas alto de esfuerzo y muy ligero es muy poco esfuerzo o cansancio, a
continuacioén, imagen ilustrativa. Imagen #1 escala de Borg.

Percepcion
del esfuerzo
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Muy, muy ligero

Muy ligero

BWwiN =0

BBDH B

F 4 Muy pesado

8 Muy, muy pesado
9
10

Extremo

La informacién suministrada anteriormente busca medir subjetivamente lo observado con loexpresado por
los participantes y asi extraer una conclusién del estado inicial y final del beneficiario y asi, de esa manera,
brindar un trabajo acorde a las necesidades y al contexto.
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ANEXO 4.

Fotografias de los encuentros presenciales con los deportistas de la escuela de formacion mes de noviembre.
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ANEXO 5.

Formato de cobertura, dividido por edades, sector, género y grupos poblacionales.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
. . Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES NDIGENA| INDIGENA
Urbana Rural Urbana Rural Discapaci Discapec) gl el CENDIEN T CENDIERT)
EDADES F . linol inol ¢ N dad dad. Conflicto | Conflicto E E mascutt | FEMENIN TOTALES
. |F Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o
li i NO (o]
6 ANOS 0
7 ANOS 2 1 1 P
8 ANOS 2 2 5

TOTALES 60 31

ANEXO 6.
Imégenes del buen uso de la imagen de Indeportes promovido mediante las redes sociales.

Leonardo Martinez Varela se
Hace un momento - &

Indeportes Cundinamarca
5d-

iTemple de guerreras!

El equipo femenino de Futbol Salon de
Cundinamarca conquisto la medalla de bronce en los
Juegos... Ver mas

WINDINAMARGA

MEDALLA DE

BRONCE

SELECCION FEMENINA DE

FUTBOL DE SALON

o

G UiBR | v e

@ Leonardo Martinez Varela

.b Me gusta Q Comentar @ Enviar ~> Compartir
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Sede Administrativa
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Cadigo Postal: 111321
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Planes de clase diarios mes de noviembre.
Iniciacion

SFA-FO-003
Versiéon 005

26/01/2022
ANEXO 7.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" NDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oeporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha | | 03/11/2023] [ NiveL | [INICIACION |
22 ]

OBJETIVO: |

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

‘ [ sesion | |

rieveo | S

- saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION | |INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar
[10 [fan [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
20 it RESISTENCIA| [ EJERCICIO 1 | [EN GRUPOS REALIZAREMOS RELEVOS DE 50 MT DE DISTANCIA |
[ FUERZA | [ EERcICO 2 | [HAREMOS RELEVOS DE 50 METROS EN GRUPOS |
> REALIZAREMOS TRABAJOS POR PAREJAS DONDE UNO
CONCENTRACI EJERCICIO 3 TENDRA QUE SEGUIR EL RITMO DE PEDALEO DEL OTRO
ON
[20 [fan | [equiterio | [ EiERCICIO 4 | [TODOS TENDRAN QUE INTENTAR LANSAR UNA PELOTAAL |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO)|
MANERA ESURARIEUDY DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, LEADSS:%SD:O;?AAMSIBC\ITOgF\ZRNMggExgg«%fostlmAA:
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y
RECOMENDACI R vl IR Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | CICLOMONTARISMO ] [ valOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio | | CABRERA | [ Fecha | | 05/11/2023] | NIVEL | [INICIACION |
OBJETIVO: < SESION 93
! MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } | | | ‘
saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar
[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
[RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN CIRCUITO DE PRUEBAS GYMKANAS ]
[ FuERzA | | ®mErcicio2 | | |
LOS ALUMNOS RODARAN LIBREMENTE POR EL ESPACIO Y
CONCENTRACI EJERCICIO 3 DEBERAN RECOGER OBJETOS QUE SE ENCUENTRAN EN EL
ON PISO SIN PONER PIE EN EL PISO
0 |[MN. [eQuisrio | | EErcicio 4 | | ]
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO|
| oy s e e o L4 s | Lo omeris oo o
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SESION el iG-S Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa
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Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

RECRE;DCI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005

26/01/2022
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA S

DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FoRMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio | | CABRERA ] [ Fecha ] ] 07/11/2023) | NivEL | [INICIACION |
|_omenvo:_| | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion | | & |
[ meveo | SO O ENCOS I
saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION | [INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar
T10 T Predeportivos | [ CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |
30 | [RESISTENCIAl [ EJERCICIO 1 | [LAENCERRONA, TODOS RODARAN LIBREMENTE POR EL ]
m [ FUERzA | | mErcicio 2 | [LOSNINOS RODARAN POR EL CAMPO EN CUALQUIER ]
ORDENA LA CASA LOS DEPORTISTAS TENDRAN QUE RODAR
CONCENTRACI EJERCICIO 3 LIBREMENTE POR EL ESPACIO Y RECOGER TODOS LOS
oN OBJETOS QUE SE ENCUENTREN EN EL ESPACIO SIN PONER PIE
00 [min, | [equierio | [ meracios | | |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO
MANERA EEA A Y DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, ;;Dfsksgsgo;ﬂﬂi?ﬂslﬁgamg:LQC?QCD[:)-SO\{SA:EEII.\‘ET::
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS ¥ RETO PROXIMA
RECOMENDACI SESOn e liviearoredRi et A AR Il FORNMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [ForRMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ "™municipio | | CABRERA | [ Fecha ] | 10/11/2023] | NIVEL | [INICIACION |
OBJETIVO: | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | = ]
[ meveo | SO CONTENCOS I

<

saludo y
explicacion de
los temas a

MIN. SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

trabajar
T10 T [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
30 i [RESISTENCIAl [ EJERCICIO 1 | [LOS DEPORTISTAS RODARAN 5 MINUTOS A UN RITMO MEDIO |
20 MR [ FUERzA | | EERcicio 2 | [TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NINOS TENDRAN QUE |
> PASO DE OBSTACULOS, LOS DEPORTISTAS RODARAN POR EL
: CONCENTRACI EJERCICIO 3 ESPACIO SIN QUE TOQUEN CON SUS RUEDAS NINGUNO DE
oN LOS OBJETOS QUE SE ENCUENTREN EN EL CAMPO
00 [MIN. [equierio | [ eeracios | | |
FEEDBACK DE
MANERA ESTIRAMIENTO Y S'Eorgggsspgz Lgﬁsgffggsg FORxVén/:;cSE;'\‘DEﬁZ TCTCV\A/?&[L)‘?SO TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MENTRAS
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO | | R HZAMOS EL ESTRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y
RECOMENDACI RETOPROwMA SE DENTFICARAN (DEBILDADES Y SE ASIGNARAN ECTVDADES QUE|  IIQTRIVIN (oM =RIAN T S NI A VN = ol
ONES

OBSERVACIONES:
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Sede Administrativa
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Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

o

[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALoR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA | FECHA [ 12/11/2023] [ NivEL | [INICIACION |
[omenvo: | | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [sesiov ] [ 26 |
[ mewo | [NENESERNN NCCRTENCOSI—

S

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

T10 T I [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |
30 it [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [LOS DEPORTISTAS RODARAN DURANTE 20 MINUTOS ]
20 (MR FUERZA [ eErcicio 2| [Los DEPORTISTAS RODARAN POR ENCIMA DE LAS LINEAS DEL |
<o SE ORGANIZARAN POR PAREJAS UNO SE MONTARA EN LA
. CONCENTRACI EJERCICIO 3 BICICLETA Y OTRO ESTARA APIE SUGETARAN CON UNA
oN CUERDA LA CANA DEL SILLIN Y EL DE LA BICICLETA INTENTARA
00 MmN, [equierio | [ eEracios | | ]
FEEDBACK DE
MANERA ESTIRAMIENTO Y ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNOJ 1506 | 05 DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS
INDIVIDUALY REFLEXION DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, REALIZAMOS EL ESTRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y
RECOMENDACI s RSt Bl FORNMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | |[FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA ] [ recha ] | 14/11/2023] [ NiveL | [INICIACION |
[ omenvo: | | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } SESION | 2z |
saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |

[LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

[RESISTENCIAl [ EJERCICIO 1 | [LOS DEPORTISTAS RODARAN DURANTE 20 MINUTOS ]
[ FUERzA | | mercicio 2 | [LOSNINOS SE MONTARAN EN LA BICICLETA Y AGUANTARAN |
LOS DEPORTISTAS SE UBICARAN EN PAREJAS Y RODARAN
CONCENTRACI EJERCICIO 3 UNO AL LADO DEL OTRO UNO DE LOS DOS LLAVARA LA MANO|
ON EN EL HOMBRO DEL COMPANERO REPETIRAN 4 VECES CADA
[equierio | [ eercicio s | | ]

FEEDBACK DE

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

MANERA ESTIRAMIENTO Y TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!
DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES,
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTRAMIENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SESIOn sl dE s LSS Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
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www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

DEPARTAM ENTAL PARA LA
RECREACI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA Sm———
DEPORTE FORMATIVO

ATHAICS

| oeporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | |[FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA ] [ Fecha ] | 17/11/2023] [ NiveL | [INICIACION |
OBJETIVO: ~ SESION 98
|_omenvo:_| | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } | || ‘
[ meveo | SO NCORTENCOS I
- saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION | [INTRODUCCION A LA CLASE
’ los temas a
trabajar
T10 T Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |
20 it [RESISTENCIAl [ EJERCICIO 1 | [LOS DEPORTISTAS SE UBICARAN FRENTE A SUS BICICLETAS Y |
mi‘&m [ FUERzA | | ®mErcco2 | | ]
& > REALIZARAN UN CIRCUITO DE HABILIDADES DONDE
MIN. CONCENTRACI EJERCICIO 3 ENCONTRARAN CURVAS, RAMPLAS, SLALOM ,PASOS POR
OoN ESPACIOS REDUCIDOS, EQUILIBRIO, VELOCIDAD,
00 [win, | [equierio | [ EErccio s | | |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO
v | ESTRAMENTON | 1o e e e o s crveaos| [ LSS ST covrmatcrato s
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SEson e eullvaieh oSG A Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

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

| oeporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | |[FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA ] [ recha | | 19/11/2023] [ NiveL | [INICIACION |
OBJETIVO: o SESION %9
[ ossenvo: | | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } | ‘
[ meveo | SE O ENCOS I
- saludo y
explicacion de| | SENSIBILIZACION | [NTRODUCCIONA LA GLASE
' los temas a
trabajar
T10 T [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |
00 |k [REsISTENCIAl [ EJERcCICiO 1 | | ]
mm [ 'FUERzA | | ®mercicio 2 | [REALIZAREMOS UN FONDO DE 6 KILOMETROS POR UN ]
m MIN. CONCENTRACI EJERCICIO 3
ON
00 [win, | [equierio | [ Eercicio s | | |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO
MR O | e s oo B s ATV | [SSLe 0TS ot ceto v
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SEson el erron eSO Il ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa
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INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

RECRE;DCI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

| peporte | |

CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [ForRMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ ™municipio | | CABRERA | [ Fecha ] | 21/11/2023) [ nivee | [INICIACION |
[ omenvo: | | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] [ 100 |
[ s CONTENMOS

S saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
’ los temas a
trabajar
[10 T [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |
80 | [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN FONDO DE 6 KILOMETROS POR UN ]
0 MR, FUERZA [ meracio2 | | ]
. CONCENTRACI EJERCICIO 3
oN
EQUILIBRIO [ EEracioa ] | ]
FEEDBACK DE
MANERA ESTIRAMIENTO Y Eéoygggsspgz stf:ggsg mngﬂgzcsmm Tcrcsmggso TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MENTRAS
INDIVIDUAL Y REFLEXION REALZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SEson Rl Sl FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | CICLOMONTARISMO ] [ valOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecrha ] | 24/11/2023] | NIVEL | [INICIACION |
OBJETIVO: ! MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [sesiov ] | 10L |
@ saludo y

MIN.

explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[10 T [Predeportivos | [CALENTAMIENTO| [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
20 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [CIRCUITO DE RESISTENCIA Y HABILIDADES BASICAS DONDE |
20 FUERZA | | ®EERciCO 2 | [LOS NINOS TENDRAN QUE DESPLASRSE SOBRE LAS LINEAS DEL]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO
EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,
FLEXIONES, SENTADILLAS
10 [ Ercicio 4 | [REALIZAREMOS EJERCICIOS DE ACONDICINAMIENTO COMO_|

20 |MIN.

0 \
>
. CONCENTRACI
oN
MIN. [Equitsrio |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO|

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, TODOSLOS TAS CONFO NUNCRCULO ¥ MI S

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTIRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y RETO PROXIMA

RECOMENDACI SESION i clisvie) ey S Il ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321
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MIN.

explicacion de
los temas a

SENSIBILIZACION

INDEPORTES
DEPARTAM ENTML PARA LA
RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUMNDINAMARCA
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Feca ] | 26/11/2023) | NIVEL | [INICIACION |
[ omenvo: | | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] [ 102 |
[ s CONTENMOS
saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar
T10 [N | [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |
S0 | [RESISTENCIA| [ EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN FONDO DE 6 KILOMETROS DONDE ]
= o
20 R, FUERZA [ eErcicio 2| [REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO ] .
m MIN CONCENTRACI EIERCICIO 3
oN
10 [N, | [EquiBrio | [ EERCICIO 4 | [REALIZAREMOS EJERCICIOS DE ACONDICINAMIENTO COMO |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO|
MANERA A DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, ;;T;:Sg;gogiﬁaoﬁg@mg:rc(fgqc;fovs!g;::
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y
RECOMENDACI oA RS oIS Il FORNMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
CICLOMONTARISMO ] [ valOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha | | 28/11/2023] | NIVEL | [INICIACION |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | 108 |
@ saludo y

INTRODUCCION A LA CLASE

trabajar
[10 T [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
I [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES EN UN ]
0 . [ FUERzA | | mErcicio2 | | ]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO
CONCENTRACI EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,
ON FLEXIONES, SENTADILLAS
00 [MmIn. [equisrio | | EErcicio 4 | | ]
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]
MANERA ESTIRAMIENTO Y DE LOS GRUPOS MUSCULARES CO! METIDOS EN LAS ACTIVIDADES, TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 [MIN. TAREAS ¥ RETO PROXIMA
RECOMENDACI Seon i Il ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Fundamentacion 2

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

DEPARTAM ENTAL PARA LA
RECREACI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

L e CF CLrghcs

DEPORTE CICLOMONTARISMO ] [ vAlOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 03/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
SESION | | %2 |

OBJETIVO: !

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

R [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN FONDO CON UNA CADENCIA DES0RPM |
. [ FUERzA | [ ®mEracio2 | | |
} CONCENTRACI EJERCICIO 3
OoN
0 |Mn. [equiuerio | [ ®Ercicioa | ]

FEEDBACK DE

MANERA ESTIRAMIENTO Y ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNOJ 150 | 05 pEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS

[3LeS Eres X s FES 0 METDOSIEN LAS ACTIVIESDERY REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO

GRUPAL

TAREAS Y
RECOMENDACI RETO PROXIMA SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES

20 |[MIN.

ONES

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA A ——
DEPORTE FORMATIVO

RS

DEPORTE | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | |[FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA ] [ recha | | 05/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
sesioN | | 93 |

OBJETIVO: |

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } |

saludoy
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a

trabajar

[Predeportivos | | CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

[RESISTENCIAl [ EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN DESPLAZAMIENTO DONDE ]

[ FUERzA | | ®mErcico2 | | ]
RODAREMOS EN TERRENO LLANO CON PINON GRANDE Y

CONCENTRACI EJERCICIO 3 PLATO PEQUENO A UNA INTENCIDAD DE 100 RPM

OoN

[Equisrio | [ EsErcicio 4 ]

FEEDBACK DE

MANERA ESTIRAMIENTO Y | |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO| | 1505 05 DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, REALIZAMOS EL ESTIRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL

TAREAS Y
RECOMENDACI RETO PROXIMA SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES

20 |MIN.

OBSERVACIONES:

ONES

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co




SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA
RECREACI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES

CICLOMONTARISMO ] [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecra ] | 07/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
SESION | | 94 |

OBJETIVO: !

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | | CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

50 | [RESISTENCIA| [ EJERCICIO 1 | [TRABAJAREMOS DANDO PEDALASOS CON UNA SOLA PIERNA |
00 |[Mike [ FUERZA | [ meracio2 | | ]
. CONCENTRACI EJERCICIO 3
ON
30 |Mn. [equisrio | | EERcicio 4 [NOs AYUDAREMOS DE UN BALON DE BALONCESTO UN POCO |

.
=

FEEDBACK DE
MANERA
INDIVIDUALY
GRUPAL

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]
DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES,
REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS
REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

TAREAS Y
RECOMENDACI
ONES

20 [MIN. RETO PROXIMA

SESION

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE.
FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES

DEPORTE | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha | | 10/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NIROS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] | £ ‘

<D

MIN.

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | | CALENTAMIENTO |

ILOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |

EJERCICIO 1 | [EN UN TERRENO PLANO RELIZAREMOS 3 SERIES DE 6 ]
BERCiClo 2 | | ]
EJERCICIO 3
EJERCICIO 4| [LOS DEPORTISTAS CORRERAN CON ZACADAS AMPLIAS, POR |

[RESISTENCIA| |
[ FUERZA | |
CONCENTRACI
oN

[equiierio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO|
DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES,

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTIRAMENTO VANOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SEsIon i clisviei s S Il  ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



RECRE;DCI

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

2 ros

DEPORTE CICLOMONTARISMO ] [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecra ] | 12/11/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NIROS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] | % |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | | CALENTAMIENTO |

|LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |

50 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [RESISTENCIA TRABAJAREMOS CON UN PLATO GRANDEY UN |

30 FUERZA | [ EIERCICIO 2 | [REALIZAREMOS SALIDAS DE DIFERENTES POSICIONES, DE___ |
EJERCICIO 3

00 BERciclo 4| | ]

R \
: CONCENTRACI
on
MIN. [Fquierio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, JIE0S LOS RTISTA OIS AN CROLLO Y 1 S|

INDIVIDUAL Y REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

GRUPAL

20 MIN. TAREAS RETO PROXIMA

RECOMENDACI i el Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

ONES
OBSERVACIONES:

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

[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ "™municipio | | CABRERA | [ Fecha | | 14/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
[ omemvo:_| | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | o7 ‘
[~ Fs | CONTENDOS

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 MIN [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

80 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN FONDO DE 16 KILOMETROS DONDE ]

0 FUERZA | [ Eerccio2 | | ]
EJERCICIO 3

EERCICIO 4 | | ]

20 |MIN.

ik l
<D
M|N. CONCENTRACI
oN
0 __[mn. [fquiuerio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO|

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES,| | 10005 LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN GIRCULO Y MENTRAS

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALZADO | | -ZAVOS BL ESTIRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y

RECOMENDACI DA I e lgvoanarr oA Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

DEPARTAM ENTAL PARA LA
RECREACI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

"y
DEPORTE

CICLOMONTARISMO | [ valorR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio | | CABRERA | [ Fecha | | 17/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

OBJETIVO: |

} [ seson ] | 98 |

neveo | (S cONTENPOS I

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | | CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

IREALIZAREMOS UN FONDO DE 12 KILOMETROS REALISANDO |

[REsISTENCIA| | EJERCICIO 1

[ FUERzA | [ ®ERcicio 2 [ ]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO

CONCENTRACI EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,

ON FLEXIONES, SENTADILLAS

[cquisrio | | mErcicio s | | ]
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO
MANERA ESTIRAMIENTO Y DE LOS GRUPOS M LARES CO METIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO EEAS 05 EL ESTRAMENTORERESREEI00 LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y
RECOMENDACI A petclivsiep st LSS IRS I FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA A,

DEPORTE FORMATIVO

| oeporte | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [ForRMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA ] [ recha | | 19/11/2023] [ NivEL | [FUNDAMENTACION 2 |
[ ossenvo: | | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [sesiov ] [ 2 |

neveo | (IS CONTENECS I

saludoy
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

los temas a

trabajar

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

[REsISTENCIAl [ EJERcCICIO 1 | | ]

[ FUERzA | | mercicio 2 | [REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES CON UNA |

REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES CON UNA

CONCENTRACI EJERCICIO 3 DISTANCIA DE 400 METROS Y UN DESCANSO DE 5 MINUTOS
oN ENTRE BLOQUE Y BLOQUE
[equierio | [ EErccio s | | ]
FEEDBACK DE
MANERA ESTIRAMIENTO Y | |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO| |15 05 DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS
DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES,
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SESION v e ron s Il ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co




SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES “ .
DEPARTMMENT&L PARA LA
RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 5

DEPORTE FORMATIVO

I

[ peporTe

| | CICLOMONTARISMO | [ vaLorR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FormaDOR [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio | | CABRERA | [ Fecha | | 21/11/2023] [ NiveL | [FUNDAMENTACION 2 |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NIROS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] [ 100 ]

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |

ILOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE |

RESISTENCN | EJERCICIO 1

[REALIZAREMOS FONDO DE 8 KILOMETROS EN LOS CUALES |

FUERZA | | ®mErcicio2 | | ]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO
EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,
FLEXIONES, SENTADILLAS
| [ mEracoa | | ]

CONCENTRACI
oN
[EQuiLiBrIO

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO|

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, [Iotos LoS AS CONEO) NN CRCULO Y Mt S

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO PR MOS EL ESTRAMENTORERESRASEIDO0 LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 MIN. TAREAS RETO PROXIMA
RECOMENDACI SEsIon eI Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : I e
DEPORTE FORMATIVO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA | [ Feca ] | 24/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
BJE H o~ E! 101
OBJETIVO { MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion | | 0 |

saludo y

los temas a
trabajar

explicacion de

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
[RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES A MAXIMA |
FUERZA | [ meracio2 | | ]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO
EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,
FLEXIONES, SENTADILLAS
| [ eeracioa | | ]

CONCENTRACI
ON
[EQuiLiBRIO

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, TODOSLOS RTISTAS CONFOI NN UN CRCULO Y Wi S

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL. ESTIRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SESon v Il ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

DEPARTAM ENTAL PARA LA
RECREACI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :

DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | CICLOMONTARISMO ] [ vAlOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA

| [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 26/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
SESION | | 102 |

OBJETIVO: !

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

[RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN FONDO DE 14 KILOMETROS EN TERRENO |

[ FUERzA | | ®Ercico2 | | ]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO

CONCENTRACI EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,

ON FLEXIONES, SENTADILLAS

0 M. [fquiierio | [ eercicioa | | ]
FEEDBACK DE

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO)
oY | o s | S esemsmenscammu o s

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL

20 |MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA SE IDENTIFICARAN DEBILDADES Y SE ASIGNARAN ECTVIDADES QUE -
RECOMENDACI Y e 0 CEUICES FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA A ———
DEPORTE FORMATIVO

RS

[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | |[FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA ] [ recha ] | 28/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 |
SesioN | | 103 |

OBJETIVO: |

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } |

saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a

trabajar

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

[REsISTENCIAl [ EJERcCICIO 1 | | ]

[ FuERzA | | ®mErcico2 | | ]
REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO

CONCENTRACI EJERCICIO 3 FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES,

ON FLEXIONES, SENTADILLAS

[EquiBrio | [ EERCICIO 4 | [REALIZAREMOS UN CIRCUITO DE HABILIDADES DONDE LOS |

FEEDBACK DE

MANERA ESTIRAMIENTO Y ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO| TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, REALIZAMOS EL ESTIRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL

TAREAS Y
RECOMENDACI RETO PROXIMA SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

20 |MIN. .
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES

ONES

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co




SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

RECRE;DCI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Fundamentacion 3

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

A, INDEPORTES

[ peporte | | CICLOMONTARISMO | VALOR [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municieio || CABRERA | [ Feca ] | 03/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
BJE H o~ E! 2
OBJETIVO { MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion | | g |
Crewo | IS OO
- saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar
10 MmN [Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
00 it RESISTENCIA| [ EJERCICIO 1 | | ]
“ﬁm FUERZA [ EERrcicio 2| [REALIZAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES EN UN ]
ETETS
MIN. CONCENTRACI EIERCICIO 3
oN
00 [min, | EQUILIBRIO [ Eeracios | | |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO
MANERA ESTIRAMIENTO Y DE LOS GRUPOS MUSCULARES CO! METIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REAZEMOS E. ESTRAMENTO VAMZSEECERROLOS FEEDBAK
GRUPAL
20 [MIN. TAREAS ¥ RETO PROXIMA
RECOMENDACI SEoon i llivienesrordRiia s I S Il FORNMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | CICLOMONTARISMO | [ vALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ ™municipio | | CABRERA | [ Fecra | | 05/11/2023] [ NiveL | [FUNDAMENTACION 3 |
[ omemvo: ] | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | 9 ‘

>

saludo y
explicacion de

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

los temas a
trabajar
l10 [Fin. | [Predeportivos | | CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARANDE |
80 | [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [EMPEZAREMOS REALIZANDO DOS SERIES DE 6 REPETICIONES |
o0 [MaRe. FUERZA | | ®mErcicio2 | [ ]
EJERCICIO 3
EERCICIO 4 | | |

\

CONCENTRACI

oN

[equiierio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, TODOSLOS RTISTAS CONFO! N UN GRCULO Y Wi S

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTIRAMENTO VANOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y

RECOMENDACI DAL I et e toeii ol Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



RECRE;DCI

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

%

|

CICLOMONTANISMO

DEPORTE ] [ vAlOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 07/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NIROS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] | e |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

I [Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
80 i [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN FONDO DE 20 KILOMETROS CONUNA |
00 (MR [ FUERzA | | ®Ercico2 | | ]
2 - 4
M|N, CONCENTRACI EJERCICIO 3
ON
0 M. [fquiierio | [ eercicioa | | ]
FEEDBACK DE
MANERA ESTIRAMIENTO Y P e O e EADES | | TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORVAN UN CRCULO Y MENTRAS
INDIVIDUAL Y REFLEXION o "| |REALIZAMOS BL ESTIRAMEENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 |MIN. TAREAS Y
RECOMENDACI R Rty SRS Bl FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPO!
INDEPORTES CUNDINAMARCA R e e e
DEPORTE FORMATIVO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 10/11/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
9% |

OBJETIVO: |

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

} [ seson | |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 _MIN [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

50 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UN DESPLAZAMIENTO DONDE ]

30 FUERZA | [ EERCICIO 2 | [RODAREMOS 3 KILOMETROS EN TERRENO LLANO CON PINON |
EJERCICIO 3

00 [ meracioa | | ]

20 |MIN.

ik l
. CONCENTRACI
oN
MIN. [EQuitBrio |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS RTISTAS CONFORMAN UN CIRCLLO Y MI S

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALZADO | | -ZAMOS BL ESTIRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y

RECOMENDACI DAL I e v Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



RECRE;DCI

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ peporte | | CICLOMONTARISMO ] [ valOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecra | | 12/11/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
[ omemvo: | ! MEJORAR EN LOS NIROS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] | % |

<D

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 MmN [Predeportivos | | CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
2 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZAREMOS UNA SERIE DE 5 REPETICIONES EN UN ]
30 FUERZA | [ EERCICIO 2 | [LOS DEPORTISTAS CC CON ZACADAS AMPLIAS, POR |
TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NINOS TENDRAN QUE
EJERCICIO 3 LANZARLA CON UNA MANO Y COGERLA CON LA OTRA,
LANZARLA Y GIRAR, LANZAR Y RODAR
00 [ EEracios | | ]

. \
. CONCENTRACI
oN
MIN. [EquitBrio |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO!

DE LOS GRUPOS M LARES COl METIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO EEASCAMOS EL ESTRAMEIIREAREERACENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 MIN. TAREAS RETO PROXIMA
RECOMENDACI et e Rl Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ oeporte | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA ] [ recha | | 14/11/2023] [ NIvVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
BJETIVO: o~ ESION 7
OBJETIVO { MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion | | 9 |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 |[miN [Predeportivos | | CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
00 | [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | | ]
“ﬁm FUERZA | [ EERCICIO 2 | [REALIZAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES EN UN |
MIN. EJERCICIO 3
[oo .| EIERCICIO 4| | ]

[

CONCENTRACI

ON

[equiusrio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTIVIDADES, TODOSLOS RTISTAS CONFOI NN UN CRCULO Y Wi S

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO REALIZAMOS EL ESTIRAMENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 [MIN. TAREAS Y RETO PROXIMA
RECOMENDACI SESon v s Il ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



RECRE;DCI

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

%

[ peporte

|

CICLOMONTANISMO

] [ vAlOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 17/11/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
OBJETIVO: ! MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | %8 |
saludo y
explicacion de SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE
los temas a
trabajar
[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
[RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | | ]
60 . [ FUERzA | | EErcicio 2 | [REALIZAMOS 7 REPETICIONES EN UN TERRENO CON UNA |
2 - 4
M|N, CONCENTRACI EJERCICIO 3
oN
20 |[M. [cquiterio | [ EERciCio 4 | [TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NINOS TENDRAN QUE |
FEEDBACK DE
ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO
MR AN | e s CoToo o s VeS| [t ST s ceatoy v
INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO
GRUPAL
20 MIN. TAREAS RETO PROXIMA
RECOMENDACI et el Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPO!
INDEPORTES CUNDINAMARCA R e e e
DEPORTE FORMAT VO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 19/11/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
99 |

OBJETIVO: |

MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

} [ seson | |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 _MIN [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

80 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [EN UNAPENDIENTE CON UNA PEQUENA INCLINACION LOS |

0 M FUERZA | [ Eeracio2 | | ]
EJERCICIO 3

00 [ meracioa | | ]

20 |MIN.

N l
. CONCENTRACI
oN
MIN. [EQuitBrio |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS RTISTAS CONFORMAN UN CIRCLLO Y MI S

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALZADO | | -ZAMOS BL ESTIRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y

RECOMENDACI DAL I e v Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES .
DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

%

[ oeporte | | CICLOMONTARISMO ] [ vAlOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 21/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NIROS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] | 100 |

<D

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]
30 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [REALIZARAN 10 REPETICINES DE 100 METROS EN UNTERRENO |
2 FUERZA | | EERCICIO 2 | [REALIZARAN UNA CONTRARELOJ DE 4 KILOMETROS ]
LOS DEPORTISTAS TENDRAN AMARRADAS CON UNA CUERDA
EJERCICIO 3 LAS BICICLETAS Y TENDRAN QUE DESPLAZARSE DURANTE 3
KILOMETROS MANTENIENDO EL MISMO RITMO DE PEDALEO
00 BERCIiClo 4 | | ]

. \
. CONCENTRACI
on
MIN. [Fquierio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO!

DE LOS GRUPOS M LARES COl METIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO EEASCANMOS EL ESTRAMEIIREAREERACENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 MIN. TAREAS RETO PROXIMA
RECOMENDACI et el Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e s
DEPORTE FORMAT VO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 24/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
[omenvo:_| | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | 102 |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 _MIN [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

50 [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | [LOS DEPORTISTAS REALIZARAN UN FONDO DE 20 ]

00 FUERZA | [ Eeracio2 | | ]
EJERCICIO 3

20 EJERCICIO 4 | [REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO |

20 |MIN.

ik l
. CONCENTRACI
oN
MIN. [Fauiusrio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS RTISTAS CONFORMAN UN CIRCLLO Y MI S

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALZADO | | -ZAMOS BL ESTIRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y

RECOMENDACI DAL I e v Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



RECRE;DCI

INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA

NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

L e CF CLrghcs

%

[ oeporte | | CICLOMONTARISMO ] [ vAlOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha ] | 26/11/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
[ omenvo: | ! MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesiov ] | 108 |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

[Predeportivos | [ CALENTAMIENTO |  [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE ]

[RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | | ]

60 L. FUERZA | [ EERCICIO 2 | [REALIZAREMOS 4 BLOQUES DE 5 REPETICIONES EN UN ]
EJERCICIO 3

20 W, EJERCICIO 4 | [REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO |

\

CONCENTRACI

ON

[equierio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO!

DE LOS GRUPOS M LARES COl METIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS!

INDIVIDUALY REFLEXION REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALIZADO EEASCANMOS EL ESTRAMEIIREAREERACENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL
20 MIN. TAREAS RETO PROXIMA
RECOMENDACI et el Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
ONES
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA = o
DEPORTE FORMAT VO
[ peporte | | CICLOMONTARISMO | [ VvALOR | [RESPETO, AUTO DISCIPLINA | [FORMADOR | [LEONARDO MARTINEZVARELA |
[ municipio || CABRERA | [ Fecha | | 28/11/2023) | NIVEL | [FUNDAMENTACION 3 |
[omenvo:_| | MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA } [ sesion ] | 104 |

saludo y
explicacion de
los temas a
trabajar

SENSIBILIZACION

INTRODUCCION A LA CLASE

10 _MIN [Predeportivos | [CALENTAMIENTO | [LOS NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARANDE |

00 |k [RESISTENCIA| | EJERCICIO 1 | | ]

60 M FUERZA | [ EERCICIO 2 | [REALIZAREMOS UNA ESCALERITA EN UN TERRENO ]
EJERCICIO 3

20 EJERCICIO 4 | [REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO |

20 |MIN.

. l
G- |
. CONCENTRACI
oN
MIN. [Fauiusrio | |

FEEDBACK DE
MANERA

ESTIRAMIENTO Y

ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE FORMA ASCENDENTE EN CADA UNO]

DE LOS GRUPOS MUSCULARES COMPROMETIDOS EN LAS ACTVIDADES, TODOS LOS RTISTAS CONFORMAN UN CIRCLLO Y MI S

ONES

INDIVIDUALY REFLEXION REALZAREMOS UNA AUTO EBALUACION DE CADA EJERCICIO REALZADO | | -ZAMOS BL ESTIRAMENTO VAMOS HAGENDO LOS FEEDBAK
GRUPAL

TAREAS Y

RECOMENDACI DAL I e v doanarr R Il FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

DEPARTAM ENTML PARA LA
RECRE&CI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ANEXO 8.

Imagen de documentos subidos al drive durante el mes de noviembre.
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Pantallazo planeaciéon mensual mes de noviembre.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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¢ INDEPORTES CUNDINAMARCA s
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ANEXO 10

Pantallazo de Secop del cargue de los resultados de la toma de test durante el mes de abril y septiembre.

Nimero de factura 02

Fecha de emision

Fecha de vencimiento

Valor neto

Valor total

5/05/2023 1:58:00 PM [/

4/08/2023 1:58:00 PM (1L

1.885.400 COP Valor antes de IVA

1.885.400 COP

Notas

Fecha de recepcion original 5/05/2023 1:58:00 PM (1

Nimero de radicacion 1486

Descripcion Nombre del documento

1.CUENTA DE COBRO- LEONARDO MARTINEZ VARELA-ABRIL.paf 1.CUENTA DE COBRO- LEONARDO MARTINEZ VARELA-ABRIL.pdf Descargar Detalle
2. INFORME DE GESTION CONTRACTUAL- LEONARDO MARTINEZ VARELA-ABRIL.pdf 2. INFORME DE GESTION CONTRACTUAL- LEONARDO MARTINEZ VARELA-ABRIL.pdf Descargar Detalle
3. PARAFISCALES LEONARDO MARTINEZ VARELA ABRIL pdf 3. PARAFISCALES LEONARDO MARTINEZ VARELA ABRIL.pdf Descargar Detalle
4. INFORME FOTOGRAFICO-LEONARDO MARTINEZ VARELA-ABRIL.pdf 4. INFORME FOTOGRAFICO-LEONARDO MARTINEZ VARELA-ABRIL.pdf Descargar Detalle
5. PRUEBAS FISICAS LEONARDO MARTINEZ ABRIL.xlsx 5. PRUEBAS FISICAS LEONARDO MARTINEZ ABRIL.xlsx Descargar Detalle

Planilla Tipo Cotizante

Fecha de pago

ST LU 1B

TR U SIS0 20 UIS US WEIES §alSOUa0 (2L

Fecha de vencimiento 1 dia para terminar (2112
Valor neto  1.885 400 COP Valor antes de IVA
Valortotal 1.885.400 GOP
Notas
Fecha de recepcién original - 28 dias de fismpo franscurrido 51702023 1

Nimero de radicacion 5853

Periodo IBC Salud

Pensién Riesgos Fondo Solidaridad

3, Lma, wung)

Lima, Quito

Fondo subsistencia Estado

Descripcién Nombre del documento

1.CUENTA DE COBRO- LEONARDO MARTINEZ VARELA-SEPTIEMBRE.pdf 1.CUENTA DE COBRO- LEONARDO MARTINEZ VARELA-SEPTIEMBRE.pdf Descargar Detalle
2. INFORME DE GESTION CONTRACTUAL- LEONARDO MARTINEZ VARELA-SEPTIEMBRE.pdf 2. INFORME DE GESTION CONTRACTUAL- LEONARDO MARTINEZ VARELA-SEPTIEMBRE. pdf Descargar Detalle
3. PARAFISCALES - LEONARDO MARTINEZ VARELA- SEPTIEMBRE.pdf 3. PARAFISCALES - LEONARDO MARTINEZ VARELA- SEPTIEMBRE.pdf Descargar Detalle
4. INFORME FOTOGRAFICO-LEONARDO MARTINEZ VARELA-SEPTIEMBRE. pdf 4. INFORME FOTOGRAFICO-LEONARDO MARTINEZ VARELA-SEPTIEMBRE.pdf Descargar Detalle
5. PRUEBAS FISICAS - LEONARDO MARTINEZ VARELA- SEPTIEMBRE 2023.xI3x 5. PRUEBAS FISICAS - LEONARDO MARTINEZ VARELA- SEPTIEMBRE 2023.xIsx. Descargar Detalle
6. INFORME CUANTITATIVO Y CUALITATIVO- LEONARDO MARTINEZ VARELA.pdf 6. INFORME CUANTITATIVO Y CUALITATIVO- LEONARDO MARTINEZ VARELA.pdf Descargar Detalle
7. INFORME DEL FESTIVAL DEPORTIVO- CABRERA.pdf 7. INFORME DEL FESTIVAL DEPORTIVO- CABRERA.pdf Descargar Detalle
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ANEXO 11

Certificacion emitida por el municipio del mes de noviembre.

REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE CABRERA
OFICINA DE EDUCACION, CULTURA Y DEPORTE DE CABRERA
NIT. 890.680.107-5

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y LA RECREACION
DE CABRERA CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que LEONARDO MARTINEZ VARELA, identificado con la Cédula de

Ciudadania No. 1069230460 de CABRERA CUNDINAMARCA presto sus

servicios como INSTRUCTOR DE LA ESCUELA DE FORMACION

DEPORTIVA DE CICLOMONTANISMO, en la zona rural y el casco urbano,

durante el periodo comprendido entre el 01 de Noviembre del 2023 al 30 de

goviembre del 2023, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo
ontrato.

La presente se expide a los 30 dias del mes de Noviembre del 2023.

‘BIENESTAR Y PROGRESO PARA CABRERA"
Carrera 2 N° 05-06 - Palacio Municipal- CODIGO POSTAL
252040PAGINA WEB: http://www.cabrera-
cundinamarca.gov.co

Correo: alcaldia@cabrera-cundinamarca.gov.co - despacho@cabrera-cundinamarc a.gov.co
contactenos@cabrera-cundinamarca.gov.
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ANEXO 12

Estuve atento a las indicaciones de Indeportes Cundinamarca y demés entes institucionales. Imagen logo institucional.

JUEGOS DE INTEGRACION

El Virus

La Lleva

Congelados
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ANEXO 14
Imagen formato FUID.
Fecha: 24-11-2020
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ANEXO 15

Pantallazo plataforma SECOP I

REGISTRO DE FACTURA

ld de pago  page 009

Obligade a facturar elestrénicamente  O'5i O no -

Nimers de fsotura

Fecha de emisién | 30/11/2023 4:20 FM E‘
Facha de vencimiento 30122023 426PM |
Valor neto = Valor antas da VA
Valor total

Notas.

Fecha de recepcion original |30/11/2023 4:28 PM -

Nimers de radicacién

Nombre del documento

Planilla Tipo Cotizante Subtipo fecha de pago periodo  1BC Salud  Pension  Riesgos  Fondo Solidaridad  fondo de subsistencia  Estado

ANEXO 16

Realice la actualizacién de la documentacion e informe del mes de noviembre.

Inido  Compartir  Vista v ﬂ
@ * 4 L » LeonardoB » Dropbox » INDEPORTES + ARID 2023 » INFORMES + 9 NOVIEWBRE v/ ¢ BuscarenSNOVEMBRE 0
<1 Favotos Nombre ’ Fecha de modifica.. Tipo Tamafio
3} Descargas %LCUENTA DECOBRO-LEONARDO MAR..  30/11/20233:16p...  Documento de M., 518
2] Sitios recientes %NNFORME DEGESTION CONTRACTUA..  30/11/2033:27p...  Documento de M. 29KB
) Grupo en el hoger @3‘ PARAFISCALES NOVIEMBRE M/20283428p... Adobe Acrobat D.. T9K8
I Escitorio QJ‘WFORME FOTOGRAFICO-LEONARDO ., 30/11/203 402 p... DocumentodeMi.  60446K8
EDmpbox QS‘WFORME FINAL NOVIEMBRE 2023 01208105 5... Documento de M. 155KB
CONTROL DEASISTENCIA NOVIEMBRE  30/11/2023 336 p...  Hoja decélculod.. 7Kg
o Grupo en el hogar GRUPOPOBLAC\ONAL 1811/2023 %562, Hoja de céleulo d. 67KB
18 Este equipo
3 Descargas
| Documentos
iy Escritorio
& Imagenes
4 Misica
H Videos
E—‘- Disco local (C:)
(3 Datos (D)
i Red
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