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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ENIDENCIAS INFORME No. 04 de 2023
CONTRATO No. 916 de 2023

Nombre del Contratista
JEISSON MAURICIO SILVA DIAZ

Identificacion del
Contratista (C.C. / NIT) 1032491525 de BOGOTA

Namero del Contrato

916-2023 Pago Nimero 06 De 06
Periodo Informado 01/12/2023 AL No. De Registro Presupuestal | 2023000697

16/12/2023

Objeto del Contrato: Objeto del Contrato: PRESTACION SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR

DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE

DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE

INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas Actividades realizadas

1. Efectuar la organizacién, planeacion, direccion y
realizacion de las actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 2 grupos de formacion en el VER ANEXO 1.
deporte, en los niveles de Iniciacion y Fundamentacion, en
el municipio asignado por el supervisor. El contratista serd la | Evidencia fotografica y pantallazo de las actividades realizadas
persona responsable de adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcién en los mencionados niveles, a
través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de
Accion  Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas con discapacidad, poblacion diversa y
demas comunidades que se puedan beneficiar con el

programa.
2. Realizar la inscripcion, y registro de asistencia de los

beneficiarios que participan en la escuela de formacion, por VER ANEXO 2.

cada una de las sesiones maximo (24h) después de Pantallazo asistencia mes de DICIEMBRE

ejecutadas las mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad

3. Presentar ante el supervisor del contrato mediante la

plataforma Hércules o los medios que para tal fin Indeportes VER ANEXO 3.

Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa

finalidad dentro de los 15 dias calendario siguientes a la Pantallazo de la malla curricular y plan pedagégico de las
suscripcion del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y Malla escuelas de formacion de ciclismo

Pedagogica de todos los niveles de formacién, en el formato
indicado por parte de la Subgerencia Técnica,
especificando horarios, sitios de préactica, y la demas
informacién aplicable

4. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan
pedagdgico y en la malla pedagégica, dejando las VER ANEXO 4.

evidencias respectivas que den cuenta de los beneficiarios Fotografias de las sesiones del mes DICIEMBRE
impactados con ellas en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.

5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura minima de
15 personas por grupo o una cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin importar la distribucion dentrode VER ANEXO 5.
los niveles de formacién en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una cobertura minima de 10 Pantallazo de la distribucion de los grupos segln su nivel de
personas por grupo 0 minimo una cobertura global de 30 formacion

beneficiados activos sin importar la distribucion dentro de
los niveles de formacion en los que se encuentren. De todo lo
anterior, debera tener los soportes respectivos
organizados por sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
\ Sede Administrativa
(IJN_DlNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
Cdédigo Postal: 111321
& e"EL DORADO“’ Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

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

VER ANEXO 6.
Fotografia del buen uso de la imagen de indeportes
Cundinamarca

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a la semana 3
por cada grupo de formacién, minimo 36 sesiones al mes con
las escuelas de formacion del area URBANA a cargo o0 6
sesiones de formacion a la semana 3 por cada grupo de
formacion, minimo 24 sesiones al mes con las escuelas de
formacion a cargo del &rea RURAL, cabe resaltar que las
sesiones que se desarrollan en area rural, aplican siempre
y cuando el formador deba desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos

La sesién de préctica debe tener una duracién de 120
minutos (2 horas) distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las sesiones de practica no
son acumulables en el mismo dia (m&ximo una sesion
diaria por grupo de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se pueden modificar

los horarios.

VER ANEXO 7.

Pantallazo de las sesiones de clase del mes de
DICIEMBRE

8. Consolidar y mantener actualizada la informacién
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.
Pantallazo de los documentos cargados al drive

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

VER ANEXO 9.
Pantallazo del plan mensual del mes de DICIEMBRE

10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas,
fisicas y tedricas que le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le
sean entregados, las cuales deberan estar establecidas en
el cronograma general. Los resultados obtenidos deberén

ser entregados junto con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.

VER ANEXO 10.
Pantallazo del cronograma de
actividades

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

VER ANEXO 11.
Certificacion del municipio de granada del mes de
DICIEMBRE

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

VER ANEXO 12.
Pantallazo cronograma de actividades

13. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o0
actividades institucionales de la entidad.

VER ANEXO 13.
reuniones DICIEMBRE

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

VER ANEXO 14.
Imagen formato FUID

15. Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP
II; informe de ejecucion contractual con sus respectivos
soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago,
fechas, condiciones técnicas y/o productos establecidos en

las circulares emitidas por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (Socializar con supervisores).

VER ANEXO 15.
Pantallazo de los formato cargados al secop |l

” EL DORADO s

& P UNDINAVARG

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Cdédigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

www cundinamarca.gov.co

@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob



SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

16. Entregar y mantener actualizado la documentacién
requerida en medio fisico la documentacién de las VER ANEXO 16.
inscripcion y participacion de los beneficiarios al programa | Pantallazo de la documentacion del mes de DICIEMBRE
deporte formativo
ANEXO 1.

DIFUCION Y PUBLICIDAD DE LAS ESCUELAS

iPreparate!

ESCUELA DE
FORMACION DE
CICLO |
MONTANISMO

N\l Martes y jueves: 3 pm -5 pm
Sdbados y domingos: 9am -12m

N Informes

Gm‘f;} , N LhSekemande 3112758133
AL e 3203246201

Anexo 2.

LISTADO DE ASISTENCIA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA PORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA »{ INDE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA .
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION

No NOMBRE Y APELLIDODS DEL TELEFOND £ SESIONES | # SESIONES | # FALLAS | % CUMPLIMIENTO
; DEPORTISTA DE VI2)3 4|56/ T /891101 R2IBIWIBIG o000 manas | cumpupas | MES MES
1 | A¥ILA ANDRITH SOFIA 1] 1] 1] 1] 1 8 8 [ 00z
2 |BAREOSA FARRA JOSE DANIEL 111 111 11 B B [ 00
3 [CUCHIMEA COMETA ALAHMATIAS 111 111 11 B B [ 0%
4 |CUESTA POYEDA KALENTH SANTIAGD 111 111 11 B 8 [ 0%
5 |GAMEDA SUAREZ JUANESTEEAN 1] 1] 1 T 1] 1 11 B 5 0 00
B | GARCIA AREVALD JARVEL JULIAN 1] 1] 1 T 1] 1 1] 1 5 5 0 00
7 |HERRER& ALEA DANNA GAERIELS, 1] 1] 1 T 1] 1 1] 1 5 5 0 00
8 [HERMANDEZ LUCIANA SAMANTA, 111 HIERE 11 g 8 [ 00
9 [ JIMENEZ PASTOR EMANUEL 1] 1] 11 8 8 [ 00z
10 | OLIYO GARCIE FERRARDA 111 111 11 B B [ 00
11 | ORTIZ LOPEZ DAMIEL ALEJANDRO 111 111 11 B B [ 00
12 |PARR2 JOMAIBER ALEXIS 111 111 11 B 8 [ 0%
13 | F&fi2 RODRIGUEZ SAMUEL FELIFE 1] 1] 1 T 1] 1 11 B 5 0 00
14 | FIVERDS GOMEZ JAYR YAEL 1] 1] 1 T 1] 1 1] 1 5 5 0 00
15 | RODRIGUEZ ALISON SALOME 1] 1] 1 T 1] 1 1] 1 5 5 0 00
16 | FOuUAS ROJAS SARON YALENTIMA 1 1] NERE 1] 1 8 8 0 100
17 | ROMERD GUTIERREZ MARIA JOSE 1 1] NERE 1] 1 8 8 0 100
18 | ROMERD ORJUELS SAMUEL 1 1] NERE 1] 1 8 8 0 100
19 | FUEDA LOPEZ JEROMINMG 1 1] NERE 1] 1 8 8 0 100
20 | SANCHEZ RODRIGUEZ ANDRES SANTIAGO 1 1] NERE 1] 1 8 8 0 100
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ;
a CONTROL DE ﬂNSILSTENCIAY% DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENSTI%LION |
““NOMERE ¥ APELLIDDS DEL VELEF i = | # SESIDNES | # FALLAS (3 CUMPLIMIENTO
) DEPORTISTA commeea L L2 LALLM | 16 | PROGRAMADAS | cumPUDAS | MES MES
1 | ACOETA VELASGUEZ ERIKA TATIANA 111 KK HK 8 8 ] 0
2 [BREVALD IVENEZ SHERICK CAMILA 111 IEE K 8 8 ] 00
3 |CAMPDS DISZ LHIE ALEJENDRD 111 I K 5 8 ] 00
# | CHACON CUBILLOS ERICK ALEJANDRO 111 IKIE K 8 8 ] 100
5 |DIAZ VASEUEZ YURY STEFANY 111 IKIE K 8 8 ] 100
B |GARZON GARCIA DYLAN SEEASTIAN 111 IKIE K 8 8 ] 100
7 [GIL SANCHEZ KAROLATN 111 KK K B 8 ] 00
8 |GUTIERREZ LOZAND ERIGITTE 111 IEE K 8 8 ] 00
9 [MORALES HUERF ANDISARA TALENA 111 I K 5 8 ] 00
MORENG SU54 SHEYDER: ANDFEY 111 IKIE K 8 8 ] 100
WD FOUICA ANDI SANTIAGD 111 IKIE K 8 8 ] 100
OROPEZA YILLALEA ADFIAN ALEJANDRO 111 IKIE K 8 8 ] 100
ORTIZ LOFEZ SARAY DAFIANA 111 KK K B 8 ] 00
FOVEDLA POVEDIA, JOHAN STIVEN 111 IEE K 8 8 ] 00
PUIN MARTINEZ DEIGO 111 I K 5 8 ] 00
RATIVA CUERYD DANNA VALERIA 111 IKIE K 8 8 ] 100
REY VLEASOUEZ SR8 SOFIA 111 IKIE K 8 8 ] 100
RICO CUEILLOS FAEIAN ANDRES 111 IKIE K 8 8 ] 100
RO FRODRUIGUEZ DILAN SEBARTIAN 111 KK K B 8 ] 00
RODRIGUEZ FORERD BRATAN 111 IEE K 8 8 0 00z
T
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
-
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL  FUNDAMENTACION Il
No|  NOMBRE ¥ APELLIDOS DEL TELEFOND ¥ SESIONES | % SESIONES | ¥ FALLAS |% CUMPLIMIENTO
. DEPORTISTA DE VIELR{AE S T[N BI "5 %) procRAMADAS | CUMPLIDAS | MES MES
1 [MICOLAS FLORES ORONDA 111 I 11 8 8 0 00
2 [JUAN STEBAN FEREZ 111 HEIE 11 8 8 0 004
3 [JUAN DIEGO RAMOS KN KK 11 8 8 0 00
# [NICOLAS GOMEZ VELASIUEZ 111 KK 11 8 8 i ez
5 |SAMUEL CUEYAS ARANGD 111 I 11 8 8 0 00
6 |EMANUEL CARD GUZMAN 111 HEIE 11 8 8 0 004
7 ] ] 0 ol
3 ] ] 0 #ol
3 ] ] 0 #ol

=L LD L0 —a L AR L e —
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Malla curricular y plan pedagdgico
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ESCUELA DE CICLISMO
PLAN PEDAGOGICO

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

Individual: X

Conjunto:
Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formaciéon

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciacion 6-17 afos

2 Fundamentacion 7-17 afios




1. INTRODUCCION

El presente proyecto pretende desarrollar el ciclismo de Cundinamarca partiendo de la educacion de las
Habilidades en bicicleta en la infancia y en los jévenes, porque hace parte de la educacién para la vida que es el
fin primordial de la promocién del deporte desde la base, las bicicletas Strikes son el inicio del movimiento y del
equilibrio como eje fundamental del desarrollo motriz.

Con las Escuelas de Formacion en ciclismo se buscara la identificacién, caracterizacion y proyeccién de talentos
que hagan parte de la reserva deportiva, que a través del deporte cambiarian la condicién socioeconémica y
transformarian la vida de los deportistas y su entorno colectivo.

El uso de la bicicleta cada vez cobra mas importancia en la sociedad, por su bajo costo y facil movilidad, ademas
de ser un medio de transporte amigable con el medio ambiente que no deja huella de carbono, por lo cual la
region de Oriente desde la perspectiva del deporte del ciclismo busca una vida sana y oportunidades de desarrollo
desde la préactica deportiva que promuevan la actividad fisica.

El conducir una bicicleta de manera segura traera placer y ayudard al desarrollo integral de la poblacién
impactada, desde su componente social, familiar, y el desarrollo de valores y solo se asegura desde el trabajo
con las escuelas de formacion, donde se debe ensefiar a los deportistas a ser actores viales responsables y con
conciencia vial.

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

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

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana
caracterizada por unaactitud ladica y de afan competitivo de comprobacion o desafio expresada
mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales.

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

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

Es necesario la planeacion adecuada pedagdégica del programa de Escuelas de Formacion Deportiva,
de talmanera que se evite la improvisacion docente, en cada una de las sesiones de clases que se




dirigen a los nifios(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de Formacion con los que cuenta
el Departamento.

En este espacio es necesario hacer referencia atodo lo relacionado con el Deporte planteado en el presente plan pedagégico,
antecedentes, historia del deporte, laimportancia que este tiene para ser practicado por los nifios(as) y jévenes que seran los
beneficiarios, y todos los datos de importancia que logren justificar en si larelevancia de la practica deportiva.

3. MARCO LEGAL

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

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

e Constitucion Politica de 1991

e Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

¢ Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacién Fisica 2009 - 2019.

4. OBJETIVOS




Objetivo General Promover las Escuelas de Formacion deportiva de ciclismo , fomentando el uso de la bicicleta de manerd|
segura en los nifios y jévenes con actividades deportivas y recreativas que promuevan una mejor calidad de viday fortalezcan log
valores fundamentales, asi como la formacion, orientacion y proyeccion de talentos a la reserva deportiva.

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

Los Objetivos especificos:

Incentivar y promocionar la practica de la actividad fisica del ciclismo como habito de vida saludable.

Fomentar un ambiente de aprendizaje integral en cada unidad de entrenamiento, con el fin de fortalecer los valores deportivos
Y psicosociales.

Desarrollar las habilidades y capacidades fisicas, técnicas y tacticas en los deportistas, planificando en el ciclismo un proyecto
de vida.

Fomentar a través de la practica del ciclismo la inclusion y la equidad social en nuestros deportistas creando un ambiente de
integracion e igualdad.

Promover el uso de la bicicleta como medio de trasporte no contaminante, que no deja huella de carbono y que en distancias
cortas en més eficiente que un vehiculo de combustion fésil.




5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

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

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 6 y 17 afios que
manifiesten su interés por la practica deportiva.

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

La propuesta de las Escuelas de Formacion de ciclismo pretenden llegar a toda la poblacion que guste del ciclismo, asi
mismo poblacion en condicién de discapacidad y poblacion vulnerable entre las edades de 6 afios y los 17 afios de ambos
sexos habitantes de Cundinamarca en sus zonas urbanas y rurales. Las clases tendran lugar en los corredores rurales y vias
no principales para categorias de iniciacion asi con apoyo de la alcaldia y su gran interés por el deporte sobre por todo por el
ciclismo se disefié una pista de ciclo montafiismo lo mas acorde a las reglas de ciclismo para la ejecucién de las clases, es
decir tiene varios usos para este deporte.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

El ciclismo es un deporte que se practica por medio de una bicicleta y que tiene como objetivo principal el recorrer una distancia
determinada en el menor tiempo posible, cumpliendo con las normas establecidas

El Ciclismo es un deporte ciclico de resistencia aerébica que en la mayoria de los casos es altamente competitivo, se|
caracteriza por el uso de la fuerza muscular de manera constante, este deporte se practica es casi todo tipo de terreno, gracias
a las diferentes modalidades con las que cuenta:

Montafa:
Esta se practica en terrenos a campo traviesa, trochas, montafas y en descensos pronunciados que requieren un alto dominio
técnico de la Bicicleta de montafia, el diametro de la rueda puede variar de 26, 27.5 o 29 pulgadas.

Pista

Es un deporte de ciclismo que se practica en un ovalo denominado vel6édromo, este debe medir de manera reglamentaria
250mts pero aln existen algunos de 500mts y 333 mts siempre las medidas son multiplo del kilometro. El eje del pedalier de
estas bicicletas es mal alto que las de ruta para que el pedal no golpee el peralte el cual puede tener una inclinacion de entre
42 y 45 grados, las bicicletas de pista no tienen frenos ni cambios, para frenar se realiza una accién que se denomina contra
pedal. En la pista se disputa diferentes pruebas que se dividen en velocidad y medio fondo.

Bicicleta BMX

El ciclismo de BMX se practica en una pista que se caracteriza por tener obstaculos, saltos y peraltes, las bicicletas de bmx
tienen ruedas pequefias de 20 pulgadas, también se lleva una relacion fija, y equipo de proteccién es especializado debido a
que este se considera un deporte de riesgo.

Ruta
El ciclismo de ruta es un deporte que se practica sobre asfalto, y recorre todo tipo de terreno, subida, bajada y llano, tiene und
alta exigencia competitiva, se desarrolla entre varios equipos y produce un interaccion directa entre compafieros y rivales,
aunque solo uno es quien gana la competencia el trabajo en equipo es de vital importancia para la consecucion de los logros,
Las mujeres Al igual que los hombres cumplen el calendario competitivo y de entrenamiento en mas de 95%, y en el caso de
patrocinadores aunque hay pocos en lo privado las naciones y regiones desde lo estatal patrocinan los equipos.




7. ESTRUCTURA TEMATICA

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

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

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

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

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

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

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

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

I1: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afios.
I2: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios
I3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afos

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijacion y mecanizacién de los gestos deportivos, con
incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo d¢g
reglamentacion, el fortalecimiento del dominio de los gestos técnicos y tacticos del deporte son més relevantes.

F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afios.
F2: Dirigido a nifios y nifias entre 10 a 12 afios
F3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios




1 ETAPA DE FORMACION: En esta etapa (6-8 afios), el equilibrio, la velocidad, y la coordinacién es fundamental, su
desarrollo se realizara a través del juego y actividades lidicas que involucren el uso de la bicicleta como elemento principal.

DESCRIPCION GENERAL:

En esta etapa del desarrollo del nifio se fomentara habilidades basicas para la practica deportiva del ciclismo como: pedalear,
saltar, atrapar y lanzar objetos, pasar obstaculos. Ademas de ellos se promoveran valores como el respeto, la responsabilidad,
y el comparfierismo que son la intencién final de la practica deportiva.

CATEGORIA DE FUNDAMENTACION (9-12 afios)

2 ETAPA DE FORMACION DEPORTIVA: Esta etapa abarca desde los (9-12 afios). Por su desarrollo en esta edad log
deportistas podran aprender de manera facil y rapida conocimientos y habilidades propios de la actividad ciclista, mecanica
bésica, elementos de proteccién personal y trabajos de técnica y fortalecimiento general.

DESCRIPCION GENERAL:

En esta etapa el nifio presenta una gran capacidad para aprender técnicas y movimientos generales, se puede incrementar
las capacidades fisicas a través del entrenamiento progresivo sistematico de la fuerza.

Se busca que el nifio aprenda técnicas globales del deporte (ascenso, descenso, toma de cuervas, uso de los cambios y
técnica de frenado), asi con el desarrollo de las habilidades motoras y el conocimiento basico de las reglas del deporte.

3 ETAPA DE FORMACION DEPORTIVA: Esta etapa de (13-17 afios) se pretende desarrollar la adecuada fundamentacién
técnica de acuerdo con los contenidos del deporte, aumentando el desarrollo de las capacidades fisicas y enfocando el
contenido tactico y estratégico a la competencia.

DESCRIPCION GENERAL: En esta etapa de desarrollo del adolescente se puede dar inicio a la practica deportiva con sus
reglas y sesiones de entrenamiento dosificado de acuerdo a las posibilidades individuales, la caracterizacion y la proyeccién
del deportista, enfocandose en la técnica, tactica, fuerza, resistencia y velocidad.
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8. METODOLOGIA

Se iniciara el trabajo conformando un grupo de deportistas que pertenezcan a la region iniciando con nifios desde los 6 afios
y hasta los 17 afios.

Se haran trabajos de campo con los deportistas, trabajo fisico usando los diferentes escenarios deportivos que posee cada
municipio, ademas de formacion teérica con proyeccién de videos en lo tactico, técnico y motivacional.

Este ejercicio pedagdgico debe conducir al uso correcto y seguro de la bicicleta y empoderar a los nifios y adolescentes de
un medio de transporte amigable con el medio ambiente ademas de ser una actividad placentera y enriquecedora que de
seguro ayudara a alejar a los practicantes del flagelo de la drogadiccion y la delincuencia asi como de problemas psicolégicos.

La Escuela de Formacion en Ciclismo buscara detectar, formar, impulsar y promover los talentos deportivos de
la regiébn de manera que a través de la practica del deporte de rendimiento se consiga una transformacion
econdmica a nivel individual, asi como una transformacion social del pensamiento de la comunidad que ayuden
a la materializacion de la superacién personal




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

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

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

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

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

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




9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

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

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fundamento
Fortalecer

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

Motriz:

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

Bésicas
Area de Educacion
Fisica, recreaciéon y
deporte

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del
cuerpo, la exteriorizacién y comunicacién de emociones, actitudes y gestos,
expresioén corporal, habilidades y destrezas para el control y limite de sus
emaociones y su relaciéon con el movimiento desde las diferentes formas
expresivas de manera autdnoma y la progresion de su corporeidad.

Axiolégica Corporal

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

Se fortalecera en los nifios, nifas, jévenes y adolescentes por medio de la
irradiacion de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y
los valores paralimpicos: el coraje, la determinacion, la igualdad, y la
inspiracion.

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

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

Fuente: Construccién propia (Hibrido modelo TEC)

Axiolégico

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



10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos
Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento Olimpicoya qug
combinan el deporte, la cultura y la educacién para el perfeccionamiento de los seres humanos”, dichos valores
estan basados en el esfuerzo y no el resultado.

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

10.2. Valores Paralimpicos.

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

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

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

Empatia:

Trabajo en equipo:

Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad de enfrental
el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacién, el coraje es el que nosda I
fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje nos da la fuerza para hacer locorrectd
contra la verglienza, la deshonra y el desanimo.

Determinacién: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejol
gue podemos, incluso cuando la situacién es dificil. Este valor ayuda a tomar una decisién centrandose erj
los objetivos.

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

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

Empatia

Trabajo en equipo:




11.ENFOQUE EVOLITIVO

Habilidades Sociales

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

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

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

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

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

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

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

Comunicacion Asertiva: La comunicacion asertiva es la manera de comunicarnos de una forma clara
y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos
pasivos 0 agresivos con las demas personas, siendo la habilidad que tenemos para transmitir los
sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto a si mismo y oportunidad, y al
mismotiempo respetando los derechos de los demas.




12. CRITERIOS DE EVALUACION

En la parte fisica se estableceran mediciones al inicio de cada etapa de preparacién y al finalizar con todos los escolares
segln su categoria, los test que se describen a continuacion se utilizaran para esta labor evaluativa:

Controles Generales
ABDOMINALES EN 30 (4X60S) SEGUNDOS.

OBJETIVO:

Medir la fuerza resistencia localizada en la zona abdominal

CONTENIDO:

Nos permite identificar su estado, debido a la incidencia de esta zona en el principal acto motor del
ciclista: el pedaleo, ya que un bajo nivel de fuerza en esta zona afecta la fijacion de la pelvig
especialmente en el que se realiza sentado, ademas también incide en la prevencion de lesiones en
ejercicios de la preparacion especial.

FLEXO-EXTENSION DE CODOS EN 30 (4X60 S) SEGUNDOS.

OBJETIVO:

Medir la fuerza resistencia localizada en la zona de la cintura escapular

CONTENIDO:

Nos permite identificar el estado del tren superior, debido a la incidencia de la cintura escapular en el
trabajo de fijacion de la posicion del ciclista y direccion de la bicicleta.

LUMBARES EN 30 (4X60 S) SEGUNDOS:

OBJETIVO:

Medir la fuerza resistencia localizada en la zona de la cintura pélvica
CONTENIDO:

Nos permite identificar el estado de esta zona de la cintura pélvica que interviene en la cadena intermedia
del pedaleo, debido a la incidencia de la cintura pélvica en el trabajo de fijacion de la posicién de la pelvig
en el pedaleo juntado basicamente junto a los musculos abdominales.

TEST DE PLANCHA ABDOMINAL (2:00%)

OBJETIVO:

Medir la fuerza resistencia localizada en la zona Core

CONTENIDO:

Nos permite identificar el estado de esta zona que interviene en la cadena trasmision de fuerza del
pedaleo desde la zona Core.

ESPECIFICOS GRUPO PERFECCIONAMIENTO

CONTRA RELOJ INDIVIDUAL DE 5 KM. LLANA (6’10 - 7’)

OBJETIVO:

Medir la resistencia aerdbica especifica (prioritariamente potencia aerobica)
CONTENIDO:




La mediciébn en campo nos permite identificar realmente el estado de esta condicion en las mismas
condiciones de competencia,

Se utiliza la bicicleta de cada corredor sin aditamento aerodindmico con una relacion de 53 x 14 que se
tendra que mover en el total del recorrido de la distancia.

200 METROS LANZADOS:
OBJETIVO:
Medir la capacidad anaerdébica y la velocidad ciclica del deportista
CONTENIDO:
La medicion en campo nos permite identificar realmente el estado de esta condicion en las mismas
condiciones de competencia.

CONTRA RELOJ INDIVIDUAL EN CUESTA DE 4 KM.:
OBJETIVO:
Medir la potencia del ciclista en condiciones reales de competencia
CONTENIDO:
La medicién de esta capacidad en condiciones reales nos refleja la potencia de individual y nos permite
correlacionar algunos resultados con la prueba de laboratorio, esta se desarrolla con una relacién de 53
X 14 en una cuesta con una tendencia de inclinacion del 8 al 10 %.

HABILIDAD EN GIMKHANAS:
OBJETIVO:
Medir el Equilibrio, la Conduccién, Maniobrabilidad de la bicicleta, coordinacién visopedica y viso manual.
CONTENIDO:
La medicion de la habilidad con la bicicleta en condiciones reales en un circuito con ocho (8) estaciones
nos refleja el estado de entrada y el progreso de como se desempefia el escolar con la bicicleta.
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Anexo 5
Distribucién grupo poblacional
K 0 | P 2]
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA % INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO o

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Di id Discapacid del del CENDIENT | CENDIENT | INDIGENA | INDIGENA
EDADES |Masculino|F I.Irba:aﬂ Wurf Urbar:a., Fe:l“err:m ad ad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o]

Masculino .
Femenino

NO

(1]

Anexo 6
Buen uso de la imagen de indeportes
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ANEXO 7

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

NSTTUTO LERRTANENTAL PARA LA
ECREADON  £L DEPORTE OE CLNDNAMARCA

| DEPORTE] | CICLISMO | | VALOR| [SINCERIDAD | [FORMADOR| [ JEISSON SILVADIAZ |
| MUNICIPI]. | GRANADA. | | FECHA| [01/12/2023 | [NIVEL | |INICIACION |
OBJETIVO MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE | SESION| | 48 |

CICLISMO

TEweO FASE. CONTENIDOS  EJERCICIOS (DESCRPOION O AGEN

lectura lectura, definicion y aplicacion de la sinceridad como valor lectura sobre a sinceridad a cargo de un deportistas y
.y SENSIBILIZACION en el ciclismo de montafia.. reflexiones acordes al ciclismo de montaria.
MIN. reflexion
activacion . y .
muscular, R los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
- te 15 minut ifiones intermedios - aft o N
movilidad CALENTAMIENTO durap ¢ .5 . plngpgs b et despatado) con una intensidad media baja de manera
MIN. ; - eframiero el progresiva preparandose para las actividades programadas
artlculary - movilidad articular dirigida.
elongacion
pasarse diferentes objetos (caramafiolas, gafas, pelotas de
semi fondo EJERCICIO 1 | |desarrallo de habilidades diferentes tamafios, llaves etc...) mano a mano mientras se
MIN. desplazan en linga recta y circulos.
empujar al compafiero por la espalda, mientras se desplazan
ascenso EJERCICIO 2 empujes sobre fa bicicleta en cuestas y planos de diferentes formas (asfatto y camino
destapado) luego cambian de cantidad (2, 3.4 y 5).
MIN.
estiramiento ESTIRAMIENTOY | |se realizan observaciones del trabajo realzado y se mofiva se forma un circulo y se trabaja el estramiento mientras se
grupal dirigido. REFLEXION | |a sequir adelante. genera el dialogo ya reflexon de la clase.
MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

OBSERVACIONES: no hay observaciones.
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SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

Mq,esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
end INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE ~ FORMATIVO
\DEPORTE| | CICLISMO | | VALOR| |SINCERIDAD | |FORMADOR |  JEISSON SILVA \
IMUNICIPIO| | GRANADA | | FECHA| | 06/12/2023| | NIVEL | [INICIACION |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE SESION | | 49
CICLISMO.

TEWPO  FASE CONTENDOS  EJERCICIOS (DESCRRCION O WMAGEN)
lectura, definicion y aplicacién de la Sinceridad como valor lectura sobre la sinceridad a cargo de un deportistas y

lectura y SENSIBILIZACION ek aerE reflexiones acordes al cicismo de montafia.

MIN. reflexion
activacion
muscular rodada en terreno mixto con una intensidad media baja

durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos

los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y

IN. mgwhdad CALENTAMIENTO| | i amierio sscendente i des.patado) con L(ljna |nten3|d|ad me(:!a.dbega de manerad
articular y - moiidad aricuar diigida. progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion

. ascenso hasta laguna asobosques procurando manejar la
semi fondo EJERCICIO 1 | |seica grupa mirada y a ubicacion de sus compafieros enla rta.

IN.

“ descender por los senderos y caminos de la ruta de la laguna

ascenso. EJERCICIO 2 |tecnicas de descenso y mangjo de cambios. de asobosques (corta caminos peatonales), mangjando los

pifiones bajos y altos cuando sea necesario.
MIN.

estiramiento ESTIRAMIENTOY | [se realizan observaciones del trabajo realizado yse mofiva | [se forma un circulo y se trabaja el esfiramiento mieniras se

orupel diido REFLEXION | [ seguir adelante. genera el dialogo y/a reflexion de la clase.

MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

UBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
('J A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321
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www cundinamarca.gov.co
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Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

Mg;esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e

DEPORTE FORMATIVO -

e

\DEPORTE | | CICLISMO | | VALOR | |DISCIPLINA | [FORMADOR | |JEISSON SILVA |

IMUNICIPIO| | GRANADA | | FECHA | | 07/12/2023| | NIVEL | |INICIACION |

OBJETNVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE | 50|
CICLISMO.

TEW’C  FASE  CONTEMIDOS ~ EIERCIIS (DESCRPCION O MAGEN
lectura, definicion y aplicacion de |a disciplina como valor y lectura sobre la disciplina a cargo de un deportistas y

leclura y SENSIBILIZACION sje fundamental en el cicismo de montaa. reflexiones acordes al ciclismo de montafia.

MIN. reflexion
activacion
muscular rodada en terreno mixto con una intensidad media beja

durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos

los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y

20 MIN movilidad CALENTAMIENTO - cetiamiento 2soa0SNB cRllc despatado) con unaintensidad media baja de manera
. ' articular y | movidad. aticlex B progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion
diferentes formas de subirse a la bicicleta, apoyar un pie en los
. pedales de a bicicleta primero derecha, luego izquierda, correr
: desarrollo de habilidades
|—¢_§|I/||N_ semi fondo EJERCICIO 1 con la bici y apoyar los pies.
“ usarlos frenos para picar primero la llanta delantera, luego la
ASCENSO. EJERCICIO 2 |habiades tecricas scve I bicdet trasera, para finalizar intentar alzar o picar las dos llantas al

tiempo, esta actividad se desarrollara en el campo de futbol

MIN. gracias a su superficie nafural.

estiramiento ESTIRAMIENTO Y | 'se realizan observaciones del trabajo realzado yse mofiva | |se forma un circulo y se trabaja el estramiento mientras s

gupd diigido REFLEXION | |asequir acelante. genera el dialogo y/a reflexion de la clase.

MIN. RETO PROXIMA [levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

UBSERVACIONES: no hay  observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
CUN_DNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321
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Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

eguew(’g'esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e

DEPORTE  FORMATIVO

e

FTANENTAL PARALA
11

DEPORTE| | CICLISMO | | VALOR | |DISCIPLINA | |FORMADOR |  JEISSON SILVA |
IMUNICIPIO| | GRANADA | | FECHA | | 08/12/2023| | NIVEL | |INICIACION |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE SESION | 51|
CICLISMO.
TEWPO  FASE  CONTEMDOS  EIERCCIOS(DESCRPCION O WAGEN)
lectura, definicien y aplicacion de la disciplina como valor y lectura sobre la disciplina a cargo de un deportistas y
lectura y SENSIBILIZACION| i ungamentaen e cicismo de montaa. reflexiones acordes al cicismo de montaia.
MIN. reflexion
activacion
rodada en terreno mixto con una intensidad media baja ) .
muscular, durante 15 nirulas) e BT lmesis = los los deportstas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
IN. mqvmdad CALENTAMIENTO| |, ciiarierto ascencerte g deslpatado)con l:jna |nten5|drd medt!aldbijja de manerad
artcular y o chiga progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion
desplazarse lo mas lento (carrera de tortugas) hasta llegar de
un punto Aa punto B, manejando los diferentes cambios, gana
N, semifondo EJERCICIO 1 | |desarollo del equiiorio ¢l deporsta que s demore‘mas en legara la meta ysin
apoyar sus pies sobre el suelo.
ﬁ transitar por ingas de dieferentes medidas y grosores
ascenso. EJERCICIO 2 | |desarrollo del equiliorio (andenes, escaleras, lineas, efc...) buscando mantener una
posicion sobre esta y no caerse o bajarse de la bicicleta.
MIN,
esfiramiento ESTIRAMIENTOY | [se realizan observaciones del hrabao realizaco yse motiva | [se forma un crculo y s trabaja el estramiento mieniras s
" a seguir adelante. genera el dialogo y/a reflexion de la clase.
grupal dirigido. REFLEXION
MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bien y cargar kil de
SESION despinche.
[OBSERVACIONES 0 hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
('!l A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321
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Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

e@uei""g‘esa INDEPORTES

FAVENTALPRA LA
PORTE OE CUNDRNAMARCA

e

\DEPORTE | | CICLISMO | | VALOR | |DISCIPLINA | [FORMADOR | |JEISSON SILVA
| MUNICIPIO] | GRANADA | |FECHA | | 09/12/2023| | NIVEL | [INICIACION
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DECICLISMO SESION | 521
TEWO  FASE  CONTENDOS ~ EIERCICIOS {DESCRPCIONOMAGEN
lectura, definicion y aplicacion de a disciplina como valor y lectura sobre [a discipina  cargo de un deportistas y
lecturay SENSIBILIZACION oje findzmental en el ceismo de montafa. reflexiones acordes al ciclismo de montafia.
MIN. reflexion
activacion
dada en t i intensidad mecia baj
muscular, fovate m e m una. " e”s‘? T los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
. CALENTAMIENTO durante 13 minutos con pifiones intermedios - altos it viensidad media b d
IN. m9V||Idad - gstiramiento ascendente dirigido. eslpaa o) con l;na nens al me !alda(Jja ¢ manerad
articular i e progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion
salida grupal hasta el lavadero el pasquefio, desplazandose por
. EJERCICIO 1 salda grupa terreno azfaltado hasta llegar a la entrada de guchipas, de ahi
EAIN. semi fondo en adelante por trocha hasta llegar a la bibiotsca.
a tener en cuenta las sefiales de transito aprendidas y
ascenso. EJERCICIO 2 |mansjo de sefiales de transto. encontradas enla carretera, siguiendo ¢ identficando
MIN dificutades como animales, vehiculos y obstaculos en la ruta.
estiramiento ESTIRAMIENTOY | |se realizan observaciones del trabajo reelizado y se mativa | {se forma un cictlo y sé trabaja el estramiento mientras se
qrupal diigco REFLEXION | |&segur adelante. genera el dialogo y/a reflexion de la clase.
MIN. RETOPROXIMA | |lever hckatacion almentrse ben y cargr ki ce
SESION despinche.
OBSERVACIONES: no hay observaciones.
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Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
egueﬁw‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

it INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
IDEPORTE| | CICLISMO || VALOR | |DISCIPLINA | [FORMADOR | |JEISSON SILVA |
MUNICIPIO| | GRANADA | |[FECHA | | 10/12/2023 | NIVEL | |INICIACION |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE SESION | 53|
CICLISMO
TEWFO  FASE CONTENDOS  EERCICIOS (DESCRPCION OMAGEN
lectura, defiricion y aplicacion de I3 disciplina como valor y lectura sobre la discipiina a cargo de un deportistas y
lectura y SENSIBILIZACION! | fyamentl en & cismo de montaf. reflexiones acordes al cicismo de montafa.
MIN reflexion
activacion
rodada en ferreno mixto con una intensidad media baja ) .
muscular, rants 15 min SRR e e los deportstas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
IN. movilidad CALENTAMIENTO| | cqiramiento ascenderte dridn deslpatado) con uga intensidald medtilal(tj)ai‘ja de manerad
articular y . movildad e diigida progresiva preparandose para las actividades programadas.
glongacion
desplazarse softandose de una mano, luego de la ofra, e
. " : - intentar soltarlas ambas y aplaudir mieniras se desplaza por
serhi fondo EJERCICIO 1 habilidades tecnicas sobre la bicicleta nies BEIGS,

Los alumnos se colocaran por parejas, uno de ellos montado
en la bicicleta y el compafiero bajado agarrando la tia de silin
del que esta montado, el que va montado en la bicicleta debe

ascenso. EJERCICIO 2 |retente juegos de fuerza y aceleracion. arastrar al que noloestd y este a su vez debe imped ser
arrastrado ejerciendo fuerza en sentido contrario al de la
bicicleta. Cuando el profesor estime oportuno cambiardn los
roles dentro de la pareja.

s E

o

= =

= i :

estiramiento ESTIRAMIENTOY | |se realizan observaciones dl irabejo realizado y se motive | |se forma un circulo y s¢ rabaja el estramiento mientras se
o REFLEXION | |assguiraceante genera el dialogo y/a reflexion de la clase.
grupal diigido.
20 |MIN. RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
('!l A Torre Beneficencia Piso 5
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INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

ﬂemeﬁ"g‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" m__D_EPO@
e INDEPORTES CUNDINAMARCA v

DEPORTE FORMATIVO

ARTANENTAL PARA LA
RECR ‘L DEPORTE DE CUNDINAMARCA

|DEPORTE | | CICLOMONTANISMO | | VALOR | |DISCIPLINA | [FORMADOR |  JEISSON SILVA \
IMUNICIPIO| | GRANADA | [ FECHA | | 15/12/2023 | NIVEL | [INICICION |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE CICLISHO |_SESION| | 54

CTEWPO  FASE CONTENIDOS  EJERCICIOS (DESCRPCION O MAGEN)
[TEMATICA |

MIN.

activacion
muscular, rodada en terreno mixto con una intensidad media baja

durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos

lectura, definicion y aplicacion de |a disciplina coma valer y lectura sobre la disciplina a cargo de un deportistas y
eje fundamental en el ciclismo de montafia.. reflexiones acordes al ciclismo de montafia.

lectura y SENSIBILIZACION
reflexion

los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y

IN movilidad CALENTAMIENTO | | cicamiento ascendene diigido despatado) con una intensidad media baja de manera
0 . atticular y - movildad arlcuar diigica progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion
El Cicliscesto; Los alumnos se dividiran formando 2 equipos y
jugaran al baloncesto. Utiizarén las mismas reglas pero
montados en las hicicletas, con la variante de que no es
|N~ semi fondo EJERCICIO 1 habilidades tecnicas sabre la hicicleta obligatorio botar. Ganara el equipo que enceste mas canastas.
Variante: EI balon debe pasar por todos los miembros del
equipo antes de tirar a canasta.
Caza la Flora y la Fauna: Se establecerd un recorrido a
completarse. A este recorrido le precedera el profesor quien ird
aun ritmo constante no muy exigente que pueda ser seguido

por los alumnos. Los alumnos circulardn en grupos. Los

MIN. grupos conforme observen flora y fauna destacable, sacaran
ascenso. EJERCICIO 2 |ciclo turismo, objetivos y experiencias. sus cAmaras digitales (una camara por grupo) y tendrn que

hacerle una fotografia a esa flor o a ese animal. A su vez tendrén
en cuenta las posibles ireqularidades que existan en el terreno,
como varias vias que llevan a un mismo camino, trazadas de
ruedas de coches, restos de incendios, etc. las cuales tendran

que fotografiar
ﬁ estiramiento ESTIRAMIENTO Y | |se realizan cbservaciones del trabajo realizado y se moliva se forma un circulo y se trabaja el estiramiento mientras se
grupal dirigido REFLEXION | |2 seguradelante. genera el dialogo yla reflexion de la dlase.

|N. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

OBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa
('!l A Torre Beneficencia Piso 5
2 : Caddigo Postal: 111321
*EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

0 INDEPORTES

e

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

NSTITUTO DERRTAMENTAL PARALA
RECREAQON Y £L DEPGRTE OE CUNDNAMARCA

| DEPORTE | |

CICLISMO

| | VALOR | |DISCIPLINA

| [FORMADOR | |JEISSON SILVA

IMUNICIPIO| |

GRANADA

| | FECHA | |

16/12/2023) | NIVEL | |INICIACION

OBJETIVO:

MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DECICLISMO

| SESION] | 55

CTEMPO FASE  CONTENIDOS  EIERCICIOS (DESCRPCION O MAGEN)

[TEMATICA |
lectura, definicion y aplicacidn de la disciplina como valor lectura sobre la disciplina a cargo de un deportistas y
lectura y SENSIBILIZACION gje fundamental en el cidismo de montafia.. reflexiones acordes al ciclismo de montafia.
MIN. reflexion
activacion
rodada en terreno mixto con una intensidad media baja , )
musculr, durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos los deporistas SSESHAREREar foenn Mmid (esialiey
IN movilidad CALENTAMIENTO S ETPY tc diigio. despatado) con una intensidad medviav haja de manera
. atticular y e e o progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion
El Cicliscesto; Los alumnos se dividirdn formando 2 equipos y
jugaran al baloncesto. Utiizaran las mismas reglas pero
montados en las bicicletas, con la variante de que no es
IN- sermi fondo EJERCICIO 1 habilidades tecnicas sobre la biciceta obligatorio hotar. Ganaré el equipo que enceste mas canastas.
Variante: EI balén debe pasar por todos los miembros del
equipo antes de tirar a canasta.
Caza la Flora y la Fauna: Se estableceré un recorrido a
completarse. A este recorrido le precedera el profesor quien ird
a un ritmo constante no muy exigente que pueda ser seguido
por los alumnos. Los alumnos circulardn en  grupos. Los
MIN. grupos  conforme observen flora y fauna destacable, sacarén
ascenso. EJERCICIO 2 | |ciclotuismo, objetivos yexperiencias. sus camaras digitales (una camara por grupo) y tendran que
hacerle una fotografia a esa flor 0 a ese animal. A su vez tendrén
en cuenta las posibles irregularidades que existan en el terreno,
como varias vias que llevan a un mismo camino, trazades de
ruedas de coches, restos de incendios, efc. las cuales tendran
que fotografiar
estiramiento ESTIRAMIENTQY | |serealizan observaciones del trabajo realizado y se motiva s forma un circulo  se trabaja el estramiento mientras s
grupa\ dirigi do. REFLEXION asequir adelante. genera el dialogo yla reflexion de la clase.
IN' RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.
OBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE ~ FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

NSTTUTODERRTANENTAL PARA LA
ECREON VB EROTEECODNAAEA

\DEPORTE| | CICLISMO || VALOR| |LEALTAD | |FORMADOR | ~ JEISSON SILVA

IMUNICIPIO| | GRANADA | |[FECHA| | 01/12/2023 | | NIVEL | |FUNDAVENTACION 1

OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE | SESION] | 48
CICLISMO.

_meveo | ASER
[TEMATICA |

‘ectura, definicon y aplicacion de |3 lealtad como valor en el lectura sobre la lealtad a cargo de un deportistas y reflexiones
lectura y SENSIBILIZACION| | i e e, acordes  ddismo de montaia
MIN. refleion
activacion
rodada en ferreno mixto con una inensidad media baja
muscular, e 15 pibﬁone~ . edu:s b I Ios deportisas s desplazan por tereno it (afalo y
e A - 13
movilidad CALENTAMIENTO . despatado) con una inensidad media baja de manera
MIN. ) -esfiramiento ascendente drigdo. i i s i i
artlcularl y -movicag artcuar drgida progresiva preparandose para las actividades programadas.
glongacion
recorrido via san pedro, bajando por ruta sardinas, fomar
sami fondo EJERCICIO 1 | |[salidz grupsl senderos por puente colgante, hasta conectar con elioy subi
IN. NUgvamente a Pasca.
ﬁ ascenso. EJERCICIO 2 carinar con icidela en famenn aScndele. enla cantera manejar el cuerpo y la hiclicleta de manera correcta
en ascensos (alzarla al hombro de ser posible).
MIN.
estiramiento ESTIRAMIENTO'Y | |5z reaiizan observaciones del rabejo reelzado yse motiia | |se foma un circlo y se trabea el esiraminto mientas se
- a seuir adelante. i i
grupel diigido, REFLEXION all genera el dialogo y/a reflexion de fa clase.
E MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

OBSERVACIONEST 0 iay OfSEVaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

\ (lJN_DNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321
*EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE  FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

NSTITUTO CERARTANENTAL PARA LA
RECREADONY EL DEPORTE DE CLNDINAMARCA

\DEPORTE| |

CICLISMO | | VALOR | |LEALTAD

| [FORMADOR |  JEISSON SILVA |

IMUNICIPIO| |

GRANADA. | |[FECHA | | 06/12/2023 | | NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 |

OBJETIVO:

MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE
CICLISMO

| SESION]| | 49,

JTEWO . FASE. CONTENIDOS  EIERCIIOS (DESCRPCON OMAGEY

EMIN.

lectura, definicion y aplicacion de |2 lealtad como valor en el lectura sobre la lealtad a cargo de un deportistas y reflexiones
\Edura y SENSIBILIZACION| | o de montaia. acordes al ciosmo de moniaia
MIN. reflexion
activacion " B
rodada en terreno mixto con una intensidad media baja
muscular, durants 15 it oo pifones inemeios - s ] los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
IN movilidad CALENTAMIENTO - estranien AR L despatado) con una intensidad media baja de manera
artcular y - movilida e g, progresiva preparandose para las actividades programadas.
glongacion
realizar recorrido por el casco urbano, iniciando en el parque
9 principal, ascender hasta la vereda el camen- retomar por
55 MIN semi fondo EJERCICIO 1 Gcilo en 62500 Wb, carretera principal, subir hasta el CIC, bajar hasta el estadio y
' subir por carretera principal, 4 repeticiones coninuas.
ﬁ tecrica de luego dedarla primera vueta enel circuito €l deportista. debe
EJERCICIO 2 |revisarlaruta yacelerar informar sobre el mejor momento para atacar 0 acelerar el ritmo
carrera de competencia.
MIN.
esfiramiento ESTIRAMENTOY | |se reaizan obsenvaciones del trabajo realzado y se motica | |S€ forma un circulo y se trahaja el estramiento mientras se
g i REFLEXION | |2 sequr adelante genera el dialogo yla reflexion de la clase.

RETO PROXIMA llever hidratecion, glimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

(OBSERVACIONES 10 fray observationes.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Caddigo Postal: 111321

Sede Administrativa
('!IN_DNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5

\ “ELK DORAAPVEOI" Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
' @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE  FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

AVETALPARALA
CRTE DE CUNDRUAMARCA

INDEPORTES

RECRE

\DEPORTE| |

CICLISMO

|| VALOR | |SINCERIDAD

| [FORMADOR | JEISSON SILVA |

| MUNICIPIO)| |

GRANADA

| |FECHA | |

07/12/2023 | | NIVEL | |FUNDAMENTACION 1 |

OBJETIVO:

MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE
CICLISMO.

_eweo| ENEASER
[TEMATICA |

| SESION] |

lectura, defnicion y aplicacion de la sincerided como valer lectura sobre la sinceridad a cargo de un deportistas y
lectura y SENSIBILIZACION on el cicismo de montaa.. reflexiones acordes al ciclismo de montafia.
MIN. reflexion
activacion » oy .
rodada en terreno mixto con una intensidad media bja
muscular, rants 15 minutos oo fones ntermedios -alos J los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
N movilidad CALENTAMIENTO| | oivamiento sscendente dii . despatado) con una intensidad media baja de manera
' artcular y | woidad aficuar dirigida ‘ progresiva preparandose para las actividades programadas.
glongacion
descender hasta el alto del molino por carretera destapada y
) o subir por carretera principal, hasta llegar ala entrada del
15 MIN semi fondo EJERCICIO 1 [rabeo en carrtera principal municipio 2 series de 5 repeficiones y la ulima con ascenso
' hastala bblotece.
ﬁ empujar al compafiero por la espalda, mienras e desplazan
ascenso. EJERCICIO 2 | [empujes sabre la bicicleta 0 cuestas y planos de diferentes formas (asfalo y camino
MIN destapado) luego cambian de cantidad (2, 3.4y 5).
est|ram|ent0 EST'RAM'ENTO Y se reaizan observaciones del trabajo realizado y se motiva se forma un CirCUlOyse [rabaja ¢l estiramignto mientras se
o 2 se0ulr adelante. genera el dialogo yla reflexion de la clase.
grupdl diigico. REFLEXION | |7separeces
20 |MIN. RETO PROXIMA levar hidratecion, alimentarse bign y cargar 4t de
SESION despinche.

[OBSERVACIONES: 110y observaiones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co




SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA
eoueﬁ"q’esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

gDWo“ INDEPORTES CUNDINAMARCA S
DEPORTE  FORMATIVO
\DEPORTE| | CICLISMO || VALOR| |SINCERIDAD | [FORMADOR | JEISSON SILVA |
IMUNICIPIO) | GRANADA | | FECHA| | 08/12/2023 | NIVEL | [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE | SESION] | 51]
CICLISMO .

Cus o mSE CONENDOS  BERCCOS(ESUPIONONAY

lecturz, defnicion y aplicacion de la sinceridad como valor lectura sobre la sinceridad a cargo de un deportistas y
lectura y SENSIBILIZACION sl ™ reflexiones acordes al ciclismo de montafia.
MIN. reflexion

activacion
rodada en terreno mixto con una intensidad media baja
muscular,

durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos

los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y

N movilidad CALENTAMIENTO| i amisnto sscenderte digido despatado) con una intensidad media baja de manera

' articular y - ovlicad aricur diigda ' progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion

ascenso hasta a escuela el Bobal porla uta de fa laguna

EJERCICIO 1 salida grugal asobosques procurando manejar [a mirada y la ubicacidn de

IN. semi fondo st compafieros enla ruta

ﬁ descender porlos senderos y caminos de la ruta de la laguna

ascenso. EJERCICIO 2 | [tecnicas de descensa y mansjo de cambios, de asobosques (corta caminos peatonales), manejando  los

MIN pifones bajos y altos cuando Sea necesario.
20 .

- ESTIRAMENTOY | |se realzen observaciones de trabajo reslzado yse motiva | |5 foma un cicuo y se rabea el esiramiento mienras se
estiramiento o o e e T

sl it REFLEXION | [aseqir adednte. genera el dialogo yla reflexion de fa clase.

MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

ARCERVALIANES: nn hay aheanant
VUJLNVAVIVINLY, TV Ilﬂy UNSTIVALIUITS.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
('J A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321

\ “ELK DORAAPVEOI" Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA
ewei"“q'esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

QDEPO“ INDEPORTES CUNDINAMARCA TR
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE| | CICLISMO | VALOR | |DISCIPLINA | [FORMADOR | JEISSON SILVA |

MUNICIPIO| | GRANADA | | FECHA | | 09122023| | NIVEL | [FUNDAMENTACION |

OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS ENLOS DEPORTISTAS DE | SESION] | 52

CICLISMO

s ese CONENDOS  EEOOOS [ DEOWODNO W)

leciura, defiicion y aplicacion de la disciplina como velor y lectura sobre la discipina a cargo de un deportistas y
lecuray SENSIBILIZACION gie fundamental en el cicismo de montafia.. reflexiones acordes al ciclismo de montafia.
MIN reflevion

activacion
rodada en temeno mixto con una intensidad media baja

muscular, urants 15 miE0s oo HaTB tAmAos = e los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
" movilidad CALENTAMIENTO  otramento S IRET LI despatado) con una intensidad media baja de manera
' articular y o progresiva preparandose para as actividades programadas.
glongacion
diferentes formas de subirse a la bicicleta, apoyar un pie en los
o EJERCICIO 1 | |desamollo de habilidades pedales de la bicicleta primero derecha, luego izquierda, correr
IN. semiiondo conla bici y apoyar os pies.
a usar los frenos para picar primero [alanta delantera, luego la
ASCENSO. EJERCICIO 2 | |habidades tecicas sobr a bicceta trasera, para finalizar intentar alzar o picar las dos llantas al

tiempo, esta actividad se desarrollara en el campo de futbol

MIN. gracias a su superficie natural.

framient ESTIRAMIENTOY | |se reaizan otservaciones def irabajo realizado y se mofiva se forma un circulo y se trabaja el estiramiento mientras se
€s Irﬁ?'lgr‘]do REFLEXION | [asequr adelane genera el dialogo y a reflexion de la clase.
(rupal dingiac.
MIN. RETOPROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar it de
SESION despinche.
ARCCDUALIAMER N N H
UDOERVACIVNES. TIUTIdy UUSTIVALIUHTS.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa
('J A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321

\ “ELK DORAAPVEOI" Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
' @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

VBNTALFARALA
ORTE OE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

RECRES

| DEPORTE | | CICLISMO | | VALOR| [DISCIPLINA | |FORMADOR | | JEISSONSILVA
| MUNICIPIO| | GRANADA | | FECHA| | 10/12/2023 | NIVEL | |FUNDAMENTACION1
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS ENLOS DEPORTISTAS DE | SESION] | 53

CICLISMO

_meveo| SR

leciura, definicion y aplicacion de la discinlina como valor y lectura sobre la disciplina a cargo de un deportistas y
l ‘eﬁ:w y SENSIBILIZACION gle fundamental en e cicismo de montafa. reflexiongs acordes al ciclismo de montafia.
15 | MIN. retiexion
activacion
rodada en terreno mixio con una intensidad media beja
muspglar, duranie 15 minutos con pifiones intermedios - altos ! e W 1 1 1 1)
. m movilidad CALENTAMIENTO| | enranionty L ERLIY despatado) con una inensidad media baja de manera
20 . artcular . noiad s diga progresiva preparandose para las acthidades programadas.
glongacion
desplazarse lo mas lento (carrera de tortugas) hasta llegar de
. o un punto A a punio B, mangjando los diferentes cambios, gana
desarrollo del equiil ‘ 4
N semifondo EJERCICIO 1 s ol ¢l deportista que sedemore mas en legara la meta y sin
' apoyar sus pies sobre el suelo.
“ transitar por lineas de dieferentes medidas y grosores
ascenso. EJERCICIO 2 | |esamalo gl ki (andenes, escaleras, lingas, ec...) buscando mantener una
posicion sobre esta y no cagrse o bajarse de la. bicicleta,
MIN. superar obstaculos y recoger objetos.
“ estiramiento ESTIRAMIENTOY | [se reaizan observazionss del trabajo realizado yse motive | |se forma un citculoy se trabaja el estramiento mientras se
qrupel difgio REFLEXION | |2 sequr acelante genera el dialogo y la reflexion de Ia clase.
E MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, alimentarse bian y cargar ki de
SESION despinche.

OBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Caddigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE  FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

EPRTAMENTAL PARALA
RECRE ORTE CEQUNDNAKARCA

INDEPORTES

DEPORTE |

CICLISMO

| [VALOR | |DISCIPLINA

| [FORMADOR |  JEISSON SILVA

IMUNICIPIO| |

GRANADA

| [FECHA | |

15/12/2023) | NIVEL | [FUNDAVENTACION?

OBJETIVO:

MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE
CICLISMO .

| SESION| | 54

TEPO . FASE CONENDOS  EIERGOOS(DESCRPCONOWKGEN)

lectura, definicion y aplicacon dela disciplina como valor lectura sobre fa disciplina a cargo de un deportistas y
‘eﬂtura y SENSIBILIZACION g funcamental en ¢ cicmo de montafe. reflexiones acordes al ciclismo de montaia
MIN. reflexion
activacion
muscular, fodada en femreno mixto con una intensidad media baja ) )
. durante 15 minuios con piiones intermedios - alios feeoutiis deéplazarl porterrleno @xto ey
movilidad CALENTAMIENTO  siramiero ascencere dikg despatado) con una intensidad media baja de manera
MIN. articular y P —— ‘ progresiva preparandose para as actiidades programaas.
glongacion
salida grupal hasta la aguadita, luego retornar hasta carretera
semi fondo EJERCICIO 1 salida grupal temeno mivdo prinicipal pasca hasta legar ala enirada de quchipas, de ahi en
IN. adelante por trocha hasta llegar a la biblioteca.
tener en cuentalas sefiales de transito aprendidas y
[as sefiales de transi i
ascenso. EJERCICIO 2 | |maneip de sefales de transio. enconradas en la caretera, siguiendo e identficando
VN diicultades como animales, vehiculos y obstaculos en la ruta.
ﬁ estiramiento ESTIRAMIENTOY | |[se reaiizen ohservaciones de’ trabejo reaizado yse metva | [se forma un circulo y Se trabaja el estramiento mientas se
qupel digido REFLEXION | |asequradelante. genera el dialogo y!a reflexion de la clase.
E MIN. RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

UBSERVACIUNES: no hay anservaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
Caddigo Postal: 111321
Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

NSTTUTO CERARTANENTAL PARALA
RECREADON Y 2L DEPORTE CE CUNDRUMARCA

| DEPORTE| | CICLISMO || VALOR| |DISCIPLINA | [FORMADOR | |JEISSON SILVA |
' MUNICIPIO| | GRANADA | | FECHA| | 16/12203| | NIVEL | |[FUNDAMENTACION! |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS ENLOS DEPORTISTAS DECICLISNO. | | SESION | | 55|

_meveo| EASER INCONTENROS I

lectura, definicion v aplicacion de la discplina como valor y lectura sobre fa disciplina a cargo de un deportitas y
‘edur?y SENSIBILIZACION gje fundamentl en &l cclsmo de moniafia. reflexones  acordes al cilismo de montafia
MIN. reflexion
activacion
rodada en terreno mixto con una inlensidad media baja ! i
muscular, durrte 15 minutoscon ifones inermecio -l los deportisas se desplazan por terreno mixto (asfalioy
I movilidad CALENTAMIENTO - estramiento ascendele igio despatado) con una intensidad media baja de manera
: articular y - ovidad e diigide progresiva preparandose para las actividades programadas.
glongacion
desplazarse por el descenso alto del molino hasta llegar a
puente colgante, subir por la carretera principal san pablo
semi fondo EJERCICIO 1 | |Circuttotecnico bajar por todos los senderos, cruzar el puente colgante y
IN. despalzarse porlos senderos planos. 2 series de 5
repeticiones confinuas.
Los alumnos se colocaran por parejas, uno de ellos montado
enla bicicleta y el compafiero bajado agarrando la tia de silin
del que est montado, el que va montado en la bicicleta debe
ascenso. EJERCICIO 2 | |etente juegos de fuerze y aceleracion arastar &l que nolo esté y este asu vez debe impedir ser
amastrado ejerciendo fuerza en senfido contrario al de la
MIN. bicicleta. Cuando el profesor estime oportuno cambiarén los
roles dentro de la pareja.
“ estiramiento ESTIRAMIENTOY | |se realizan ooservaciones del trabao realizade yse motiva | |se forma un circuloy se rabaia el estiramiento mientras se
grupal dirigido REFLEXION | |2 seguradeante. genera ¢l Gidlogo yla refexion de la cese
EN”N- RETOPROXIMA llevar hidratacon, alimentarse bien y cargar Kt de
SESION despinche.
OBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE  CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

INDEPORTES

NSTTUTOCERARTANENTAL PARA LA
RECREADON Y 2L DEPORTE DE CUNDRUAMARCA

[DEPORTE] | CICLISMO | [VALOR | [DISCIPLINA | [FORMADOR|  JEISSON'SILVA

MUNICIPIO) | GRANADA | [FECHA | | 01212023 [ NIVEL | [FUNDAWENTACIONII |

OBJETIVO: VEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS ENLOS DEPORTISTAS DE [ SESION]| | 43
CICLISMO .

Coec [ ESE GONENDOS DS (DSORIOVOMGH)

lectura, definicion v aplicacion de la disciplina como valor y lectura sobre fa disciplina a cargo de un deportitas y
lectura y SENSIBILIZACION eje fundamental en el cclismo de moniaia. reflexiones acordes al cicismo de montafia.
MIN. reflexion
activacion - i .
rodada en terreno mixto con una intensidad megia baja ! '
muspylar, CALENTAMIENTO durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos f s dtep:i)mstas ¥ delsptlazalrljpzr Ierr;n 0: l,X : d(astajto !
IN. mqvmdad - esfiramiento ascendents diigido. espga o uza rens Ia m[g ‘éadaja emanzra
artcular y ——— progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion
Desarollar fas actividades programadas por indeportes
fesiival deportvo | | EJERQICIO 1 | [Actvidades de estival deporivo recreativo cundinamarca en un marco de los festvales deporvos
IN. recreativo fecreativos 2023,
ﬁ . . Desarrollar [as actividades programadas por indeportes
festival deportiv y : . .
estiva d?pon 0 EJERCICIO 2 | |Actividades de festival deportivo recreativo. cundinamarca en un marco de los festvales deportivos
MIN recreativo. recreativos 2023,
esfiramiento ESTIRAMIENTOY | [se reaizan otservaciones del trabejo realizado y se mofiva | |S& forma un ciculo y se tiabaja el estramiento mieniras se
el digdo REFLEXION | |aseour adelerte genera el dialogo yla reflexion de la clase.
EM‘N' RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar 4t de
SESION despinche.

ARQEDVALIAMER

UDSERVAUIUNES. TIU

I I H
Tldy UUSETVALIUITES,

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



FUNDAMENTACION F3

W“MW

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE  FORMATIVO

SFA-FO-003
Versiéon 005
26/01/2022

DERRTAMETAL PARA LA
EL DEPORTE DE CUNDNAMARCA

\DEPORTE| | CICLISMO | | VALOR | |LEALTAD | [FORMADOR | JEISSON SILVA |
MUNICIPIO| | GRANADA | |FECHA | | 06/12/2023 | | NIVEL | |FUNDAMENTACIONII |
OBJETIVO: MEJORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE SESION]| | 49|

[ mieweo] NERSERN  INCONTENDOSI

CICLISMO .

MIN.

IN.

Iﬂ_ﬁ-lI/IIN.

MIN.

20

MIN.

- ; lectura sobre a lealtad  cargo de un deportistas y reflexiones

lectura, definicion y aplicacion de la lealtad como valor en el e X
lectura y SENSIBILIZACION| | 4sismo de moniaia acordes al ccismo de montafia
reflexion
activacion

rodada en terreno mixto con una intensidad media baja
muscular, durant 15 minuiz o0 RS emedos 2l / los deportistas se desplazan por terreno mixto (asfalto y
movilidad CALENTAMIENTO| | i onio ssconderte i despatado) con una intensidad media baja de manera
articular y - movidad aticdar igia ‘ progresiva preparandose para las actividades programadas.
elongacion

realizar las repeficiones enterreno plano con ascenso, desde
_ EJERCICIO 1 repeficiones 4 series de 5 repaticiones en ruta san pedro vereda san pedro (escuela) hasta planta el alto eucaliptos a una
semi fondo hasta el alto, con descenso lento recuperado intensidad del 70 %.
En el ascenso de la via san pedro realizar repeticiones
‘ manejando la tecnica postural en ascenso que implica acercar

tecnica postural en ascenso.

ascenso. EJERCICIO 2 P ¢l pecho al manubrio y pedalear cmanejando una cadencia
adecuada.
estiramiento ESTIRAMIENTOYY | |se realizan observecicnes del trabgjo reglizaco y se motiva | |se forma un ciculo y se trabaja el estiramiento mientras se
gupal diigido REFLEXION | |[2seguiradelante. genera el dialogo yla reflexion de la clase.
RETC PROXIMA llever hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

UBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

SFA-FO-003
Version 005
26/01/2022

INDEPORTES

NSTTUTO DEFARTAMENTAL PARA LA
RECREADONY £ DEPCRTE DE CUNDPAMARCA

\DEPORTE| | CICLISMO || VALOR| |LEALTAD | [FORMADOR | | JEISSON SILVA \
MUNICIPIO) | GRANADA | | FECHA| | 07/12/2023 | | NIVEL | |FUNDAMENTACIONI |
OBJETIVO: NEJORAR LAS CAPACIDADES HOTRICES BASICAS EN LOS DEPORTISTAS DE | SESION] | 50,

CICLISMO

_meveo, EASERN INCONTENDOSI

tecura, ceficon y apliczcion dela eallad como vaor en el lectura sobre [alealtad a cago de un deporttas y reflesiones
l ‘e?tu@ y SENSIBIIZACION) i g rons acordes l cismo de montafa
15| MIN. reflexion
activacion
| rodada en terreno mixto con una intensidad media baja ! i
muscular, hrnta 5 Lo e e - los deportisas se desplazan porterreno mixto asfalto
. MIN movilidad CALENTAMIENTO| | ariento ascercerte digd. despalado) con una inensidad media baja de manera
20 : aticuar y  moviad acar drigia progresiva preparandose para las actividades programadas.
longacion
recorrido via San pedro, bajando por ruta sardinas, tomar
semifondo EJERCICIO 1 | [saica grupal senderos por puente colgante, hasta conectar con oy subir
IN. Tugvamente a Pasca 2 repeficiones,
I ascenso. EJERCICIO 2 | [caminar con biciclt en terreno ascendete. i VLI Il bicigleta 12 I G
N ascensos (alzarla al hombro de ser posible)
MIN,
est|ram|ent0 EST'RAM'ENTOY se redlizan 0dservaciones cel UEJBJD reglizaco yse mofiva e forma un Ci[cuk)yse [rahaja el estiramiento mientras se
grupel g REFLEXION | 12 sequiracelare. Eenera el dialogo yla refleon dela clase.
£| MIN. RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

OBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co




SFA-FO-003
Versiéon 005

INDEPORTES 26/01/2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

o OERONTES

NSTTUTOCERARTANENTAL PRALA
RECREADONY £ DEPCRTE DE CUNDPAMARCA

g

|DEPORTE|| CICLISMO VALOR| LEALTAD | FORMADOR| JEISSON SILVA

MUNICIPIOF T GRANADA —y—FECHA\Ly—OW FTNIVEE \ |FUNDAMENTACION I

OBJETIVO: WEJORAR"LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS EN'LOS DEPORTISTAS DE | SESlONI | 51 |
' CICLISMO

TE4PO  FASE  CONTENDOS ~ EJERCICIOS(DESCRPCIONOMAGEY)
- lectura sobre la lealtad a cargo de un deportistas y reflexiones

» . acordes al ciclismo de montafia.
lecura, definicion y aplicecion delalezlia como velor en ¢l

lecturay SENSIBILIZACION

MIN. reflexion
activacion
muscular, rodada en terreno mixto con una intensidad mecia baja

cicismo de montafia..

ili durante 15 minutos con pifiones infermedios - altos
mqwhdad CALENTAMIENTO| | ariento ascercerte digd. fecorrido i san pedo, bajando por ruta serdinas, tomar
M arncularl y - movicad ariculr drigica senderos por puente colgante, hasta conectar con el rio y subir
elongacion Nuevamente a Pasca 2 repeficiones.
D semi fondo EJERCICIO 1 | [saida gruoel.

caminar con bicicletz en terano ascendete.

MIN,

estiramiento ESTIRAMIENTOY | |se reaizan oasenvaciones del trabzio realizado y se maiva
grupaldirigidu‘ REFLEXION | 12 sequiracelare.

EMW- RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

OBSERVACIONES: no hay observaciones.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

: Sede Administrativa
(LIWNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 : Caddigo Postal: 111321
k *°EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
S b @/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



NSTTUTODERARTAMENTAL PRA LA
RECREAOONYE DEPORTE DE CUNDRAMARCA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

& | L ]

]_DEPORTE\ CICLISMO | VALOR| LEALTAD | FORMADOR |  JEISSON SILVA
MUNICIPIO GRANADA 09/12/2023 NIVEL | [FUNDAMENTACIONII
|OB JETIV :| MEJORAR LAS CAPACIDADES | SESION | |
2

ow e COMENDOS  ECOOS{ECROIOME]
lecra, deficiony aplicacn cel leala como vaor en o lectura sobve [alealad a cago de un deporttas y refleiones

lectura y SENSIBILIZACION

. odismo d mortaa. acordes al cicismo de montafa
MIN. reflexion
activacion o ; ;
muscular rodada en terreno mixto con una intensidad media beja e v SR o 2 sardmag tomaT
uscutar, B i i senderos por puente colgante, hasta conectar con el rio y Subir
WIN' mgwlldad CALENTAMIENTO| | ociramiero sscendsnte o, Nuevamente a Pasca 2 repeiciones.
artcular y - moviidad aticular drigica
glongacion

I:I semifondo EJERCICIO 1 | [salice orupel,

caminar con bicicletz en terreno ascendete.

estiramiento ESTIRAMIENTOY | |se realizan coservacionss del tianejo realizado y se mativa
gmpa‘ dirigi i REFLEXION 3 sequir acelante.

20 [MIN. RETO PROXIMA llevar hidratacion, almentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

: Sede Administrativa
('!I A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321

k “ELK DORAAPVEOI“ Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
! @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



NSTTUTO DERRRTANENTALPARA LA
INDEPORES FECREOONTELEFORTECEQODRAAEA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y E‘L DEPORTE DE CUNDINAMARCA |

DEPORT CICLISMO VALOR| LEALTAD FORMADO |  JEISSON SILVA
E R
MUNICIP! GRANADA FECHA 10/12/2023|| NIVEL | |FUNDAMENTACIONII
0]
| OBETIVD! | SESION| | e3 |
MEJORAR LAS CAPACIDADES
TIEMP
et dficonv it de el | lectura sobre a lealtad a cargo de un deportistas y reflexiones
BCUr, CENNICION Y @0iICacion Ge1a 183l coma vaor en L M
lecturay SENSIBILIZACION P acordes &l ciclismo de montafia.
MIN. reflexion
N, activacion
muscular, rocada en terreno mixto con una intensidad media beja fecorrido ia san-pedfo, bajando por ruta sardinas, tomar
movilidad durante 15 minutos con pifiones infermedios - alios senderos por puente colgante, hasta conectar con el ioy subi
MIN. artcular y CALENTAMENTO o ey ascenert dirgico. Nuevamente & Pasca 2 repeficones.
eIongacion -movlicad articuler drigica.
I:I semi fondo EJERCICIO 1 | [saica grupel

caminar con bicicletz en ferreno ascendete.

MIN.

estiramiento ESTIRAMIENTOY | se reizan oaservaciones del trabzo reslizzdo y s motva
grupa\ dirigi 0. REFLEXION a sequir adelante.

20 [MIN. RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y carger kit de
SESION despinche.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

: Sede Administrativa
(LIWNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321
k *°EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
S b @/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

AT LERMBLIRALL
IND FEFEADINYL PO CE CINMARCA
INSTI

0 DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

DEPORTE| CICLISMO | VALOR| LEALTAD | FORMADOR | JEISSON SILVA |
MUNICIPI GRANADA 15/12/2023 NIVEL | |FUNDAMENTACIONII

0
| OBJETVO!| MEJORAR LAS CAPACIDADES " SESION| | 54 |

VWO FASE CONTENDOS  EISCCOS(OESCRRCONOMAGEY
lectura sobre a lealtad a cargo de un deportistas y reflexiones

lectura, cefinicion y adlicacion delaleattad coma velor en el acordes al ciclismo de montafia.
ecuray SENSIBLIZACION| |, 4 s
MIN. reflexion
55 MIN. activacion
miiscttar
movilidad
articular y rodada en teeno mixto con Lna intensidad media teja recarido via san pero, bajando por uta sardinas, tomar
elongacion CALENTAMIENTO durante 15 minutos con pifiones intermedios - altos senderos por puente colgante, hasta congctar con el ioy subi
MIN -gstiramiento ascendente dirigico. nuevamente a Pasca 2 repeficiones.

-movlidad articular dirigica.

I:I semi fondo EJERCICIO 1 | [salice grupal.

caminar con bicicletz en ferreno ascendete.

estiramiento ESTIRAMIENTOY | se reizan oaservaciones del trabzo reslizzdo y s motva
grupa\ dirigi 0. REFLEXION a sequir adelante.

20 [MIN. RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y carger kit de
SESION despinche.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

: Sede Administrativa
('!I A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321

k “ELK DORAAPVEOI“ Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
! @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



NSTTUTO DERRRTANENTALPARA LA
INDEPORES FECREOONTELEFORTECEQODRAAEA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

| DEPORTE| CICLISMO | VALOR| LEALTAD | FORMADOR | JEISSON SILVA |
MUNICIPIO GRANADA 16/12/2023 | | NIVEL | [FUNDAMENTACIONI
[OBJETVO! | MEIORAR LAS CAPACIDADES | SESION] | 55 |

| TIEMPQ E
lectura, cefiniclon y aplicacion o lalealtas como valor en ¢ recorrido via san pedro, bajando por ruta sardinas, tomar
SENSIBILIZACION , i

lecturay ilismo de morlafa.. senderos por puente colgant, hasta conectar con ! oy subir
SN reflexion nugvamente a Pasca 2 repefciones,
activacion
muslc.ular, rodada en terreno mixto con una intensidad media baja
movilidad durante 15 minios oon piones nermedios - afos lctua sobr alalad a cargo de un deporistas y refiexiones
MIN articular y CALENTAMENTO| esiramieno ascendente iigca. acardes al icismo de mortafa.
elongacion -movlidad articular dirigica.

I:I semi fondo EJERCICIO 1 | [salice grupal.

caminar con bicicletz en ferreno ascendete.

estiramiento ESTIRAMIENTOY | se reizan oaservaciones del trabzo reslizzdo y s motva
grupal dgie REFLEXION | [2segur adelante

20 [MIN. RETO PROXIMA levar hidratacion, alimentarse bien y cargar kit de
SESION despinche.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

: Sede Administrativa
('!I A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321

k “ELK DORAAPVEOI“ Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
! @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

RECREAGION Y EL DEFORTE DF CUNDINAMARCA
ANEXO 8

documentos del drive

€« = (C @ drvegoogle.com/drive/folders/10nxuxz2WPMSCulGss7Lp-ldXwj4IHG5r =2 % 0O °

6 Drive Q, Buscar en Drive Erd ® @& °
+ HNuevo <+ > jeisssonsilva > DICIEMBRE ~ B ®
@ Pagina principal [ Tipo ~ ] [ Personas ~ ] [ Modificado ~ ] @]

v i unidad
@ e ™ Nombre « H &

Todos los elementos
+[8 Computadoras

) ) [ 1.CUENTADECOB.. * [ 2 INFORMEDEGE.. }
Compartidos conmigo

Recientes

Destacados

Spam Eomerens

Papelera

DEoe ook

Almacenamiento (76% Il...

11.46 GB de 15 GB
utilizado(s)

Obtener mas
almacenamiento

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTE 3 CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATI

ANEXO 9
PANTALLAZO PLAN MENSUAL
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA ANEXO 10

PRUEBAS
FISICAS

e Realice toma antropométrica de los deportistas
e Realice andlisis cualitativo y cuantitativo de los resultados de los test, para cada
grupo de deportistas

; "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES
” ;i
- P INDEPORTES CUNDINAMARCA v ‘
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: 6 a 8 aiios
PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE CINTURA
FECHA DE SENTADO
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE

NACIMIENTO KG KG ™ cms. cms. cwms. cms. cms. cms. cms.
1 |AVILA ANDRITH SOFIA 8 16/02/2015 ciclismo 35 137 70 126 59
2 |BARBOSA PARRA JOSE DANIEL 8 3/05/2015 ciclismo 38 131 70 125 58
3 |CUCHIMBA COMETA ALAN MATIAS 8 4/06/2015 ciclismo 46 133 72 128 57
4 |CUESTA POVEDA KALENTH SANTIAGO 8 3/07/2015 ciclismo 45 136 73 12 51
5 |GAMBOA SUAREZ JUAN ESTEBAN 8 3/09/2015 ciclismo 38 135 71 129 53
6 |GARCIA AREVALO JARVEL JULIAN 8 8/07/2015 ciclismo 39 139 74 127 52
7 |HERRERA ALBA DANNA GABRIELA 8 23/03/2015 ciclismo 37 145 75 129 56
8 |HERNANDEZ LUCIANA SAMANTA 8 25/11/2014 ciclismo 38 151 68 128 60
9 |JIMENEZ PASTOR EMANUEL 8 3/07/2015 ciclismo 35 152 64 134 51
10 |OLIVO GARCIA FERNANDA 8 21/07/2015 ciclismo 36 134 68 134 52
11 |ORTIZ LOPEZ DANIEL ALEJANDRO 8 7/02/2015 ciclismo 38 138 69 124 58
12 |PARRA JONAIBER ALEXIS 8 4/05/2015 ciclismo 39 145 67 140 59
13 |PANA RODRIGUEZ SAMUEL FELIPE 8 6/09/2015 ciclismo 37 146 68 129 57
14 [RIVEROS GOMEZ JAYR YAEL 8 7/08/2015 ciclismo 38 147 69 134 60
15 |RODRIGUEZ ALISON SALOME 8 6/08//2015 ciclismo 34 142 68 132 62
16 |ROJAS ROJAS SARON VALENTINA 8 25/02/2015 ciclismo 42 143 67 131 52
17 |ROMERO GUTIERREZ MARIA JOSE 8 6/03/015 ciclismo 48 145 67 130 54
18 |ROMERO ORJUELA SAMUEL 8 12/05/2015 ciclismo a7 148 72 127 68
19 |RUEDA LOPEZ JERONIMO 8 3/05/2015 ciclismo 46 149 71 128 54
20 |SANCHEZ RODRIGUEZ ANDRES SANTIAGO 8 4/06/2015 ciclismo 42 146 73 129 59
21 |ACOSTA VELASQUEZ ERIKA TATIANA 8 3/07/2015 ciclismo 43 145 74 127 56
22 |AREVALO JIMENEZ SHARICK CAMILA 8 3/09/2015 ciclismo 41 142 71 129 B2
23 |CAMPOS DIAZ LHIA ALEJANDRO 8 8/07/2015 ciclismo 40 147 72 126 54
24 |CHACON CUBILLOS ERICK ALEJANDRO 8 23/03/2015 ciclismo 40 137 73 130 68
25 |DIAZ VASQUEZ YURY STEFANY 9 12/05/2014 ciclismo 45 131 74 140 67
26 |GARZON GARCIA DYLAN SEBASTIAN 9 3/05/2014 ciclismo 48 133 75 150 68
27 |GIL SANCHEZ KAROLAYN 9 4/06/2014 ciclismo 46 136 76 152 69
28 |GUTIERREZ LOZANO BRIGITTE 9 3/07/2014 ciclismo 42 135 71 153 65
29 [MORALES HUERFANO SARA YALENA 9 3/09/2014 ciclismo 40 139 75 147 64
30 |MORENO SUSA SNEYDER ANDREY 9 8/07/2014 ciclismo 40 145 78 137 68
31 |[MOYA MOJICA ANDI SANTIAGO 9 23/03/2014 ciclismo 42 151 75 128 67
32 |OROPEZA VILLALBA ADRIAN ALEJANDRO 9 25/11/2014 ciclismo a7 152 74 134 68
33 |ORTIZ LOPEZ SARAY DARIANA 9 3/07/2014 ciclismo 35 134 68 136 69
34 |POVEDA POVEDA JOHAN STIVEN 9 21/07/2014 ciclismo 36 138 69 134 59
35 |PUIN MARTINEZ DEIGO 9 7/02/2014 ciclismo 38 145 70 138 58
36 |RATIVA CUERVO DANNA VALERIA 9 4/05/2014 ciclismo 39 146 70 137 57
37 |REY VLEASQUEZ SARA SOFIA 9 6/09/2014 ciclismo 37 147 72 139 51
38 |RICO CUBILLOS FABIAN ANDRES 9 7/08/2014 ciclismo 42 142 73 134 53
39 |RIO RODRUIGUEZ DILAN SEBASTIAN 9 6/08//2014 ciclismo 46 143 71 131 52
40 |RODRIGUEZ FORERO BRAYAN 9 25/02/2014 ciclismo 35 145 74 132 56
41 |NICOLAS FLORES ORONDA 11 7/02/2012 ciclismo 36 146 73 134 83
42 |JUAN STEBAN PEREZ 12 4/05/2012 ciclismo 38 145 74 136 86
43 |JUAN DIEGO RAMOS 12 25/02/2012 ciclismo 46 152 75 139 82
44 |NICOLAS GOMEZ VELASQUEZ 13 6/03/010 ciclismo 51 149 78 134 81
45 |SAMUEL CUEVAS ARANGO 13 12/05/2010 ciclismo 42 148 75 131 75
46 |EMANUEL CARO GUZMAN 13 25/02/2015 ciclismo 38 145 74 136 86

MUNICIPIO EVALUADO: granada
FORMADOR: jeisson silva




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 6 A 8 ANOS
20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y MILESIMAS ‘SALTOLARGO SIN IMPULSO SALTOVERTICAL
[UNIDAD DE MEDIDA: CENTIMETROS UNIDAD DE MEDIDA
INOMBRES Y APELLIDOS UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MILESIMAS (120) NOTA: se usa CENTIMETROS (1305)
EETTGE c5) NOTA: separando unicamente con la. NOTA: se usa separando
EDAD | (o NTo | DEPORTE | S8 usaseparando unicamente conla COMA COMA unicamente con la COMA
1TOMAABRIL | 2TOMA SEPTIEMBRE e P
1 |AVILA ANDRITH SOFIA 8 [16022015 ciclismo 435
2 |[BARBOSA PARRA JOSE DANIEL 8 [3052015 ciclismo 4,17
3 [CUCHIMBA COMETA ALAN MATIAS 8 |4osz015 ciclismo 517
4 |CUESTAPOVEDA KALENTHSANTIAG] 8 [3072015 ciclismo 4,47
5 |GAMBOA SUAREZ JUAN ESTEBAN 8 [3092015 ciclismo 5,53
6 |GARCIA AREVALO JARVEL JULIAN 8  [so72015 ciclismo 535
7 |HERRERA ALBA DANNA GABRIELA 8 [23m32015 ciclismo 5,65
8 |HERNANDEZ LUCIANA SAMANTA 8 [2s112014 ciclismo 5,74
9 [JIMENEZ PASTOR EMANUEL 8 [s072015 ciclismo 611
10 [OLIVO GARCIA FERNANDA 8  |21072015 ciclismo 5,84
11 |ORTIZ LOPEZ DANIEL ALEJANDRO 8  |70212015 ciclismo 6,12
12 [PARRA JONAIBER ALEXIS 8  |al0s2015 ciclismo 6,75
13 |PANA RODRIGUEZ SAMUEL FELIPE 8 [6002015 ciclismo 6,11
14 |RIVEROS GOMEZ JAYR YAEL 8  [7iosr015 ciclismo 6,32
15 [RODRIGUEZ ALISON SALOME 8 [eisi2015 ciclismo 5,98
16 |ROJAS ROJAS SARON VALENTINA 8  [2s0212015 ciclismo 5,46
17 [ROMERO GUTIERREZ MARIA JOSE 8 [so3015 ciclismo 4,98
18 |ROMERO ORJUELA SAMUEL 8  [12052015 ciclismo 4,82
19 |RUEDA LOPEZ JERONIMO 8  [sose01s ciclismo 423
20 |SANCHEZ RODRIGUEZ ANDRES SANT| 8  |4/0612015 ciclismo 4,15
21 |ACOSTA VELASQUEZ ERIKA TATIANA| 8 (30722015 ciclismo 4,56
22 |AREVALO JIMENEZ SHARICK CAMILA | 8 |ai00r2015 ciclismo 4,58
23 |CAMPOS DIAZ LHIA ALEJANDRO 8 (8072015 ciclismo 4,78
24 |CHACON CUBILLOS ERICK ALEJANDR{ 8  |2300312015 ciclismo 5,63
25
26
27
28
MUNICIPIO EVALUAD granada
FORMADOR : jeisson silva

DEPORTE

SHUTTER RUN 20 METROS

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDE q
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 9 A 12 ANOS
20 ’:'ﬂfg:;a:fggﬁs%‘ﬁfgs v SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL SHUTTER RUN 4X10
e DEE Y SEGUND)OS v UNIDAD DE MEDIDA: CENTIMETROS UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y
NOMBRES Y APELLIDOS MILESIVAS (3.1) (130) NOTA: se usa CENTIMETROS (130.5) MILESIMAS (3.1)
EDAD RECLADE DEPORTE NOTA: se usa separando unicamente separando unicamente con la PROMEDIO NQTA: se usa separando NOTA: se usa separando unicamente con
NACIMIENTO COMA unicamente con la COMA laCOMA
conla COMA
2TOMA 2TOMA 2TOMA 2TOMA
AR AERL SEPTIEMBRE SR L SEPTIEMBRE AR AL SEPTIEMBRE S AL SEPTIEMBRE

1 [DIAZ VASQUEZ YURY STEFANY 9 |1205/2014 ciclismo 3,9 26 35 13,43
2 |GARZON GARCIA DYLAN SEBASTIAN | 9 [3/05/2014 ciclismo 3,84 23 36 13,13
3 |GIL SANCHEZ KAROLAYN 9 |awsr2014 ciclismo 3,86 35 34 15,23
4 |GUTIERREZ LOZANO BRIGITTE 9 |3072014 ciclismo 4,33 2 37 13,33
5 |MORALES HUERFANO SARA YALENA | 9  [3/09/2014 ciclismo 4,68 25 38 16,23
6 |MORENO SUSA SNEYDER ANDREY 9 |s072014 ciclismo 4,85 35 39 15,95
7 |MOYA MOJICA ANDI SANTIAGO 9 |23032014 ciclismo 4,75 36 35 19,58
8 |OROPEZA VILLALBA ADRIANALEJAND 9 251112014 ciclismo 578 38 34 15,86
9 [ORTIZ LOPEZ SARAY DARIANA 9 |a072014 ciclismo 5,15 40 32 15,78
10 [POVEDA POVEDA JOHAN STIVEN 9 |21072014 ciclismo 5,63 54 31 14,54
11 [PUIN MARTINEZ DEIGO 9 |7m02r2014 ciclismo 5,48 50 25 12,89
12 [RATIVA CUERVO DANNA VALERIA 9 |4wsr2014 ciclismo 5,98 53 26 12,48
13 |REY VLEASQUEZ SARA SOFIA 9 60972014 ciclismo 4,15 54 28 19,58
14 |RICO CUBILLOS FABIAN ANDRES 9 7/08/2014 ciclismo 3,98 45 27 15,79
15 |RIO RODRUIGUEZ DILAN SEBASTIAN | 9 |6/08//2014 ciclismo 3,87 42 27 17,85
16 |RODRIGUEZ FORERO BRAYAN 9 |2sw022014 ciclismo 4,68 56 26 16,75
17 |NICOLAS FLORES ORONDA 11 (70272012 ciclismo 6,21 60 24 14,54
18 |JUAN STEBAN PEREZ 12 |4/05/2012 ciclismo 5,78 45 28 12,89
19 [JUAN DIEGO RAMOS 12 [25/02/2012 ciclismo 5,32 65 35 12,48

20

MUNICIPIO EVALUADO: granada
FORMADOR : jeisson silva

20 METROS
) SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL

DEPORTE
DEPORTE

" 0 O O o

SHUTTER RUN 20 METROS

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
\ Sede Administrativa
‘ ('J D A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g Caddigo Postal: 111321
*EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

‘ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" "
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA' INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA SSEeEe
DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 13 A 17 ANOS
20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y MILESIMAS 'SALTO LARGO SIN IMPULSO. SALTO VERTICAL SHUTTER RUN 4X10
POR INTENTO) UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y
NOMBRES Y APELLIDOS FECHA DE UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MILESIMAS CENTIMETROS (130) CENTIMETROS (130,5) MILESIMAS (3,1)
EDAD | \acmiento | PEPORTE | @) NOTA: NOTA: se usa separando NOTA: se usaseparando  [EESIIVANGI NOTA: se usa separando unicamente con
se usa separando unicamente con la COMA unicamente con la COMA unicamente con la COMA laCOMA
1TOMA ABRIL 2TOMA SEPTIEMBRE 1TOMA ABRIL SEFZ—";IS:::RE 1TOMA ABRIL SEs';I::::RE 1TOMA ABRIL SE;':I(EMM‘:RE
1 [NICOLAS GOMEZ VELASQUEZ 13 |603010 ciclismo 462 3 1542
2 |SAMUEL CUEVAS ARANGO 13 |12052010 ciclismo 432 45 1416
3 |EMANUEL CARO GUZMAN 13 |25022015 ciclismo 4,45 42 14,58
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: granada
FORMADOR : jeisson silva

20 METROS SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL

w
=
1~
o
&
v}
=)

DEPORTE
DEPORTE

TT0WA AL
270 serTiENES

SHUTTER RUN 20 METROS

v O wh X A Pas [ Co M Rec Vid ME @MF @M @M @M @M [che & O0a o REC [ sin & Nu 4+ = a X
<« G % secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEditView?docUniqueldentifier=CO1.5LCNTR 10951601 Bg ¥+ & [0 FY Reinicia para actualizar

Descripcion Nombre del documento
1.CUENTA DE COBRO- SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf 1.CUENTA DE COBRO- SEPTIEMBRE- JEI SSON SILVA pdf Descargar  Detalle
2. INFORME DE GESTION - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf 2. INFORME DE GESTION - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf Descargar  Detalle
3.PARAFISCALES-JEISSON SIVA- SEPTIEMBRE. pdf 3PARAFISCALES-JEISSON SIVA- SEPTIEMBRE pdf Descargar  Detalle:
4. INFORME FOTOGRAFICO-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA (2).paif 4. INFORME FOTOGRAFICO-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA (2) pef Descargar  Detalle.
5.TEST Y PRUEBAS FISICA RESULTADOS PRIMERA TOMA - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.xlsx 5.TEST Y PRUEBAS FISICA RESULTADOS PRIMERA TOMA - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA xlsx Descargar  Detalle:
6.ANALISIS CUANTITAIVO Y CUALITATIVO TEST Y PRUEBAS FISICAS PRIMERA RONDA- SEPTIEMBRE- 6.ANALISIS CUANTITAIVO Y CUALITATIVO TEST Y PRUEBAS FISICAS PRIMERA RONDA- SEPTIEMERE- Descargar  Detalle:
JEISSON SILVA.pdlf JEISSON SILVA pdf
7INFORME FESTIVAL ESCOLAR GRANADA-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA.pdf TINFORME FESTIVAL ESCOLAR GRANADA-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA.pdf Descargar  Detalle:
Planilla Tipo Cotizante Subtipo Fecha de pago Periodo  IBC Salud Pension  Riesgos  Fondo Solidaridad  Fondo subsistencia  Estado
1057039834 57-Independiente  No aplica 2023-09-22 202305 1,460,000 445000 185800 28,300 0 0
voluntario al
Sistema de
Riesgos

Laborales

Q Busqued.

[}
-

orm. nublado

1107 2. m.

711728

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

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




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA Anexo 11

Certificacién municipal

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE GRANADA \' 1 Gobernando
: OFICINA DE DEPORTES CON LAGENT E
. CULTURA Y TURISMO S Al s e / Ao
TON-01 [ CODIG0: APCON-FO-08  FECHA ACTUALZACION: 13-08-2021 TAGTA

LA OFICINA DE DEPORTES CULTURA Y TURISMO

HACE CONSTAR QUE

Que JEISSON MAURICIO SILVA DIAZ |dentificado con cedula de Ciudadania N°:
1032491525 de Bogota D.C. presto sus servicios como FORMADOR DE
CICLISMO en el Municipio de Granada segun contratacion de Indeportes
Cundinamarca durante el periodo comprendido del 01 de diciembre al 16 de
diciembre del 2023.

La presente se expide a solicitud del interesado a los (16) dias de Diciembre del
2023.

Cordialmente,

/ /;-””
JHONY FERNANDO SIERRA RAMOS
Jefe de Deportes, Cultura y Turismo

Elabord: Gloria Guavita CP.S
Aprobé: Jhony Fernando Sierra Ramos-Jefe de la oficina de deportes cultura y turismo

“GESTORES DE NUESTRO PROPIO CAMBIO"

Calle 11 N® 14.28. Granada — (/marca
Teléfono: 3208418887

a4

=
gov.co
www gr g

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
* Sede Administrativa
CIJWNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g : Caddigo Postal: 111321
k *°EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
S b @/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ANEXO 12
Festivales deportivos

v ™ Wh X (X Pas [ Cor M Rec Vid Mo @M @M @mF @M @m [@cohe & o R Fsin ® N+ - (=] X
< C 2 secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=CO1.SLCNTR.10951601 B % & [ fW Reinicapara actualizar §
Descripeién Nombre del documento
1.CUENTA DE COBRO- SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf 1.CUENTA DE COBRO- SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf Descargar Detalle
2. INFORME DE GESTION - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf 2.INFORME DE GESTION - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA.pdf Descargar Detalle
3.PARAFISCALES-JEISSON SIVA- SEPTIEMBRE pdf 3.PARAFISCALES-JEISSON SIVA- SEFTIEMBRE pdf Descargar  Detalle
4. INFORME FOTOGRAFICO-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA (2).pdf 4.INFORME FOTOGRAFICO-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA (2).pdf Descargar Detalle
STEST Y PRUEBAS FISICA RESULTADOS PRIMERA TOMA - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA xisx 5TEST Y PRUEBAS FISICA RESULTADOS PRIMERA TOMA - SEPTIEMBRE- JEISSON SILVA xisx Descargar  Detalle
6.ANALISIS CUANTITAIVO Y CUALITATIVO TEST Y PRUEBAS FISICAS PRIMERA RONDA- SEPTIEMBRE- B.ANALISIS CUANTITAIVO Y CUALITATIVO TEST Y PRUEBAS FISICAS PRIMERA RONDA- SEPTIEMBRE- Descargar Detalle
JEISSON SILVA.pdf JEISSON SILVA.pdf
7.NFORME FESTIVAL ESCOLAR GRANADA-SEPTIEMBRE-JEIS SON SILVA pdf 7.NFORME FESTIVAL ESCOLAR GRANADA-SEPTIEMBRE-JEISSON SILVA.pdf Descargar  Detalle
Planilla Tipo Cotizante Subtipo Fecha de pago Periodo  1BC Salud  Pension  Riesgos  Fondo Solidaridad  Fondo subsistencia  Estado
1057039834 57- Independiente No aplica 2023-08-22 2023-08 1,160,000 145,000 185,600 28300 o 0 Tipo cofizante
voluntario al 57
Sistema de
Riesgos

Laborales

= T

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa
('J D A Torre Beneficencia Piso 5
L\ 8 g Caddigo Postal: 111321
**EL DORADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ANEXO 13
REUNIONES Y CAPACITACIONES

D) UNDINAMARG

~EL DORADO™

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Caddigo Postal: 111321

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



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ANEXO 14 IMAGEN FORMATO FUID

* INDEPORTES | FORMATO UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL = & (Versida: 1
[codigo: Go-0-at

emo onCTON: feero = menas
ED ACMIMETRATIVA wo [ wa | w | -
o .
e — Toom G s G ] T
s | S5 s e ot i fcupess frome | owa | Fosem [ 5P | deconsana ——
Eiatomaco por (= Firma
Rectd por __ Campn TS Fiema,

ANEXO 15
PANTALLAZO SECOP II

EGISTRO DE FACTURA

1d de pago  Pago 005

Obligado a facturar electronicamente (g (g =
Niimero de factura (008 )=
Fecha de emigién | 4/12/2023 8:37 AM -
Fecha de vencimiento  3/01/2024 8:37 AM
Valor neto * Walor antes de IVA
Valor total
Notas A
Fecha de recepeion original | 4/12/2023 8:37 AM .

Niimero de radicacin
Descripcion Nombre del documento
No existen resultados que cumpian con los criterios de biisqueds sspecificados

Anexar

Planilla Tipo Cotizante Subtipo Fecha de pago Periodo IBC Salud Pensién Riesgos Fondo Solidaridad Fondo subsistencia Estado

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa
('JN_DNAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
Caddigo Postal: 111321
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Anexo 16
Pantallazo documentos

__ diciembre kS +
« > ™ %] & Error > NATALIA - Personal > Escritorio > indeportes > 2023 > dicembre Buscar en diciembre
@ Nuevo ~ Tl Ordenar ~ = Ver ~
A Inicio Nombre Estado Fecha de modificacién Tipo Tamafio
El Galeris @ 1.CUEMTA DE COBRO- DICIEMBRE- JEISS... @ 4/12/2023 8:04 3. m. Documento de Mi... 409 KB
aleria
@ 1.CUENTA DE COBRO- DICIEMBRE- JEISS... & 4/12/2023 &:35a. m. Microsoft Edge P... 101 KB
> @ NATALIA - Pers
@2‘ INFORME DE GESTION - DICIEMBRE-J... @ 4/12/2022 814 3. m. Documento de Mi... 416 KB
@2‘ INFORME DE GESTION - DICIEMBRE-J.. & 4/12/2023 8:36a. m. Microsoft Edge P... 230 KB

&M Escriterio 4
b Descargas #
2 Documento #
W4 Imagenes  #
O Misica  #
I Videos  #
" octubre »
—_ NOVIEMBRE #
__ noviembre #

__ diciembre #

> [l Este equipo
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