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EVIDENCIA INFORME No. 09 de 2023 
CONTRATO No. 330 de 2023 

Nombre del Contratista LEONARDO MARTINEZ VARELA 

Identificación del 
Contratista (C.C. / NIT) 

1.069.230.460 

Nombre y Cargo del 
Supervisor  

PEDRO YESID GUZMAN LINAREZ – PROFESIONAL UNIVERSITARIO 

Número del Contrato 330 de 2023 Pago Número 09 De 09 

Período  Informado 01/11/2023 a 
30/11/2023 

No. De Registro Presupuestal 
 

2023000907 - 2023004333 

Objeto del Contrato: PRESTACIÓN SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO FORMADOR DEPORTIVO Y 
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO 
"CUNDINAMARCA REGIÓN QUE PROGRESA", EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES – 
CUNDINAMARCA. 

 

Obligaciones específicas Actividades realizadas 

1. Efectuar la organización, planeación, dirección y 
realización de las actividades que se requieran para la 
consecución de mínimo 2 grupos de formación en el 
deporte, en los niveles de Iniciación y Fundamentación, en 
el municipio asignado por el supervisor. El contratista será 
la persona responsable de adelantar y gestar los procesos 
de convocatoria e inscripción en los mencionados niveles, a 
través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas 
de Acción Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos 
Indígenas, personas con   discapacidad, población diversa 
y demás comunidades que se puedan beneficiar con el 
programa. 
 

 
VER ANEXO 1. 

Flyer compartido mediante redes sociales y medios de difusión 
de la alcaldía de Cabrera. 

2. Realizar la inscripción, y registro de asistencia de los 
beneficiarios que participan en la escuela de formación, por 
cada una de las sesiones máximo (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 categorías. 

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 días calendario siguientes a la 
suscripción del acta de inicio, el Plan Pedagógico y Malla 
Pedagógica de todos los niveles de formación, en el formato 
indicado por parte de la Subgerencia Técnica, 
especificando horarios, sitios de práctica, y la demás 
información aplicable 
 

 
VER ANEXO 3. 

Plan pedagógico, mallas pedagógicas y formato de horarios y 
sitios de entrenamiento. 

4. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan 
pedagógico y en la malla pedagógica, 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. 

Fotografías de sesiones de entrenamiento desarrolladas durante 
el mes de noviembre. 

5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura mínima 
de 15 personas por grupo o una cobertura global mínima de 
45 beneficiados activos, sin importar la distribución dentro 
de los niveles de formación en los que se encuentren; y, 
para deportes individuales tener una cobertura mínima de 
10 personas por grupo o mínimo una cobertura global de 30 
beneficiados activos sin importar la distribución dentro de 
los niveles de formación en los que se encuentren. De todo 
lo anterior, deberá 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 formación 

ciclomontañismo. 
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formación 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 utilización. 

 

VER ANEXO 6. 
Imágenes del buen uso de la imagen de Indeportes promovido 

mediante las redes sociales. 
 

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formación a la semana 
3 por cada grupo de formación, mínimo 36 sesiones al mes 
con las escuelas de formación del área URBANA a cargo o 
6 sesiones de formación a la semana 3 por cada grupo de 
formación, mínimo 24 sesiones al mes con las escuelas de 
formación a cargo del área RURAL, cabe resaltar que las 
sesiones que se desarrollan en área rural, aplican siempre 
y cuando el formador deba desplazarse a la zona rural a una 
distancia mayor a 30 minutos 
La sesión de práctica debe tener una duración de 120 
minutos (2 horas) distribuidas con cada grupo de formación 
con una fase inicial, central y final, las sesiones de práctica 
no son acumulables en el mismo día (máximo una sesión 
diaria por grupo de formación. Las sesiones deben 
programarse en días 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 información 
pertinente a través de la plataforma Hércules o los medios 
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 
 

 
VER ANEXO 8. 

Imagen de documentos subidos al drive durante el mes de 
noviembre. 

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

 
VER ANEXO 9. 

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

 

10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, 
físicas y teóricas que le realice a los grupos de alumnos a 
su cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le 
sean entregados, las cuales deberán estar establecidas en 
el cronograma general. Los resultados obtenidos deberán 
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 deberá entregar una certificación por parte 
del organismo deportivo municipal en donde conste la 
realización de actividades mensuales relacionadas con las 
obligaciones contractuales en el municipio asignado. 
 

 
VER ANEXO 11. 

Certificación 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 coordinación 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 participación en reuniones y 
capacitaciones del mes de noviembre. 
 

14. Entregar debidamente diligenciado al área de archivo de 
la Subgerencia Administrativa y Financiera el Formato 
Único 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 ejecución 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 documentación 
requerida en medio físico la documentación de las 
inscripción y participación de los beneficiarios al programa 
deporte formativo 

 
VER ANEXO 16. 

 
Pantallazo de la actualización de la documentación e informe del 

mes de noviembre. 
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ANEXO 1 

Flayer compartido mediante redes sociales y medios de difusión de la alcaldía de Cabrera.

 

 

ANEXO 2 

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

 

 

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

CONTACTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 ANGEL NICOLAS MARTINEZ LOPEZ 3134056383 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 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%

4 JOHANN 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 11 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 0 1 1 12 11 1 92%

8 ALISSON MARIANA VELASQUEZ NIÑO 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 ALEXIS PEÑA JIMENES 3212800915 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 11 1 92%

12 JHON EDISSON HERNANDEZ NIÑO 3105754516 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 12 11 1 92%

13 LEYBER ALEXIS PINZON GARCIA 3204568042 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 11 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 11 1 92%

16 DAVID SANTIAGO JIEMENEZ 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 11 1 92%

20 JHONATAN ANDRES PEÑA MOLINA 3105647137 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 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

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL___INICIACION

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

CONTACTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

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 11 1 92%

5 JULIAN ANDRES TORRES TORRES 3106410494 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 12 11 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 11 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 11 1 92%

10 JOHAN SEBASTIAN DIAZ CORTEZ 3222038979 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 11 1 92%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL____FUNDAMENTACION
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ANEXO 3 

Plan pedagógico, mallas pedagógicas y formato de horarios y sitios de entrenamiento. 

PLAN PEDAGÓGICO 
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MALLAS PEDAGÓGICAS 

INICIACION 

 

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No.

CONTENIDO 

FORMATIVO
TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y 

ASIMILACION  DURANTE EL DESARROLLO DE CADA 

ACTIVIDAD

CAMINAR

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN Y APLICAN EL CAMINAR Y SUS 

GENERALIDADES COMO LAS SECUENCIAS

CORRER

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN Y APLICAN ELCORRER Y SUS 

GENERALIDADES COMO LAS SECUENCIAS

SALTAR
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN LOS MOVIMIENTOS BASICOS DEL 

SALTO 

ATRAPAR
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN Y DIFERENCIAN EN RECPECIONAR Y 

EL LANZAR

LANZAR
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN Y DIFERENCIAN EN RECPECIONAR Y 

EL LANZAR

EQUILIBRIO

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN EL EQUILIBRO EXPLORANDO LOS 

DIVERSOS COMPORTAMIENTOS DE SUS MOVIMIENTOS CON CON Y SIN 

BICICLETA

ACOPLAMIENTO

LOS NIÑOS SE APROPIARAN DE LA BICICLETA CON EL FIN DE REALIZAR 

DESPLAZAMIENTO EN VARIAS DIRECCIONES Y EN DIFERENTES TIPOS DE 

TERRENO.

RITMO
APRENDERÁ A TENER AUTONOMÍA DEL MOVIMIENTO Y A 

DESPLAZARSE MANTENIENDO UN RITMO CONSTANTE DE CARRERA.

DIFERENCIACION

EL NIÑO SERÁ CAPAZ DE DIFERENCIAR ENTRE CADA MOVIMIENTO DE 

LAS PARTES DE SU CUERPO, MEDIANTE LA EJECUCIÓN QUE REALIZARÁ 

EN EL DEPORTE. 

PASIVA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN LOS DIVERSOS EJERCICIOS 

FLEXIBILIDAD 

ASITIDA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN LOS DIVERSOS EJERCICIOS 

FLEXIBILIDAD 

REACION 
LOS NIÑOS Y LAS NIÑAS POR MEDIO DEL JUEGO ENTENDERAN Y 

RECONOCERAN LA RAPIDEZ A PARTIR DEL FACTOR TIEMPO

DESPLAZAMIENTO
LOS NIÑOS Y NIÑAS ENTENDERAN EL MOVERSE DE UN PUNTO  A UNA 

VELOCIDAD CONSTANTE O VARIABLE

GESTUAL

LOS NIÑOS Y NIÑAS  ENTENDERAN COMO UNA PARTE DE 

COMUNICAICON CON EL ENTORNO POR MEDIO DE GESTOS, A PARTIR 

DE LA VISUALIZACIÓN

AJUSTES DE LA BICICLETA
 APRENDERÁN ADECUAR LA BICICLETA DE ACUERDO A LAS MEDIDAS  

DEL CICLISTA.

PIERNAS
LOS DEPORTISTAS APRENDERÁN A UTILIZAR LAS PIERNAS EJERCIENDO 

LA MISMA FUERZA EN EL PEDALEO.

EL SILLIN
APRENDERÁN A MODIFICAR EL SILLÍN CORRECTAMENTE A LA ALTURA 

DE LA CADERA DE CADA DEPORTISTA.

TIPO Y ALTURA DEL SILLIN

APRENDERAN ADECUAR CORRECTAMENTE EL SILLÍN, EVITANDO TENER 

LAS RODILLAS FLEXIONADAS, PERMITIENDO QUE LA PIERNA ESTE 

CORRECTA AL PEDALEAR.

RECONOCER LAS PARTES DE LA BICICLETA

SABER LOS ACCESORIOS DE LA BICICLETA.

APRENDER A  HACER  EL MANTENIMIENTO DE LA BICI DE FORMA 

GENERAL.

RECONOCER AJUSTE DE LA BICI CON RESPECTO A LA 

MORFOFISIOLOGIA

REALIZAR EL AJUSTE DE DE LA BICI - CAMBIO

APRENDER LOS DIFERENTES FORMAS DE  COMUNICACIÓN GESTUAL  

EN COMUNCACION DEL TRAFICO.

RECONOCER LOS MOVIMIENTOS DE LAS MANOS ANTE LOS DIFRENTES 

RITMOS DE VELOCIDAD.

OBSTACULOS
APRENDERÁN A DESARROLLAR LA HABILIDAD DE ESQUIVAR LOS 

DIFERENTES TIPOS DE OBSTACULOS.

SLALOM REALIZARAN SLALOM EN DIFERENTES VELOCIDADES Y DIRECCIONES.

ORIGEN 
LOS NIÑOS Y NIÑAS  CONOCERAN EL ORIGEN DEL CICLISMO EN 

COLOMBIA Y EL MUNDO

CARACTERISTICAS
IDENTIFICARA LAS CARACTERISTICAS DEL CICLISMO EN SIS DIFERENTES 

DISCIPLINAS 

BENEFISIOS 
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LOS BENEFICIOS DE USAR LA 

BICICLETA COMO MEDIO PARA HACER DEPORTE O TRANSPORTARSE

TIPOS DE CICLISMO 
CONOCERA LAS DIFERENTES DICIPLINAS QUE SE DESENLASAN DENTRO 

DEL CICLISMO

GENERALES 

ESPECIFICAS 

SABE EL BUEN USO DE ROPA ADECUADA SEGÚN LAS CONDICIONES 

CLIMATICAS EN UN RECORRIDO.

RECONOCE LAS DIFERENTES MODALIDADES DEL CICLO MONTAÑISMO.

RECONOCE LOS DIFERENTES MEDICAMENTOS EL USO DE ELEMENTOS 

PARA PRIMEROS AUXULIOS 

RECONOCE LOS DIFERENTES MEDICAMENTOS EL USO DE ELEMENTOS 

PARA PRIMEROS AUXULIOS 

RECONOCE LOS DIFERENTES MEDICAMENTOS EL USO DE ELEMENTOS 

PARA PRIMEROS AUXULIOS 

DISTINGUE LAS NORMAS DE CIRCUACION Y SEGURIDAD ( FIGURAS)

DISTINGUE LAS NORMAS DE CIRCUACION Y SEGURIDAD ( FIGURAS)

DISTINGUE LAS NORMAS DE CIRCUACION Y SEGURIDAD ( FIGURAS)

DISTINGUE LAS NORMAS DE CIRCUACION Y SEGURIDAD ( FIGURAS)

DISTINGUE LAS NORMAS DE CIRCUACION Y SEGURIDAD ( FIGURAS)

MATERIAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS  APRENDERAN A CUIDAR Y DARLE BUEN USO A EL 

MATERIAL UTILIZADO 

RESPETO
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONVIVIRAN ARMONICAMENTE TENIENDO COMO 

BASE EL RESPETO HACIA LOS COMPAÑEROS Y HACIA EL MISMO

 HONESTIDAD
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A SER HONESTOS CON SU ENTORNO 

Y CON EL MISMO

PUNTUALIDAD
LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN PUNTUALES A LA HORA DE LLEGAR A LOS 

ENTRENAMIENTOS 

COMPAÑERISMO

LOS NIÑOS Y NIÑAS AYUDARAN A SUS COMPAÑEROS SI ASI LO 

REQUIERE LA SITUACION DEL MOMENTO MIENTRAS SE ENCUENTRAN 

EN ALGUNA ACTIVIDAD

RESPONSABILIDAD
EL NIÑO APRENDERA A SER RESPONSABLE DE SUS ACTOS Y SUS 

ELEMENTOS PARA EL DESARROLLO DE LOS ENTRENEMIENTOS

ASEO CORPORAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERA LA IMPORTANCIA DEL ASEO 

PERSONAL

ALIMENTACIÓN
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERA LA IMPORTANCIA DE LA 

ALIMENTACION APROPIADA PARA EL DEPORTE

PRESENTACION PERSONAL

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN Y APLICARNA EL LLEGAR CON 

ELEMENTOS Y ROPA APTA PARA EL BUEN DESARRILLO DE LA PRACTICA 

DEPORTIVA

DESCANSO Y SUEÑO
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A DESCANSAR Y A DORMIR LO 

SUFICIENTE PARA OPTENER SU MEJOR RENDIMIENTO EN EL DEPORTE

ACTITUD POSITIVA
LOS NIÑOS Y NIÑAS ASIMILARAN LA PRACTICA DEPORTIVA COMO UN 

MOMENTO DE ESPARCIMIENTO Y CRECIMIENTO

CADENITA 

LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN JUEGOS DONDE SE PUEDAN 

INTEGRAR CON LOS COMPAÑEROS QUE DE ESTA MANERA LES SIVA 

PARA RELFEXIONAR SOBRE LO QUE SE ESTA REALIZANDO

GALLINA CIEGA
LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN ESTE JUEGO CON LA FINALIDAD DE 

MEJORAR LA UBICACIÓN TEMPORO ESPACIAL

ARO
LOS NIÑOS Y NIÑAS DESARROLLARAN  LA HABILIDAD DE DESPLAZARSE  

DE UN LUGAR A OTRO PONIENDO LA ATENCION EN ELEMENTO

GOLOSA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS MEJORARAN SU EQUILIBRIO A TRAVES DE ESTE 

JUEGO

POLICIAS Y LADRONES
LOS NIÑOS DESARROLLARAN LA CAPACIDAD DE AGUILIDAD Y  

RESISTENCIA  ANTE LA SITUACION DEL JUEGO.

YERMIS
LOS DEPORTISTAS LOGRARAN CREAR ESTRATEGIAS Y TOMAR 

DECICIONES POR MEDIO DE ESTE JUEGO

RESCATA LA BANDERA 

ESTACIONES

RECONOCE LA IMPORTANCIA DE CONOSER SU TERRITORIO COMO 

OPORTUNIDAD DE HACERLO VER COMO OPORTUNIDAD TURISTICA 

MODELO DE BICI TUR.

IDENTIFICA QUE LOS JUEGOS RECREATIVOS AYUDAN A APRENDER CON 

MAYOR FACILIDAD.

RECONOCE LA IMPORTANCIA DE CONOSER SU TERRITORIO COMO 

OPORTUNIDAD DE HACERLO VER COMO OPORTUNIDAD TURISTICA 

MODELO DE BICI TUR.

IDENTIFICA QUE LOS JUEGOS RECREATIVOS AYUDAN A APRENDER CON 

MAYOR FACILIDAD.

INTERNOS 

EXTERNOS

PARTES
MECANICA DE LA 

BICICLETA
3

INDUMENTARIA - 

PROTECCION PERSONAL
SEÑALIZACION

1
PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO

CAPACIDADES 

COORDINATIVAS BASICAS
2

RESISTIDA
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN LOS DIVERSOS EJERCICIOS 

FLEXIBILIDAD 

3 VELOCIDAD

4 FUERZA
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN LAS DIVERSAS PARTES DE SUS 

CUERPOS COMO EJECUTORES DE FUERZA 

2

1

1 PEDALEO

2
POSTURA DEL CUERPO EN 

LA BICICLETA

RESISTENCIA

LOS NIÑOS Y NIÑAS CREARAN ESTRATEJIAS Y DESARROLLARAN LA 

COMUNICACIÓN CON EL DESARROLLO DE ESTE JUEGO

LOS NIÑOS Y NIÑAS COMPETIRAN POR CATEGORIAS SUPERANDO 

DIFERENTES OBSTACULOS EN CADA ESTACION

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN ALGUNOS FESTIVALES QUE 

ORGANIZAREMOS COMO ESCUELA DE FORMACION  DONDE 

TENGAMOS LA PARTICIPACION DE DEPORTISTAS DE MUNICIPIOS 

VECINOS

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN LOS DIFERENTES FESTIVALES 

QUE SE REALICEN EN MUNICIPIOS ALEDAÑOS

MUNICIPIO    *VENECIA   *PASCA   *CABRERA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  

NIVEL INICIACIÒN

C

I

C

L

O

M

O

N

T

A

Ñ

I

S

M

O

 

I

N

I

C

I

A

C

I

O

N

RECONOCER LAS DIFERENTES SEÑALIZACION CON  LA MANO  EN LA 

MOVIVILIDAD.

TECNICO

DE
ST

RE
ZA

S

MOTRIZ  

FISICO

CA
PA

CID
AD

ES
 FI

SIC
AS

 BA
SIC

AS
MO

TR
ICI

DA
D B

AS
ICA

LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICARAN LAS REGLAS BASICAS DE 

CONVIVENCIA DENTRO DEL CICLISMO COMO USUARIO DE LA 

BICICLETA 

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LA REGLAMENTACION PROPIA DE LA 

DISCIPLINA EN COMPETENCIA 

ANAEROBICA
LOS NIÑOS Y LAS NIÑAS POR MEDIO DEL JUEGO ENTENDERAN Y 

RECONOCERAN 

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCEN E IDENTIFICAN LA UBICACIÓN 

TEMPOROESPACIAL  Y EL MOVIMIENTO HACIA VARIAS DIRECCIONES

4

ORIENTACION

ADAPTACION ANTOMICA

FLEXIBILIDAD

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN EL DEPORTE COMO 

MOMENTO PARA COMPARTIR Y AYUDAR AL OTRO
CONVIVENCIA DEPORTIVA

ASPECTOS A TENER EN 

CUENTA, PRIMEROS 

AUXILIOS KIT BOTIQUIN 

NORMAS DE CIRCUACION 

Y SEGURIDAD

CAMINATAS 
LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN CAMINATAS POR LAS 

DIFERENTES MONTAÑAS DEL MUNICIPIO

LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERA A DARLE UN BUEN USO Y CUIDAR SU 

BICICLETA Y LA DEL OTRO

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN LOS VALORES OLIMPICOS Y A 

TRAVES DE LA PRCTICA DEPORTIVA RECONOCERAN LA DISCIPLINA

APRENDERÁN A ESTAR SIEMPRE ATENTOS Y CONCENTRADOS 

DURANTE UNA EXPLICACIÓN DE UN TEMA O ACTIVIDAD A REALIZAR 

EN EL ESPACIO DEPORTIVO.

DESARROLLO DE 

HABILIDADES 

SEÑALIZACION 

PRIMEROS AUXILIOS 

REGLAMENTACION

NOMBRES Y APELLIDOS DEL 

MONITOR

FECHA DE ENTREGA

AC
TIV

IDA
DE

S L
UD

ICA
S Y

 RE
CR

EA
TIV

AS

1

RECORRIDO CIRCUITO DE 

SITIOS DE INTERES 

TURISTICO

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

ATENCIÓN Y 

CONCENTRACIÓN

5 SENTIDO DE PERTENENCIA

BICICLETA 

INTELIGENCIA EMOCIONAL4

2 JUEGOS TRADICIONALES

3 CIRCUITOS RECREATIVOS

4

LEONARDO MARTINEZ VARELA                                                                                                            

MORA AVILA NASLY YURANI                                                                                                                

PEREZ LUQUE CRISTIAN ALIRIO                                                                                                           

BICI TUR'S

DE
SA

RR
OL

LO
 CO

GN
ITI

VO

FESTIVALES RECREATIVOS

25-mar-23

JUEGOS DE INTEGRACION

3

VALORES1

2
HABITOS DE VIDA 

SALUDABLE

MOTIVACIÓN

4

5

PSICO 

SOCIAL

VOLUTIVO

RECREACI

ON 

TEORICO

1 HISTORIA DEL DEPORTE

2

5

3
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FUNDAMENTACION 1 

 

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No.

CONTENIDO 

FORMATIVO
TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO 

DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO
LOS NIÑOS Y NIÑAS  SE ADAPTARAN A SU BICICLETA PARA REALIZAR DESPLAZAMIENTOS EN 

DIFERENTAS TIPOS DE TERRENO 

RITMO LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERA A DESPLAZARSE MANTENIENDO UN RITMO CONSTANTE DE CARRERA

EQUILIBRIO EL NIÑO MEJORARA EL EQUILIBRIO ATRAVES DE LA REALIZACION DE DE EJERCICIOS EN BICICLETA

ORIENTACION
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A REALIZAR  DESPLAZAMIENTOS MANTENIENDO LA UBICACION 

TEMPOROESPACIAL

DIFERENCIACION
LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN  CAPACES DE ANALIZAR Y DIFERENCIAR LOS MOVIMIENTOS REALIZADOS EN 

EL DEPORTE

REACCIÓN
LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN CAPACES DE EJECUTAR Y PROPONER  ACCIONES MOTRICES QUE REQUIERA 

LA ACTIVIDAD A  DESARROLLAR

ADAPTACIÓN
LOS NIÑOS Y NIÑAS  TENDRAN LA CAPACIDAD DE ADAPTARSE  A LOS MOVIMIENTOS CAUSADOS POR 

UNA SITUACION  REALIZADA DE IMPROVISTO 

CAMINAR LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICAN LOS DIFERENTES PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO

CORRER
LOS NIÑOS Y NIÑAS ESTARAN EN LA CAPACIDAD DE REALIZAR EL PATRON BACICO DE MOVIMIENTO 

MIENTRAS SE DESPLAZA 

SALTAR LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN CAPACES DE REALIZAR SALTOS EN DIFERENTES DIRECIONES Y NIVELES 

RODAR
EL NIÑO DESARROLLARA LA CAPACIDAD DE RODAR EN DIFERENTES DIRECCIONES, RODAR CON 

ELEMENTOS, EJECUTAR ROLLOS INDIVIDUALES Y POR PAREJAS.

ATRAPAR LOS NIÑOS Y NIÑAS PODRAN ATRAPAR OBJETOS EN DIFERENTES SITUACIONES  

DINAMICA LOS NIÑOS Y NIÑAS GENERARAN UNA TENSION MUSCULAR PARA LOSGRAR UN DESPLAZAMIENTO

EXPLOSIVA LOS NIÑOS Y NIÑAS  REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS A ALTA INTENSIDAD EN UN LAPSO  CORTO

RESISTENCIA
LOS NIÑOS Y NIÑAS LA CAPACIDAD MANTENER UN ESFUERZO CONSTANTE DURANTE UN TIEMPO 

DETERMINADO

ESTATICA
LOS NIÑOS Y NIÑAS DESARROLLARAN UNA CONTRACCION MUSCULAR SIN GENER DESPLAZAMIENTO 

DEL CUERPO EN EL ESPACIO

AEROBICA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN UNA ACTIVIDAD PROLONGADA CON POCA CARAGA Y PRECENCIA DE 

OXIGENO A UNA INTENSIDAD NO MAYOR AL 60% DE SU VO2MAXIMO

ANAEROBICA
LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN ACTIVIDADES CON UNA INTENSIDAD MAYOR AL 60% DE SU VO2 

MAXIMO CON UNA DURACION CORTA

REACION 
LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN CAPACES DE REACIONAR EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE A UN ESTIMULO 

GENERADO EN UNA ACTIVIDAD

DESPLAZAMIENTO
LOS NIÑOS Y NIÑAS SE DESPLAZARAN DE UN PUNTO A UNA VELOCIDAD CONSTANTE SEGÚN LO 

INDIQUE LA ACTIVIDAD A REALIZAR

GESTUAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS SE  COMUNICARAN CON SU ENTORNO POR MEDIO DE GESTOS SEGÚN LO 

REQUIERA LA NECECIDAD DE COMUNICACIÓN

ACTIVA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS  MEJORARAN SU FLEXIBILIDAD ACTIVA A TRAVES DE MOVIMIENTOS Y 

ESTIRAMIENTOS

PASIVA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS  MEJORARAN SU FLEXIBILIDAD ACTIVA A TRAVES DE MOVIMIENTOS Y 

ESTIRAMIENTOS

CADENCIA LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A MANEJAR LOS DISTINTOS TIPOS DE CADENCIA 

AJUSTE DE BICICLETA LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERA A ADECUAR LA BICICLETA DEACUERDO A SU FISOMORFOLOGIA

POTENCIA EL DEPORTISTA APRENDERAN A IDENTIFICAR LA POTENCIA ADECUADA PARA CADA ACTIVIDAD

PIERNAS
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A UTILIZAR LAS DOS PIERNAS EJERCIENDO LA MISMA CANTIDAD DE 

FATIGA PARA CADA  EXTREMIDAD

TIRAR DE LOS PEDALES LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A TIRAR DE LOS PEDALES EN LUGAR DE EMPUJARLOS

QUE ES LA CADENCIA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERA LO QUE ES LA CADENCIA Y ADECUARA LAS DISTINTAS FORMAS DE 

CADENCIA EN CADA ACTIVIDAD

CADENCIA IDEAL 
LLOS NIÑOS Y NIÑAS EXPERIMENTARAN Y ENCONTRARAN LA CADENCIA IDEAL PARA CADA UNO DE 

ELLOS 

MARCHAS 
LOS NIÑOS Y NIÑAS  CONOCERAN LOS DIFERENTES TIPOS DE AVANCES DE SU BICICLETA  Y 

APRENDERAN A REALIZARLOS

LLANO LOS NIÑOS Y NIÑAS ADECUARAN SU MEJOR CADENCIA EN TERRENO LLANO

ASCENSOS
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A MANEJAR Y ENCONTRARAN LA CADENCIA IDEAL PARA LOS 

TERRENOS LLANOS

ALTURA DEL SILLIN LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A UBICAR CORRECTAMENTE LA ALTURA DEL SILLIN

INCLINACION DEL SILLIN LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN TOMAR LAS MEDIDAS PARA UNA CORRECTA INCLINACION DEL SILLIN 

RETROCESO DEL SILLIN LOS NIÑOS Y NIÑAS TOMARAN LAS MEDIDAS CORRECTAS PARA LA POSTURA CORRECTA DEL SILLIN

PUNTO DE CONTACTO CON EL 

PEDAL

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN QUE PUNTO DE APOYO LE FABORECE MAS AL MOMENTO DE 

PEDALEAR

MANILLAR 
EL DEPORTISTA APRENDERA A USAR LA INCLINACION ADECUADA DEL MAILLAR PARA OBTENER UNA 

MOYOR EFICIENCIA 

EQUILIBRIO
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A  DISTRIBUIR SU EQUILIBRIO DE ACUERDO A LA ACTIVIDAD QUE 

ESTE REALIZANDO

RITMO LOS NIÑOS Y NIÑAS ADECUARAN EL RITMO PERFECTO PARA ENFRENTAR CADA TERRENO

RESPIRACION LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A RESPIRAR CORRECTAMENTE EN CADA TERRENO

CAMBIOS 
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A REALIZAR LOS CAMBIOS DE SUBICICLETA SEGÚN LA NECESIDAD  

DEL TERRENO

PESO 
LOS NIÑOS Y NIÑAS  APRENDERAN A DISTIBUIR EL PESO SEGÚN EL TERRENO EN EL QUE ESTE 

CIRCULANDO

SALTOS LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A AREALIZAR DIFERENTES TIPOS DE SALTOS 

ESCALERAS LOS NIÑOS Y NIÑAS  APRENDERANA REALIZAR ASCENSOS Y DESCENSOS EN ESCALERAS 

RAMPAS LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A REALIZAR RAMPAS EN ASCENSOS Y EN DESCESNSO

ORIGEN LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN EL ORIGE DEL CICLISMO EN COLOMBIA Y EL MUNDO

CARACTERISTICAS
LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICARAN LAS CARACTERISTICAS DEL CICLISMO EN SUS DIFERENTES 

DISCIPLINAS 

BENEFICIOS 
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LOS BENEFICIOS DE USAR LA BICICLETA COMO MEDIO PARA HACER 

DEPORTE O TRANSPORTARSE

PRODUCTOS RICOS EN AZUCARES BENEFICOS 

PRODUCTOS RICOS EN GRASAS - SATURADAS E IN SATURADAS

PRODUCTO RICOS EN PROTEINAS ( CARNE- POLLO- PESCADO) 

AGUA- HIDRATACION CONSTANTE CADA 15 MIN

VEGETALES: FRUTAS

MATERIAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS CUIDARAN Y DARLE BUEN USO A EL MATERIAL UTILIZADO PARA EL DESARROLLO 

DE LA SESIONES

RESPETO
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONVIVIRAN ARMONICAMENTE TENIENDO COMO BASE EL RESPETO HACIA LOS 

COMPAÑEROS Y HACIA EL MISMO

 HONESTIDAD LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A SER HONESTO CON SU ENTORNO Y CON EL MISMO

PUNTUALIDAD LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN PUNTUALES A LA HORA DE LLEGAR A LOS ENTRENAMIENTOS

COMPAÑERISMO
LOS DEPORTISTAS  AYUDARAN A SUS COMPAÑEROS SI ASI LO REQUIERE LA SITUACION DEL MOMENTO 

MIENTRAS SE ENCUENTRAN EN ALGUNA ACTIVIDAD

RESPONSABILIDAD
EL NIÑO APRENDERA A SER RESPONSABLE DE SUS ACTOS Y SUS ELEMENTOS PARA EL DESARROLLO DE 

LOS ENTRENEMIENTOS

ASEO CORPORAL LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERA LA IMPORTANCIA DEL ASEO PERSONAL

ALIMENTACIÓN
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERA LA IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION APROPIADA PARA EL 

DEPORTE

PRESENTACION PERSONAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN Y APLICARNA EL LLEGAR CON ELEMENTOS Y ROPA APTA PARA EL 

BUEN DESARRILLO DE LA PRACTICA DEPORTIVA

DESCANSO Y SUEÑO
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A DESCANSAR Y A DORMIR LO SUFICIENTE PARA OPTENER SU MEJOR 

RENDIMIENTO EN EL DEPORTE

ACTITUD POSITIVA
LOS NIÑOS Y NIÑAS ASIMILARAN LA PRACTICA DEPORTIVA COMO UN MOMENTO DE ESPARCIMIENTO Y 

CRECIMIENTO

FIGURA CONSEVAR LA DERECHA.

FIGURA DESCENSO OBLIGATORIO.

FIGURA PEATONAL

FIGURA PARE-RESPETO A LOS SEMAFOROS Y SEÑALIZACION VIAL- CICLO RUTAS

DIBUJOS SEÑALIZACION  VIAL.

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERA A ESTAR CONCENTRADOS Y PRESTAR ATENCION A LA EXPLICACION DE 

LAS ACTIVIDADES O LO QUE LE INDIQUE EL INSTRUCTOR 

CADENITA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN JUEGOS DONDE SE PUEDAN INTEGRAR CON LOS COMPAÑEROS QUE 

DE ESTA MANERA LES SIVA PARA RELFEXIONAR SOBRE LO QUE SE ESTA REALIZANDO

GALLINA CIEGA
LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN ESTE JUEGO CON LA FINALIDAD DE MEJORAR LA UBICACIÓN 

TEMPORO ESPACIAL

ARO
LOS NIÑOS Y NIÑAS DESARROLLARAN  LA HABILIDAD DE DESPLAZARSE  DE UN LUGAR A OTRO 

PONIENDO LA ATENCION EN ELEMENTO

GOLOSA LOS NIÑOS Y NIÑAS MEJORARAN SU EQUILIBRIO A TRAVES DE ESTE JUEGO

YERMIS LOS DEPORTISTAS LOGRARAN CREAR ESTRATEGIAS Y TOMAR DECICIONES POR MEDIO DE ESTE JUEGO

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN ALGUNOS FESTIVALES QUE ORGANIZAREMOS COMO ESCUELA 

DE FORMACION  DONDE TENGAMOS LA PARTICIPACION DE DEPORTISTAS DE MUNICIPIOS VECINOS

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN LOS DIFERENTES FESTIVALES QUE SE REALICEN EN MUNICIPIOS 

ALEDAÑOS

MUNICIPIO    *VENECIA   *PASCA   *CABRERA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  

NIVEL: FUNDAMENTACION 1

MOTRIZ  
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CAMINATAS LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN CAMINATAS

INTERNOS 

EXTERNOS

CADENCIA Y MARCHA DEL 

CICLISMO

VALORES

FUERZA

RESISTENCIA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

M
OT
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 BA
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A 1

2

SENTIDO DE 

PERTENENCIA

CAPACIDADES 

COORDINATIVAS

PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO
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POSTURA SOBRE LA 

BICICLETA

3 TRABAJO RODILLOS ACTIVIDADES DE SIMULACION DE POSTURA EN RODILLOS 

ESTACIONES
LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN LOS DIFERENTES FESTIVALES QUE SE REALICEN EN MUNICIPIOS 

ALEDAÑOS

RESCATA LA BANDERA 

CONVIVENCIA DEPORTIVA

ALIMENTACION-HIDRATACION 

1 JUEGOS DE INTEGRACION

2 JUEGOS TRADICIONALES

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

5
INTELIGENCIA 

EMOCIONAL

HABITOS DE VIDA 

SALUDABLE

3 MOTIVACIÓN

4 COMUNICACIÓN

MEJORAR LA POSTURA EN  

RODILLOS 

5
DESCENSO, PLANOS Y 

ASCENSOS

4

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN ALGUNOS FESTIVALES QUE ORGANIZAREMOS COMO ESCUELA 

DE FORMACION  DONDE TENGAMOS LA PARTICIPACION DE DEPORTISTAS DE MUNICIPIOS VECINOS

LOS NIÑOS Y NIÑAS  APRENDERAN A LUCHAR Y SUPERAR LOS OBSTACULOS QUE SE LE PRECENTEN 

DURANTE EL TRANSCURSO DE SU VIDA 

LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A CONVIVIR DE UNA MANERA ARMONICA EN EL DESARROLLO DE LA 

PRACTICA DEPORTIVA 

SLALOM LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN SLALM EN DIFERENTES SENTIDOS Y VELOCIDADES 

TIPOS DE CICLISMO 
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LAS DIFERENTES DICIPLINAS QUE SE DESCENLAZAN DENTRO DEL 

CICLISMO

GENERALES 
LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICARAN LAS REGLAS BASICAS DE CONVIVENCIA DENTRO DEL CICLISMO 

COMO USUARIO DE LA BICICLETA 

ESPECIFICAS LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LA REGLAMENTACION PROPIA DE LA DISCIPLINA EN COMPETENCIA 

BICICLETA APRENDERA A DARLE UN BUEN USO Y CUIDARAN SU BICICLETA Y LA DEL OTRO

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

RECONOCER LAS NORMAS DE 

CIRCULACION  Y SEGURIDAD EN 

EQUIPO 

INTEGRACIÓN POR PARTE DE LOS DEPORTISTAS DEL GRUPO DE CICLISMO CON LA ESCUELA DE 

MÚSICA DEL MUNICIPIO.

PARTICIPAR DE UNA INTEGRACIÓN DE DIFERENTES TIPOS DE DANZAN PARA TODOS LOS NIÑOS DEL 

MUNICIPIO QUE QUIERAN SER PARTÍCIPES.

5 FESTIVALES RECREATIVOS

ACTIVIDADES ARTISTICAS

MUSICA

DANZAS

FECHA DE ENTREGA 25-mar-23

NOMBRES Y APELLIDOS DEL 

MONITOR
LEONARDO MARTINEZ VARELA                                                                                                         

MORA AVILA NASLY YURANI                                                                                                                

PEREZ LUQUE CRISTIAN ALIRIO                                                                                                           

C

I
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L
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M

O

N

T

A

Ñ

I

S

M

O

F

U

N

D

A

M

E

N

T

A

C

I

O

N

PEDALEO 

3

1

2

4

FUND TECNICO3

6 TECNICA 

1 HISTORIA DEL DEPORTE

2 REGLAMENTACION
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FUNDAMENTACION 2 

 

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No.

CONTENIDO 

FORMATIVO
TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO

LOS NIÑOS Y NIÑAS  SE ADAPTARAN A SU BICICLETA PARA 

REALIZAR DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTAS TIPOS DE 

TERRENO 

RITMO
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERA A DESPLAZARSE 

MANTENIENDO UN RITMO CONSTANTE DE CARRERA

EQUILIBRIO
EL NIÑO MEJORARA EL EQUILIBRIO ATRAVES DE LA 

REALIZACION DE DE EJERCICIOS EN BICICLETA

ORIENTACION

LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A REALIZAR  

DESPLAZAMIENTOS MANTENIENDO LA UBICACION 

TEMPOROESPACIAL

DIFERENCIACION

LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN  CAPACES DE ANALIZAR Y 

DIFERENCIAR LOS MOVIMIENTOS REALIZADOS EN EL 

DEPORTE

REACCIÓN

LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN CAPACES DE EJECUTAR Y 

PROPONER  ACCIONES MOTRICES QUE REQUIERA LA 

ACTIVIDAD A  DESARROLLAR

ADAPTACIÓN

LOS NIÑOS Y NIÑAS  TENDRAN LA CAPACIDAD DE ADAPTARSE  

A LOS MOVIMIENTOS CAUSADOS POR UNA SITUACION  

REALIZADA DE IMPROVISTO 

CAMINAR
LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICAN LOS DIFERENTES PATRONES 

BASICOS DE MOVIMIENTO

CORRER
LOS NIÑOS Y NIÑAS ESTARAN EN LA CAPACIDAD DE REALIZAR 

EL PATRON BACICO DE MOVIMIENTO MIENTRAS SE DESPLAZA 

SALTAR
LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN CAPACES DE REALIZAR SALTOS EN 

DIFERENTES DIRECIONES Y NIVELES 

RODAR

EL NIÑO DESARROLLARA LA CAPACIDAD DE RODAR EN 

DIFERENTES DIRECCIONES, RODAR CON ELEMENTOS, 

EJECUTAR ROLLOS INDIVIDUALES Y POR PAREJAS.

ATRAPAR
LOS NIÑOS Y NIÑAS PODRAN ATRAPAR OBJETOS EN 

DIFERENTES SITUACIONES  

DINAMICA

EL NIÑO REALIZARA CONTRACCIONES ISOTONICAS E 

ISOMETRICAS GENERANDO UNA TENCION MUSCULAR PARA 

LOGRAR UN DESPLAZAMIENTO

EXPLOSIVA
LOS DEPORTISTAS REALIZARAN DESPLASAMIENTOS A ALTA 

INTENSIDAD EN UN LAPSO  CORTO

RESISTENCIA
EL NIÑO TENDRA LA CAPACIDAD MANTENER UN ESFUERZO 

CONSTANTE DURANTE UN TIEMPO DETERMINADO

ESTATICA

EL NIÑO SERA CAPAZ DE DESARROLLAR UNA CONTRACCION 

MUSCULAR SIN GENER DESPLAZAMIENTO DEL CUERPO EN EL 

ESPACIO

AEROBICA 

EL NIÑO REALIZARA UNA ACTIVIDAD PROLONGADA CON 

POCA CARAGA Y PRECENCIA DE OXIGENO A UNA INTENSIDAD 

NO MAYOR AL 60% DE SU VO2MAXIMO

SUBIDAS - ASENSOS 200 

MTS

CAJON SUECO  SUBIR EN UNA PIERNA PLANTIFLEXION  12 

REPETICONES  CADA PIE, TRABAJO DE BRAZOS -BICEPS - 

TRICEPS PESO COPORAL, RETO BURPEE  20 SEGUNDOS 

CONTINUOS  10 SERIES   CON DESCANSOS DE  10 SEGUNDOS. 

DURANTE 3 MIN.

ANAEROBICA
REALIZARAN ACTIVIDADES CON UNA INTENSIDAD MAYOR AL 

60% DE SU VO2 MAXIMO CON UNA DURACION CORTA

REACION 
EL NIÑO SERA CAPAZ DE REACIONAR EN EL MENOR TIEMPO 

POSIBLE A UN ESTIMULO GENERADO EN UNA ACTIVIDAD

DESPLAZAMIENTO

EL DEPORTISTA SE DESPLAZARA DE UN PUNTO A UNA 

VELOCIDAD CONSTANTE SEGÚN LO INDIQUE LA ACTIVIDAD A 

REALIZAR

2 SERIES SPRIN 30 SEG- 30  

200 METROS - 100

CIRCUITO DE 200 METROS PLANOS RECORRIDO EN EL 

MENOR TIEMPO POSIBLE  SIN BICICLETA- CON BICICLETA, 

CIRCUITO DE OBSTACULOS EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, Y 

RELEVOS  POR EQUIPO SIN BICICLETA  CON BICICLETA. 

GESTUAL

EL NIÑO DESARROLLARA DE COMUNICARSE CON SU 

ENTORNO POR MEDIO DE GESTOS SEGÚN LO REQUIERA LA 

NECESIDAD DE COMUNICACIÓN

ACTIVA 
EL NIÑO MEJORARA SU FLEXIBILIDAD ACTIVA A TRAVES DE 

MOVIMIENTOS Y ESTIRAMIENTOS

PASIVA 
MEJORARA LA FLIXIBILIDAD PASIVA A TRAVES DE EJERCICIOS 

QUE PROLONGEN SUS ARTICULACIONES

PASIVA TES - WELS-  X60 

SEGUNDOS- 

DESPAZAMIENTO

TEST DE WELLS CON SOGA, EJERCIDO FORTALECIMIENTO 

CAJO SUECO SALTO, ACTIVIDAD DE BIOMETRÍA SALTO 1 PIE - 

2 PIES, ACTIVIDADES PARA EL DESARROLLO Y MEJORA  DE 

FLECIBILIDAD EXTREMIDADES SUPERIORES

CADENCIA 
EL NIÑO APRENDERA A MANEJAR LOS DISTINTOS TIPOS DE 

CADENCIA 

AJUSTE DE BICICLETA
EL NIÑO APRENDERA A ADECUAR LA BICICLETA DEACUERDO 

A SU FISOMORFOLOGIA

POTENCIA
EL DEPORTISTA APRENDERA A IDENTIFICAR LA POTENCIA 

ADECUADA PARA CADA ACTIVIDAD

PIERNAS
APRENDERA A UTILIZAR LAS DOS PIERNAS EJERCIENDO LA 

MISMA CANTIDAD DE FATIGA PARA CADA  EXTREMIDAD

TIRAR DE LOS PEDALES 
EL DEPORTISTA APRENDERA A TIRAR DE LOS PEDALES EN 

LUGAR DE EMPUJARLOS

QUE ES LA CADENCIA 

EL DEPORTISTA CONOCERA LO QUE ES LA CADENCIA Y 

ADECUARA LAS DISTINTAS FORMAS DE CADENCIA EN CADA 

ACTIVIDAD

CADENCIA IDEAL 
LOS EXPORTISTAS EXPERIMENTARAN Y ENCONTRARAN LA 

CADENCIA IDEAL PARA CADA UNO DE ELLOS 

MARCHAS 
LOS DEPORTISTAS  CONOCERAN LOS DIFERENTES TIPOS DE 

AVANCES DE SU BICICLETA  Y APRENDERAN A REALIZARLOS

LLANO
LOS DEPORTITAS ADECUARAN SU MEJOR CADENCIA EN 

TERRENO LLANO

ASCENSOS
LOS NIÑOS APRENDERAN A MANEJAR Y ENCONTRARAN LA 

CADENCIA IDEAL PARA LOS TERRENOS LLANOS

ALTURA DEL SILLIN
EL DEPORTISTAS APRENDERA A UBICAR CORRECTAMENTE LA 

ALTURA DEL SILLIN

INCLINACION DEL SILLIN 
LOS DEPORTISTAS APRENDERAN TOMAR LAS MEDIDAS PARA 

UNA CORRECTA INCLINACION DEL SILLIN 

RETROCESO DEL SILLIN
SE TOMARAN LAS MEDIDAS CORRECTAS PARA LA POSTURA 

CORRECTA DEL SILLIN

PUNTO DE CONTACTO 

CON EL PEDAL

EL NIÑO CONOCERA QUE PUNTO DE APOYO LE FAVORECE 

MAS AL MOMENTO DE PEDALEAR

MANILLAR 

EL DEPORTISTA APRENDERA A USAR LA INCLINACION 

ADECUADA DEL MANILLAR PARA OBTENER UNA MOYOR 

EFICIENCIA 

EQUILIBRIO
EL NIÑO APRENDERA A  DISTRIBUIR SU EQUILIBRIO DE 

ACUERDO A LA ACTIVIDAD QUE ESTE REALIZANDO

RITMO 
EL DEPORTISTA EMPRENDERA A ADECUAR EL RITMO 

PERFECTO PARA ENFRENTAR CADA TERRENO

RESPIRACION 
APRENDERA A RESPIRAR CORRECTAMENTE EN CADA 

TERRENO

CAMBIOS 
EL DEPORTISTA APRENDERA A REALIZAR LOS CAMBIOS DE SU 

BICICLETA SEGÚN LA NECESIDAD  DEL TERRENO

PESO 
EL NIÑO APRENDERA A DISTIBUIR EL PESO SEGÚN EL 

TERRENO EN EL QUE ESTE CIRCULANDO

SALTOS 
LOS DEPORTISTAS APRENDERANA AREALIZAR DIFERENTES 

TIPOS DE SALTOS 

ESCALERAS 
LOS NIÑOS APRENDERANA REALIZAR ASCENSOS Y DESCENSOS 

EN ESCALERAS 

RAMPAS 
LOS DEPORTISTAS APRENDERAN A REALIZAR RAMPAS EN 

ASCENSOS Y EN DESCESNSO

ESCALADORES 

RODADORES 

ASCELERACIONES 
LOS NIÑOS VIVENCIARAN LAS ACELERACIONES Y CONOCERAN 

PARA QUE Y CUANDO SE UTILIZAN

ATAQUES 
LOS DEPORTISTAS APRENDERAN EN QUE MOMENTO SE DEBE 

HACER UN ATAQUE SEGÚN SUS SENSACIONES 

ORIGEN 
LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN EL ORIGE DEL CICLISMO EN 

COLOMBIA Y EL MUNDO

CARACTERISTICAS
LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICARAN LAS CARACTERISTICAS 

DEL CICLISMO EN SUS DIFERENTES DISCIPLINAS 

BENEFICIOS 

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LOS BENEFICIOS DE USAR 

LA BICICLETA COMO MEDIO PARA HACER DEPORTE O 

TRANSPORTARSE

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LA FIGURA CONSEVAR LA 

DERECHA.

LOS  NIÑOS Y NIÑAS RECONOERAN LA FIGURA DESCENSO 

OBLIGATORIO.

LOS  NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICARAN LA FIGURA PEATONAL

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LA FIGURA PARE-RESPETO A 

LOS SEMAFOROS Y SEÑALIZACION VIAL- CICLO RUTAS

LOS NIÑOS Y NIÑAS REALKIZARAN DIBUJOS DE SEÑALIZACION  

VIAL.

MATERIAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS CUIDARAN Y DARLE BUEN USO A EL 

MATERIAL UTILIZADO PARA EL DESARROLLO DE LA SESIONES

RESPETO

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONVIVIRAN ARMONICAMENTE 

TENIENDO COMO BASE EL RESPETO HACIA LOS 

COMPAÑEROS Y HACIA EL MISMO

 HONESTIDAD
LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A SER HONESTO CON SU 

ENTORNO Y CON EL MISMO

PUNTUALIDAD
LOS NIÑOS Y NIÑAS SERAN PUNTUALES A LA HORA DE LLEGAR 

A LOS ENTRENAMIENTOS

COMPAÑERISMO

LOS DEPORTISTAS  AYUDARAN A SUS COMPAÑEROS SI ASI LO 

REQUIERE LA SITUACION DEL MOMENTO MIENTRAS SE 

ENCUENTRAN EN ALGUNA ACTIVIDAD

RESPONSABILIDAD

EL NIÑO APRENDERA A SER RESPONSABLE DE SUS ACTOS Y 

SUS ELEMENTOS PARA EL DESARROLLO DE LOS 

ENTRENEMIENTOS

ACTIVIDAD RELEVOS EN RITMOS  CAMBIOS DE POSOSCION  

EN FILA 4 KILOMETROS

ACTIVIDAD RELEVOS EN RITMOS  CAMBIOS DE POSOSCION  

EN PAREJAS 6 KILOMETROS

ACTIVIDAD RELEVOS TOMANDO POSICIONES DE LIDER

ACTIVIDAD RELEVOS TOMANDO POSICIONES DE LIDER GUIA 

DEL TERRENO

ASEO CORPORAL
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERA LA IMPORTANCIA DEL 

ASEO PERSONAL

ALIMENTACIÓN
LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERA LA IMPORTANCIA DE LA 

ALIMENTACION APROPIADA PARA EL DEPORTE

PRESENTACION PERSONAL

LOS NIÑOS Y NIÑAS RECONOCERAN Y APLICARNA EL LLEGAR 

CON ELEMENTOS Y ROPA APTA PARA EL BUEN DESARRILLO 

DE LA PRACTICA DEPORTIVA

DESCANSO Y SUEÑO

LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A DESCANSAR Y A DORMIR 

LO SUFICIENTE PARA OPTENER SU MEJOR RENDIMIENTO EN 

EL DEPORTE

ACTITUD POSITIVA
LOS NIÑOS Y NIÑAS ASIMILARAN LA PRACTICA DEPORTIVA 

COMO UN MOMENTO DE ESPARCIMIENTO Y CRECIMIENTO

ATENCIÓN Y 

CONCENTRACIÓN

LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERA A ESTAR CONCENTRADOS Y 

PRESTAR ATENCION A LA EXPLICACION DE LAS ACTIVIDADES 

O LO QUE LE INDIQUE EL INSTRUCTOR 

CADENITA 

LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN JUEGOS DONDE SE PUEDAN 

INTEGRAR CON LOS COMPAÑEROS QUE DE ESTA MANERA 

LES SIVA PARA RELFEXIONAR SOBRE LO QUE SE ESTA 

REALIZANDO

GALLINA CIEGA
LOS NIÑOS Y NIÑAS REALIZARAN ESTE JUEGO CON LA 

FINALIDAD DE MEJORAR LA UBICACIÓN TEMPORO ESPACIAL

ARO

LOS NIÑOS Y NIÑAS DESARROLLARAN  LA HABILIDAD DE 

DESPLAZARSE  DE UN LUGAR A OTRO PONIENDO LA 

ATENCION EN ELEMENTO

GOLOSA 
LOS NIÑOS Y NIÑAS MEJORARAN SU EQUILIBRIO A TRAVES DE 

ESTE JUEGO

LOS DEPORTISTAS LOGRARAN CREAR ESTRATEGIAS Y TOMAR 

DECICIONES POR MEDIO DE ESTE JUEGO

SLALOM 

TIPOS DE CICLISMO 

GENERALES 

ESPECIFICAS 

LOS NIÑOS Y NIÑAS COMPETIRAN POR CATEGORIAS 

SUPERANDO DIFERENTES OBSTACULOS EN CADA ESTACION

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN ALGUNOS FESTIVALES 

QUE ORGANIZAREMOS COMO ESCUELA DE FORMACION  

DONDE TENGAMOS LA PARTICIPACION DE DEPORTISTAS DE 

MUNICIPIOS VECINOS

REALIZARAN SLALM EN DIFERENTES SENTIDOS Y 

VELOCIDADES 

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LAS DIFERENTES DICIPLINAS 

QUE SE DESCENLAZAN DENTRO DEL CICLISMO

LOS NIÑOS Y NIÑAS IDENTIFICARAN LAS REGLAS BASICAS DE 

CONVIVENCIA DENTRO DEL CICLISMO COMO USUARIO DE LA 

BICICLETA 

LOS NIÑOS Y NIÑAS CONOCERAN LA REGLAMENTACION 

PROPIA DE LA DISCIPLINA EN COMPETENCIA 

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN CAMINATAS

LOS NIÑOS Y NIÑAS CREARAN ESTRATEJIAS Y 

DESARROLLARAN LA COMUNICACIÓN CON EL DESARROLLO 

DE ESTE JUEGO

CONVIVENCIA DEPORTIVA

LOS NIÑOS Y NIÑAS APRENDERAN A CONVIVIR DE UNA 

MANERA ARMONICA EN EL DESARROLLO DE LA PRACTICA 

DEPORTIVA 

NORMAS DE 

CIRCUACION Y 

SEGURIDAD

SABER RODAR EN GRUPO 

NOMBRES Y APELLIDOS DEL 

MONITOR

RECREACIO

N 

FECHA DE ENTREGA

TEORICO

PSICO SOCIAL

VOLUTIVO
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RESCATA LA BANDERA 

ESTACIONES

1 HISTORIA DEL DEPORTE

2 REGLAMENTACION
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EA
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AS

1
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4

5

JUEGOS TRADICIONALES

YERMIS

INTELIGENCIA 

EMOCIONAL

3 SEÑALIZACION

2

DE
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S

1 PEDALEO 

FISICO

CA
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S F

ISI
CA
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IC
AS

2

3

M
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SIC

A 1

2

CAPACIDADES 

COORDINATIVAS

PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO

5 TECNICA 

CADENCIA Y MARCHA DEL 

CICLISMO

DESENSO, PLANOS Y 

ASCENSOS
4

MUNICIPIO

25-mar-23

LEONARDO MARTINEZ VARELA                                                                                      

MORA AVILA NASLY YURANI                                                                                          

PEREZ LUQUE CRISTIAN ALIRIO                                                                                    

  *VENECIA   *PASCA   *CABRERA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
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M

O

POSTURA SOBRE LA 

BICICLETA

BICICLETA 
APRENDERA A DARLE UN BUEN USO Y CUIDARAN SU 

BICICLETA Y LA DEL OTRO

TACTICO

1

2

3

TRABAJO EN EQUIPO
LOS DEPORTISTAS CONOCERAN  LA LABOR DE CADA UNO DE 

ESTOS ROLES DENTRO DEL CICLISMO
VELOCISTAS 

FUGAS TIPOS D DEFUGAS 
LOS DEPORTISTAS VIVENCIARAN CADA TIPO DE FUGA Y 

SABRAN PARA QUE SIRVE CADA UNA DE ELLAS 

CAMBIOS DE RITMO

INTERVALOS 
LOS NIÑOS APRENDERAN A REALIZAR CAMBIOS DE RITMO 

POR INTERVALOS O SERIES 

TECNICO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MOTRIZ  

1 FUERZA

2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

4 FLEXIBILIDAD

MALLA PEDAGOGICA  

NIVEL FUNDAMENTACION 3

TRABAJO EN EQUIPO

4
SENTIDO DE 

PERTENENCIA

VALORES

3
HABITOS DE VIDA 

SALUDABLE

4 MOTIVACIÓN

5

1

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN LOS DIFERENTES 

FESTIVALES QUE SE REALICEN EN MUNICIPIOS ALEDAÑOS

LOS NIÑOS Y NIÑAS PARTICIPARAN EN ALGUNOS FESTIVALES 

QUE ORGANIZAREMOS COMO ESCUELA DE FORMACION  

DONDE TENGAMOS LA PARTICIPACION DE DEPORTISTAS DE 

MUNICIPIOS VECINOS

INTEGRACIÓN POR PARTE DE LOS DEPORTISTAS DEL GRUPO 

DE CICLISMO CON LA ESCUELA DE MÚSICA DEL MUNICIPIO.

PARTICIPAR DE UNA INTEGRACIÓN DE DIFERENTES TIPOS DE 

DANZAN PARA TODOS LOS NIÑOS DEL MUNICIPIO QUE 

QUIERAN SER PARTÍCIPES.

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

LOS NIÑOS Y NIÑAS  APRENDERAN A LUCHAR Y SUPERAR LOS 

OBSTACULOS QUE SE LE PRECENTEN DURANTE EL 

TRANSCURSO DE SU VIDA 

CIRCUITOS RECREATIVOS

3 ACTIVIDADES ARTISTICAS

MUSICA 

DANZAS 

JUEGOS DE INTEGRACION

CAMINATAS 

FESTIVALES RECREATIVOS

INTERNOS 

EXTERNOS
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GRUPO INICIACION 1
SEDE DE TRABAJO COLISEO MUNICIPAL

GRUPO INICIACION 1 INICIACION 1 INICIACION 2
SEDE DE TRABAJO GUALCALA ARIARE COLISEO MUNICIPAL

GRUPO INICIACION 2 INICIACION 2 FUNDAMENTACION 1
SEDE DE TRABAJO GUALCALA ARIARE COLISEO MUNICIPAL

GRUPO FUNDAMENTACION 1 FUNDAMENTACION 1
SEDE DE TRABAJO GUALCALA ARIARE

NOMBRE MONITOR

INDEPORTES CUNDINAMARCA

CONCEPTO

LEONARDO MARTINEZ VARELA

5:00 P.M. A 7:00 P.M.

1:00 P.M. A 3:00 P.M.

3:00 P.M. A 5:00 P.M.

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

DOMINGO

DEPORTE / MODALIDAD:

SABADO

9:00 A.M. A 11:00 A.M.

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

OBSERVACIONES

NOMBRE DEL FORMADOR:

CICLOMONTAÑISMO

CABRERA

LUNES VIERNESJUEVESMARTES MIERCOLESHORARIOS

LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO:
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ANEXO 4.  
 
Fotografías de los encuentros presenciales con los deportistas de la escuela de formación mes de noviembre. 
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ANEXO 5. 
 

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

 
 

ANEXO 6. 
 

Imágenes del buen uso de la imagen de Indeportes promovido mediante las redes sociales. 
 

 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 

Discapaci

dad 

Masculino

Discapaci

dad 

Femenino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODES

CENDIENT

E 

MASCULI

NO

AFRODES

CENDIENT

E 

FEMENIN

O

INDIGENA 

 

MASCULI

NO

INDIGENA 

 

FEMENIN

O

TOTALES

6 AÑOS 0

7 AÑOS 2 1 1 2

8 AÑOS 2 2 2

9 AÑOS 0

10 AÑOS 6 2 2 2 1 1 8

11 AÑOS 2 1 1 2

12 AÑOS 3 1 1 2 1 4

13 AÑOS 3 1 2 3

14 AÑOS 5 2 1 4 2 7

15 AÑOS 0

16 AÑOS 3 3 3

17 AÑOS 0

TOTALES 60 31

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
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ANEXO 7. 
Planes de clase diarios mes de noviembre. 
Iniciación 

 

 
 

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 03/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 92

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EN GRUPOS REALIZAREMOS RELEVOS DE 50 MT DE DISTANCIA

HAREMOS RELEVOS DE 50 METROS EN GRUPOS

REALIZAREMOS TRABAJOS POR PAREJAS DONDE UNO 

TENDRA QUE SEGUIR EL RITMO DE PEDALEO DEL OTRO

TODOS TENDRAN QUE INTENTAR LANSAR UNA PELOTA AL 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

20 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 05/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 93

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

LOS ALUMNOS RODARAN LIBREMENTE POR EL ESPACIO Y 

DEBERAN RECOGER OBJETOS QUE SE ENCUENTRAN EN EL 

PISO SIN PONER PIE EN EL PISO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

CABRERA

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN CIRCUITO DE PRUEBAS GYMKANAS 

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 07/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 94

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

LA ENCERRONA, TODOS RODARAN LIBREMENTE POR EL 

LOS NIÑOS RODARAN POR EL CAMPO EN CUALQUIER 

ORDENA LA CASA LOS DEPORTISTAS TENDRAN QUE RODAR 

LIBREMENTE POR EL ESPACIO Y RECOGER TODOS LOS 

OBJETOS QUE SE ENCUENTREN EN EL ESPACIO SIN PONER PIE 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

30 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 10/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 95

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

LOS DEPORTISTAS RODARAN 5 MINUTOS A UN RITMO MEDIO 

TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NIÑOS TENDRAN QUE 

PASO DE OBSTACULOS, LOS DEPORTISTAS RODARAN POR EL 

ESPACIO SIN QUE TOQUEN CON SUS RUEDAS NINGUNO DE 

LOS OBJETOS QUE SE ENCUENTREN EN EL CAMPO

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

30 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 12/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 96

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

LOS DEPORTISTAS RODARAN DURANTE 20 MINUTOS 

LOS DEPORTISTAS RODARAN POR ENCIMA DE LAS LINEAS DEL 

SE ORGANIZARAN POR PAREJAS UNO SE MONTARA EN LA 

BICICLETA Y OTRO ESTARA APIE SUGETARAN CON UNA 

CUERDA LA CAÑA DEL SILLIN Y EL DE LA BICICLETA INTENTARA 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

30 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 14/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 97

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

LOS DEPORTISTAS RODARAN DURANTE 20 MINUTOS 

LOS NIÑOS SE MONTARAN EN LA BICICLETA Y AGUANTARAN 

LOS DEPORTISTAS SE UBICARAN EN PAREJAS Y RODARAN 

UNO AL LADO DEL OTRO UNO DE LOS DOS LLAVARA LA MANO 

EN EL HOMBRO DEL COMPAÑERO REPETIRAN 4 VECES CADA 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

30 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 17/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 98

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

LOS DEPORTISTAS SE UBICARAN FRENTE A SUS BICICLETAS Y 

REALIZARAN UN CIRCUITO DE HABILIDADES DONDE 

ENCONTRARAN CURVAS, RAMPLAS, SLALOM ,PASOS POR 

ESPACIOS REDUCIDOS, EQUILIBRIO, VELOCIDAD, 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

40 MIN.

40 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 19/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 99

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 6 KILOMETROS POR UN 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

80 MIN.

10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 21/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 100

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 6 KILOMETROS POR UN 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

80 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 24/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 101

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

CIRCUITO DE RESISTENCIA Y HABILIDADES BASICAS DONDE 

LOS NIÑOS TENDRAN QUE DESPLASRSE SOBRE LAS LINEAS DEL 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

REALIZAREMOS EJERCICIOS DE ACONDICINAMIENTO COMO 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

10 MIN.

20 MIN.

30 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.
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Fundamentación 2 
 

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 26/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 102

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 6 KILOMETROS DONDE 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

REALIZAREMOS EJERCICIOS DE ACONDICINAMIENTO COMO 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

10 MIN.

00 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 28/11/2023 NIVEL INICIACION

OBJETIVO: SESION 103

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES EN UN 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

20 MIN.

60 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 03/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 92

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO CON UNA CADENCIA DE 80 RPM 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

80 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 05/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 93

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN DESPLAZAMIENTO DONDE 

RODAREMOS  EN TERRENO LLANO CON PIÑON GRANDE Y 

PLATO PEQUEÑO A UNA INTENCIDAD DE 100 RPM

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 07/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 94

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

TRABAJAREMOS DANDO PEDALASOS CON UNA SOLA PIERNA 

NOS AYUDAREMOS DE UN BALON DE BALONCESTO UN POCO 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

30 MIN.

00 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 10/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 95

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

CABRERA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EN UN TERRENO PLANO RELIZAREMOS 3 SERIES DE 6 

LOS DEPORTISTAS CORRERAN CON ZACADAS AMPLIAS, POR 

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

30 MIN.

00 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 12/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 96

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

RESISTENCIA TRABAJAREMOS CON UN PLATO GRANDE Y UN 

REALIZAREMOS SALIDAS DE DIFERENTES POSICIONES, DE 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

30 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 14/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 97

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 16 KILOMETROS DONDE 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

80 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 17/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 98

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 12 KILOMETROS REALISANDO 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

20 MIN.

60 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 19/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 99

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES CON UNA 

REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES CON UNA 

DISTANCIA DE 400 METROS Y UN DESCANSO DE 5 MINUTOS 

ENTRE BLOQUE Y BLOQUE

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

20 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

60 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 21/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 100

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS FONDO DE 8 KILOMETROS EN LOS CUALES 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

20 MIN.

60 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 24/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 101

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS 3 BLOQUES DE 5 REPETICIONES A MAXIMA 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

20 MIN.

60 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 26/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 102

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 14 KILOMETROS EN TERRENO 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

20 MIN.

60 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 28/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 2

OBJETIVO: SESION 103

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

FISICO DONDE REALIZAREMOS SALTOS, ABDOMINALES, 

FLEXIONES, SENTADILLAS

 REALIZAREMOS UN CIRCUITO DE HABILIDADES DONDE LOS 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

60 MIN.

20 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 03/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 92

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES EN UN 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

80 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 05/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 93

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EMPEZAREMOS REALIZANDO DOS SERIES DE 6 REPETICIONES 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

80 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 07/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 94

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN FONDO DE 20 KILOMETROS CON UNA 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

80 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 10/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 95

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UN DESPLAZAMIENTO DONDE 

RODAREMOS 3 KILOMETROS EN TERRENO LLANO CON PIÑON 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

50 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

30 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 12/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 96

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UNA SERIE DE 5 REPETICIONES EN UN 

LOS DEPORTISTAS CORRERAN CON ZACADAS AMPLIAS, POR 

TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NIÑOS TENDRAN QUE 

LANZARLA CON UNA MANO Y COGERLA CON LA OTRA, 

LANZARLA Y GIRAR, LANZAR Y RODAR

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

25 MIN.

25 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

30 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 14/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 97

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES EN UN 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

80 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 17/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 98

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAMOS 7 REPETICIONES EN UN TERRENO CON UNA 

TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NIÑOS TENDRAN QUE 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

20 MIN.

00 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

60 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 19/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 99

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

EN UNA PENDIENTE CON UNA PEQUEÑA INCLINACION LOS 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

00 MIN.

80 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 21/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 100

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZARAN 10 REPETICINES DE 100 METROS EN UNTERRENO 

REALIZARAN UNA CONTRARELOJ DE 4 KILOMETROS

LOS DEPORTISTAS TENDRAN AMARRADAS CON UNA CUERDA 

LAS BICICLETAS Y TENDRAN QUE DESPLAZARSE DURANTE 3 

KILOMETROS MANTENIENDO EL MISMO RITMO DE PEDALEO

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

00 MIN.

30 MIN.

30 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 24/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 102

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

LOS DEPORTISTAS REALIZARAN UN FONDO DE 20 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

20 MIN.

00 MIN.

60 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

00 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 26/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 103

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS 4 BLOQUES DE 5 REPETICIONES EN UN 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

20 MIN.

00 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

60 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO, AUTO DISCIPLINA FORMADOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

MUNICIPIO FECHA 28/11/2023 NIVEL FUNDAMENTACION 3

OBJETIVO: SESION 104

TIEMPO

TEMATICA 

saludo y 

explicacion de 

los temas a 

trabajar

Predeportivos CALENTAMIENTO

RESISTENCIA EJERCICIO  1

FUERZA EJERCICIO  2

 

CONCENTRACI

ON

EJERCICIO  3

EQUILIBRIO EJERCICIO  4

FEEDBACK DE 

MANERA 

INDIVIDUAL Y 

GRUPAL

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

TAREAS Y 

RECOMENDACI

ONES

RETO PROXIMA 

SESION

OBSERVACIONES:

F
A

S
E

 F
IN

A
L

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

TODOS LOS DEPORTISTAS CONFORMAN UN CIRCULO Y MIENTRAS 

REALIZAMOS EL ESTIRAMIENTO VAMOS HACIENDO LOS FEEDBAK

SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE ASIGNARAN ECTIVIDADES QUE

FORTALEZCAN ESTAS DEBILIDADES FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

REALIZAREMOS UNA ESCALERITA EN UN TERRENO 

REALIZAREMOS 20 MINUTOS DE ACONDICIONAMIENTO 

MEJORAR EN LOS NIÑOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

FASE CONTENIDOS EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTRODUCCION A LA CLASE

Diagrama del juego o descripcion de la actividad

LOS NIÑOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y TRATARAN DE 

CABRERA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

CICLOMONTAÑISMO

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN

20 MIN.

00 MIN.

00 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

10 MIN.

60 MIN.

10 MIN.10 MIN.10 MIN.

10 MIN.
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ANEXO 8. 
 

Imagen de documentos subidos al drive durante el mes de noviembre. 
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ANEXO 9. 
 
Pantallazo planeación mensual mes de noviembre. 

 

 
 
 
 
 
 

9 A 12 AÑOS 13- 17 AÑOS 

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

PEDALEO

CAMBIOS DE RITMO

JUEGOS DE INTEGRACION CAMINATA CAMINATA

JUEGOS TRADICIONALES GALLINA CIEGA YERMIS

ACTIVIDADES ARTISTICAS DANSAS DANSAS

CIRCUITOS RECREATIVOS RESCATA LA BANDERA RESCATA LA BANDERA

FESTIVALES RECREATIVOS INTERNOS INTERNOS

ESTIRAMIENTO X X

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO) X X

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES: NOVIEMBRE CABRERAMUNICIPIO:

X

X
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1:00 P.M A 7:00 P.M
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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. 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

ANEXO 11 
 

Certificación emitida por el municipio del mes de noviembre. 
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ANEXO 12 
 

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

JUEGOS DE INTEGRACIÓN 
 

El Virus 
 

 
 

La Lleva 
 

 
 

Congelados 
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Agua De Limones 
 

 
 

PRE DEPORTIVO VOLEIBOL 
 

 
 

PRE DEPORTIVO DE FUTBOL 
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PRE DEPORTIVO DE BALONCESTO 
 

 
 

LA SOGA ENREDADA 
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ANEXO 13 
 

Noviembre 14: Explicación Informe final 
 

 
 

 
ANEXO 14 

 
Imagen formato FUID. 
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ANEXO 15 
 

Pantallazo plataforma SECOP II 
 

 
 
 

 
 

ANEXO 16 
 

Realice la actualización de la documentación e informe del mes de noviembre. 
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