FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JEERZON SANCHEZ HUERTAS
NIVEL INICIACION
MES OCTUBRE
DEPORTE NATACION
MUNICIPIO TENA
SITIO DE ENTRENAMIENTO GUASIMAL TENA Y ESCALANTE
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/

NOVEDADES

Se realiz6é un calentamiento y una serie
de patadas como objetivo mirar la
resistencia,

Se realizd una recreacidn llamada afuera
buscando la piedra al fondo del mar
donde se motivé a los nifios a realizar
sumersion y entradas al agua.

Se realiz6 trabajos en flechita vy
sumersion e inmersién  con
desplazamientos.

Se desarrolld varias clases, planificando
para los nifos la técnica del nadado de
perrito en lo cual hemos avanzando
mucho con esta técnica para los nifios de
iniciacion.

Se realizé un trabajo de inmersién con
desplazamientos con ayuda del
instructor para que el nifio tenga
confianza para que el nifio supere sus
miedos

Se realiz6 un trabajo de sumersion y
ambientacion acuatica en donde el nifio
hace su primera entrada al agua
sumergiéndose por primera vez
obteniendo buenos resultados.

Se desarrollé un trabajo de entradas al
agua con patada, con ayuda del
instructor para que el nifio obtenga
confianza los  resultados  fueron
excelentes.

Se trabajo desplazamientos con los
espaguetis de flotacion patada vy
burbujas.
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Se  realizd un trabajo de
desplazamientos con pataday burbujas

Se realizé un trabajo con los nifios de
iniciacion en donde ellos seguian al
instructor y trabajamos algo de
burbujitas y patada para obtener fisico
y tener confianza con en agua.

Se realiz6 trabajo de ambientacion
acudtica para los nifios de iniciacién
para generar mas confianza al
momento de entrar al agua.

Se realiz6 trabajos de desplazamiento y
sumersién con burbujas para que el
nifio mantenga una confianza y una
postura a la hora de desplazarse por
debajo del agua
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FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JEERZON SANCHEZ HUERTAS
NIVEL FUNDAMENTACION
MES OCTUBRE
DEPORTE NATACION
MUNICIPIO TENA
SITIO DE ENTRENAMIENTO GUASIMAL TENA Y ESCALANTE
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/

NOVEDADES

Con los niflos de fundamentacién se
realizd un estiramiento y movilidad
articular para realizar el
entrenamiento a ellos también se les
trabajo ambientacion acuatica.

Después del calentamiento se les realizo
un trabajo de espalda por tiempo
donde el nadador tenia que ir en
espalda generando buena técnica vy el
instructor tomaba tiempos

se realizd un trabajo de desplazamiento
en tabla alternandolo con burbuja vy
patada para mejorar la postura la
confianza y obtener resistencia.

se realiz6 juegos y actividades en
formas jugadas para desarrollar mejor
la confianza del deportista,
desplazamiento por debajo de Ia
piernas de sus compafieros y dando la
vuelta y quedar en uno de los aros.




Se hizo un trabajo de resistencia en la
técnica y posicion de espalda con ayuda
delatabla endonde tenian que alternar
patada con un brazo levantado y tener
un punto de referencia para no
desviarse y estar por su carril.

Se desarrollé un trabajo de espalda
con tabla reforzando la patada vy el
balanceo  en rolido para mejorar la
técnica se corrigid la postura del cuerpo
y el punto de referencia.

Se realizd la técnica de flechita a los
nifios de fundamentacién para lograr
desplazamientos dentro del agua vy
también se trabajé la respiracidn con
burbujitas con patada.

Se desarrollé un trabajo de rolido y
brazada en estilo de crol con los nifios
de fundamentacidn para desarrollando
esta técnica y llevar un proceso poco a
poco

Se realizé un trabajo de entrada al agua
con tablay combinando patada con
burbuja este trabajo se hace apara el
nifio obtenga confianza en si mismo.




FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JEERZON SANCHEZ HUERTAS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
MES OCTUBRE
DEPORTE NATACION
MUNICIPIO TENA
SITIO DE ENTRENAMIENTO GUASIMAL TENAY ESCALANTE
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/

NOVEDADES

Se realizé un calentamiento dentro del agua
con elementos en donde tenian que sostener
el aro hacer sumersién en cuclillas  hasta el
otro extremo, es un calentamiento para
potenciar fuerza en pierna y controlar la
respiracion.

se realizd un trabajo con aros grupal he
individual en donde el deportista tiene que
hacer sumersion por el medio del aro y por
delante del aro y pasar el aro adelante, asi
sucesivamente hasta llegar al otro extremo.

Se desarrollé un juego de escalerita con aros
de desplazamiento consumersiéon en donde
el nifio obtiene confianza en la ejecucidn,
tenia que realizar el recorrido en el menor
tiempo posible

Se realizé un festival entre los mismos grupos
y perfeccionamiento en estilo de crol en la
vereda Escalante y en la piscina manantial de
tena en lo cual salié como ganador Nicolas
Gutiérrez
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Se realizé un trabajo de desplazamiento con
pimpodn, este trabajo se desarrolléd con el fin
de controlar su respiracidn y su postura y su
resistencia en los recorridos

Se desarrollé una clase de desplazamientos
en el estilo de crol en donde tenian que
hacer 50 mts realizando viraje sencillo.
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FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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INTRODUCCION

La ensefianza de las siguientes actividades acuaticas mediante el juego permite que los
nifos no solo desarrollen un aprendizaje, si no que sirve como medio para el desarrollo
social. Los juegos en la modalidad acudtica se referencian y adquieren un gran valor
educativo en el aprendiz, también permite una experiencia en el agua permitiéndole
explorar a los nifios un nuevo habito acuatico y desenvolverse por si mismo en un ambiente
acudtico, por lo cual se genera una metodologia para el aprendizaje de los nifos, y eso
ayudara a mejorar las ensefianzas de las diferentes fases de la natacién como iniciacién,
fundamentacién y perfeccionamiento ya que lleva acabo varios parametros dentro la
elaboracidén de juegos y actividades acudticas dentro del desarrollo de la metodologia que
se diseiid para la ensefianza y aprendizaje, donde se ejecutara mediante a métodos directos
e indirectos, en donde se trabajara las capacidades fisicas y trabajos motrices, capacidades
fisico motrices etc. Se trabajara la parte de la sensibilizacidén interna externa y propia que
se genera por las lineas energéticas y metabdlicas, en la exploracién de las raices y el origen de
la natacion, vemos que esta surge producto de necesidades objetivas que tenia el hombre y que
desde su aparicién dio respuesta positiva a dichas exigencias, como era la locomocidn, la defensa 'y
la alimentacion. Mediante el dominio de esta habilidad que el nifio puede generar diversas barreras
acudticas que encontraban a su paso. La natacién dentro del marco de la Educacion Fisica y el
Deporte constituye una fuente muy valiosa para lograr el desarrollo integral del nifo. Por
esta razon los especialistas buscan la forma mas eficiente de lograr que los participantes
dominen la técnica que se desarrolla en un medio diferente al del habitual del hombre. Por
lo que surge la formacion basica con sus 5 cualidades, las cuales son:

e Sumersioén.
e Saltos.

e Respiracion.
e Flotacion.

e Locomociodn.




JUSTIFICACION:

El desarrollo de las capacidades y habilidades fisicas mediante el ejercicio tedrico practico,
para obtener un estado general saludable son primordiales en nuestros nifios y nifias de
nuestra escuela de formacion de natacién

Las capacidades fisicas del ser humano son la resistencia, la fuerza, la flexibilidad y la
velocidad. Todas ellas estan interrelacionadas entre si, y su desarrollo conlleva a un mejor
acondicionamiento fisico integral.

El ejercicio fisico lo configuran aquellos movimientos que de una forma repetitiva activan
los sistemas cardiovascular, neuromuscular, dseo, obteniéndose mejoria de éstos, en
mayor o menor proporcion, de acuerdo al trabajo e intensidad con que se realice.

Como instrumento de planificacién, el plan de trabajo establece un cronograma, con unos
objetivos generales y especificos que aparecen incluidos dentro del plan de trabajo pueden
ser seguidos, controlados y evaluados.

OBIJETIVOS:

e GENERAL:

1. Crear un programa de acondicionamiento fisico tedrico-practico para los nifios y
nifias de la escuela de formacion de natacidon en Tena Cundinamarca por medio de
las capacidades fisicas de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad, el cual pueda
trabajar mediante actividades y juego motriz dirigido dentro del agua y fuera del
agua.

ESPECIFICOS:

1. Planificar sesiones semanales de actividades, juegos, ejercicios fisicos, tedricos, y
practicos, por medio de juegos y formas jugadas temas faciles de comprension hacia
los niflos, enfocados al acondicionamiento fisico de la natacion.

2. Mejorar y preparar nuestro acondicionamiento fisico, salud, y aprender de la
importancia de mejorar su rendimiento fisico y su adaptacién en el agua por medio
de juegos y actividades que permitan una confianza y adaptacion.

3. A través de la practica deportiva de la natacién, adaptada a las caracteristicas
especificas de cada individuo, éste asimilara unos conocimientos basicos sobre las




técnicas especificas y habilidades de esta disciplina, produciéndose una mejora de
la condicion y desarrollo fisico con bases a juego motriz dirigido

4. Lograr que los nifios demuestren seguridad en el agua y en la capacidad de nado.

MARCO TEORICO

En la Universidad Libre se han realizado aproximaciones al tema, se usan elementos
similares, pero con fines distintos tal como lo muestra el documento “posibilidades
educativas en el medio acudtico. Como influyen las actividades acuaticas en el
desarrollo afectivo motor de los nifios de 3 a 5 afios del jardin infantil copres”
desarrollado por los autores Oscar Dario Tarquino Varén y Edison Contreras Lobatén
en el afio 2003. Otro documento relacionado es “El juego como un elemento
didactico que permite desarrollar las capacidades fisicas de los nifios y nifias de 10 a
11 afios en condicién de discapacidad sensorial (auditivos) en el medio acuatico”
desarrollado en el afio 2009 por los autores Carlos Nufiez, Jenny Serrato y Carolina
Vargaz. Respecto al contexto mundial, se han desarrollado varios textos que hablan
del lastre en deportes como la apnea, el buceo y la natacién terapéutica. Los textos
relacionados son “Curso de Apnea”, escrito por Umberto Pelizzari y Stefano
Ovaglieri del ano 2005; en el que se utiliza cinturones de peso para diversos
ejercicios en el control de la respiracién. El libro “Inmersién Total” (2006) Describe
formas de aprender a nadar y obtener fuerza en el nado en el que un componente
relaciona el uso de pesos, pero no entra en detalle pues el comun se halla en
Actividades de fuerza fuera del agua. El libro “Natacién Terapéutica”, escrito en el
2004 por Mario Lloret Riera, muestra maneras en la que se puede implementar
pesas para superar enfermedades, lesiones y alteraciones posturales. El abordaje de
la teoria en la que se basa el proyecto permite una mayor comprensién vy
delimitacion de los temas.




NATACION

La natacién vista como un deporte, ha tenido debate en cuanto a la aclaracién de su
concepto debido a las diferentes perspectivas; el proyecto aborda como concepto el que
referencia el Licenciado Francisco Camifia Fernandez: “La natacidn es la navegacién de un
ser que, obtenida la flotabilidad deseada, avanza gracias al impulso de los movimientos de
sus miembros y de su cuerpo, o, dicho de otra forma, es el avance de la persona en un
elemento liquido, normalmente el agua, a expensas de las propias energias.” (Fernandez,
2008)

ENTRENAMIENTO

Llamamos entrenamiento al conjunto de tareas y actividades encaminadas a la mejora del
rendimiento fisico (condicidn fisica), a la mejora técnico-tactica (gesto deportivo) y a la
mejora psicoldgica (actitud) en cualquier actividad fisico-deportiva.

La planificacion es una anticipacion mental de lo que se va a realizar. Debe responder a las
preguntas: Que se pretende conseguir (objetivos) como se conseguira (contenidos vy
métodos) cuando y donde se realizara (condiciones) y como saber si se alcanzan los
objetivos (controles y sistemas de valoracién).

POBLACION OBIJETIVO Y COBERTURA

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

Para garantizar el desarrollo légico de las Escuelas de Formacion Deportiva se definieron 3
niveles los cuales nos llevaran a tener una coherencia con la edad cronolégica de los
participantes, el desarrollo motriz, los contenidos y procesos pedagégicos — técnicos.

1. Nivel de Iniciaciéon Deportiva.

Dirigido a nifios y nifias entre 7 y 9 afios en deportes de conjunto y 6 y 8 afios en deportes
de arte y precisién. Basicamente se incidird en el desarrollo motor en todos los deportes
para todos los participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus
patrones bdsicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a




través de juegos pre - deportivos y rotandolos por deportes de arte y precisiéon teniendo en
cuenta los juegos motrices fundamentados en la natacién.

2. Nivel de Fundamentacion Deportiva

Dirigido a nifios y nifas entre 9 y 12 afos en deporte individual en
deportes acuaticos se busca una fijacion y mecanizacion de los gestos
deportivos, con incidencia en la parte en el gesto técnico especialmente en la brazada en
crol donde ajuste una postura y en la patada en el estilo crol y espalada Se da
inicio a principios elementales de preparacién fisica y manejo corporal teniendo en cuenta
la confianza dl nifo frente al agua.

3. Nivel de perfeccionamiento Deportiva

Dirigido a jévenes y jovencitas entre los 13 alos 17 afios en donde se busca la especializacién
en movimientos del tren superior e inferior donde se desarrollard la brazada con técnicay
la patada al realizar los diferentes estilos en la natacién posterior a eso se realizara trabajos
de capacidades fisicas entres estas esta la fuerza, flexibilidad, velocidad resistencia aerébica
y anaerdbica, son capacidades basicas para el mejoramiento de su rendimiento fisico.

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

La natacidn responde entonces a tres principios fundamentales. Estos principios son:
El principio de la sobrecarga.

El principio de la progresién.

El principio de la especificidad.

Analicemos cada uno de ellos.

(Munos, 1968) Principio de la sobrecarga: El fundamento de este principio reside en que las
adaptaciones no tendran lugar a menos que las demandas que el entrenamiento haga de
un mecanismo fisiolégico sean superiores a las que se posee en ese momento. Es simple en
teoria, pero en su aplicacidén se complica, pues debe lograrse un equilibrio entre el aumento
del entrenamiento y el riesgo de sobrepasar lo que se debe entrenar. El cuerpo humano se
adapta a cargas ligeramente superiores a lo que puede en ese momento. Si intentamos
adaptaciones demasiado grandes de pronto, ocurren lesiones o sobre entrenamiento.




Principio de la progresién: Una carga determinada de entrenamiento solo lo serd hasta que
el nadador se adapte a ella. Cuando ocurra, la intensidad o la duracion deberan
incrementarse para obtener futuras adaptaciones. El proceso de aumento gradual de la
carga se denomina progresién. Para incrementar progresivamente las sobrecargas en
natacioén se usan tres variantes fundamentales.

Aumento de la distancia o volumen a nadar.
Aumento de la velocidad con la cual el atleta nada.
Disminucién del tiempo de descanso.

Es importante para el entrenador entender que mientras manipulamos una de ellas, las
demads deben mantenerse constantes.

Principio de especificidad: Por definicion, este principio afirma que los procesos fisioldgicos
relacionados con las partes que se entrenan son los que mejorardn, no asi otros cercanos o
similares. Por ejemplo, un atleta que quiera nadar los 100 metros mariposa, tiene que
entrenar los 100 metros mariposa, no entrenar 100 libre porque el estilo sea similar. Si nada
los 200 0 400 metros combinados, debe entrenar estas distancias y no solo nadar de manera
independiente los distintos estilos. De igual modo, si es velocista de 100 o 200 metros,
necesitara acostumbrar a su organismo a la velocidad a la cual competird, no a velocidades
inferiores.

En el proceso del entrenamiento en la natacidn los principios mas importantes a tener en
cuenta los destaca el autor “Roberto Mufios” para generar un desarrollo formativo y
disciplinado frente a la disciplina acuatica, donde determina el entrenamiento del nadador,




COMPONENTES A TRABAJAR:

CAPACIDADES FISICAS:

FUERZA
RESISTENCIA
VELOCIDAD
4. FLEXIBILDAD

wnNPR

CAPACIDADES FISICA MOTRICES:

1. EQUILIBRIO
2. COORDINACION
3. AGILIDAD

LA RESISTENCIA.

DEFINICION:

Capacidad de aguantar un esfuerzo, mas o menos intenso, durante el mayor tiempo posible,
es decir, es la cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, posibilitandonos
prolongar el ejercicio que estemos realizando.

Distinguimos dos tipos:

e LA RESISTENCIA AEROBICA: Es la capacidad de aguantar un esfuerzo de baja
intensidad y de larga duracidn; las pulsaciones durante este tipo de ejercicios se
encuentran entre las 140 y 160 pul/min.

e LA RESISTENCIA ANAEROBICA: Es la capacidad de aguantar un esfuerzo de mayor
intensidad y, como consecuencia de ello, de menor duracidn; las pulsaciones
durante este tipo de ejercicios se encuentran por encima de las 160 pul/min.
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LA FLEXIBILIDAD

DEFINICION.
Es la capacidad de nuestro cuerpo de realizar movimientos los mas amplios posibles
Los factores de los que depende que tengamos mds o menos flexibilidad son:

e LA MOVILIDAD ARTICULAR: que se refiere al grado de movimiento de las
articulaciones.

e LA ELASTICIDAD MUSCULAR: que remite a la posibilidad que tienen los musculos de
alargarse mas o menos.

LA FUERZA
DEFINICION.

Es la capacidad del ser humano de vencer u oponerse a un peso o resistencia externa a
través de la contraccion de sus musculos.

Es una de las cualidades fisicas mas importantes ya que esta presente en cualquier accién,
tanto deportiva, como de la vida cotidiana. Algunos ejemplos de utilizacion de la fuerza son:
Llevar la mochila llena de libros hasta el Instituto, realizar un saque de banda en fatbol y
lanzamiento de peso en Atletismo.

CLASES O TIPOS DE FUERZA.
Vamos a distinguir tres tipos de Fuerza:

Fuerza maxima: Es la capacidad para vencer una resistencia o peso grande; es la fuerza mas
alta que se puede manifestar en una contraccién muscular.

Fuerza explosiva: Es la capacidad para vencer una resistencia o peso pequeno de una forma
rapida o veloz. A esta cualidad también se la conoce con el nombre de Potencia. Un ejemplo
tipico de este tipo de fuerza son los saltos, golpeos, lanzamientos.

Fuerza resistencia: Es la capacidad de aguantar o soportar un esfuerzo largo y continuado
de fuerza. Este tipo de fuerza es la mas indicada para mejorar la salud.




LA VELOCIDAD

DEFINICION.

Podemos definirla como "la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible".

TIPOS DE VELOCIDAD

Vamos a clasificarla en tres tipos diferentes, aunque en la practica pueden darse de una
forma combinada:

Cada una de estas capacidades estara compuesta de diferentes componentes con
diferentes orientaciones, y el trabajo para la mejora de los distintos componentes de la
velocidad debe realizarse atendiendo a cada uno de los tres niveles de entrenamiento:

1. Nivel basico: En donde se busca ampliar y desarrollar los aspectos fundamentales
de la velocidad las cuales podemos dividir en: velocidad de reaccion, aceleracién y
velocidad frecuencial.

2. Nivel especifico: La cual abarca el desarrollo de las manifestaciones integrales de la
velocidad: Fuerza velocidad, resistencia a la velocidad y resistencia a la fuerza
velocidad.

3. Nivel competitivo: Se pretende desarrollar las manifestaciones de velocidad que
aparecen durante la competicion

DISENO METODOLOGICO
Tipo de proyecto: formativo
Universo: Tena Cundinamarca

Poblacidn: Menores de 6 a 8 afios, de9a 12 yde 13 a 17 afios

METODOLOGIA: El plan de trabajo se desarrollara dando como parte inicial la convocatoria
de la poblacidn, en los diferentes estamentos institucionales del municipio de Tena
Cundinamarca y en la comunidad en general, en esta fase se da la convocatoria a los nifios
en las edades de6 a 8 de 9 a 12 afios y de 13 a 17 afios de edad.

Posterior a esto teniendo conformados los grupos de trabajo se procede al desarrollo de las
diferentes tematicas correspondiente a tal nivel.




Se realiza el perfeccionamiento y afianzamiento de las distintas técnicas basicas del juego
esto basado desde actividades ludicas en un principio y luego ya llevadas a tareas
especificas, con la utilizacion si se quiere en este caso del estilo de ensefianza, referenciado
por el desarrollo metodoldgico es de gran importancia referenciar que no solo se realizan
trabajos técnicos, el trabajo fisico y el trabajo tactico empieza aparecer con gran
importancia para el desarrollo del proceso.

A demas de esto en la categoria de especializacién se deben de buscar intercambios
deportivos y la participacidn de las categorias en los diferentes certdmenes que se realicen
y a los que se pueda participar, esto con el fin de que los deportivas (los chicos, chicas)
vivencien y adquieran experiencia a nivel deportivo y competitivo. Por otro lado, se va a dar
la inscripcidn y la participacion en los juegos campesinos y la copa Luis Carlos Galan que se
lleva a cabo en el municipio. Este trabajo se realizara a nifios de 6 a 17 ainos en el municipio
de Tena Cundinamarca donde se desarrollara actividades y juegos en que permita realizar
la familiarizacidn, respiracion, flotacién, propulsién, sumersién. Permitiendo que el nifio se
relacione con el agua y obtener gran cantidad de estimulos, la ensefianza de la natacién se
basara en el juego motriz dirigido y las formas jugadas, que sera un elemento muy
importante para el rendimiento y el aprendizaje de los nifios en la natacion.

Se realizard una evaluacién atreves de unos ejercicios especificos por cada nivel de
(INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO) por edades de los nifios
participantes de TENA CUNDINAMARCA, para identificar el desarrollo adquirido por cada
nino vy las dificultades que presentan para que se pueda iniciar un proceso acorde a sus
necesidades.

CONTENIDO TECNICO DE INICIACION DE6 A 8

e AMBIENTACION AL MEDIO ACUATICO: Familiarizar al nifio con el agua, entrando a
la piscina por el lugar mas pandito lo cual le vaya generando confianza poco a poco
y realizar diferentes entradas al agua.

e LOCOMOCION: ejecutar diferentes tipos de desplazamientos de un punto a otro.

e FLOTACION Y SUMERSION: Ejecucién de ejercicios respiratorios.

e FORTALECER LA FLOTACION VENTRAL Y DORSAL SIN APOYO: Ejecucién de
actividades de flotacion sin ayuda del material formativo o de algiin compaiiero.

e PROPULSION Y DESLIZAMIENTO: dominio de la propulsién, para poder desplazarse
en el medio, giros y cambios de direccién.
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CONTENIDO TACTICO

e VELOCIDAD DE REACCION Y DESPLAZAMIENTO: Estimulo auditivo y visual

CONTENIDO FISICO

o RECORRIDOS: Desplazarse de un punto a otro cumpliendo con el trabajo
interpuesto por el instructor como meta de la clase.

o CORRER: Desplazarse de un lugar a otro siempre teniendo que estar tocando el piso
con los pies.

e CAPACIDAD AEROBICA: Realizar ejercicios a intensidad leve y moderada

e CAPACIDAD ANAEROBICA: Ejecutar ejercicios a intensidad maximal y sub maximal

CONTENIDOS TEORICOS

e ESTILOS: Tipos de estilos en la natacién
e FORMAS DE CONVIVENCIA: Normas basicas de utilizacion de la piscina y el cuidado
de las instalaciones

CONTENIDO PSICO-SOCIAL VOLUTIVO

e DEPORTE INDIVIDUAL Y COLECTIVO: Reconocer a sus compafieros como amigos y
no como rivales.

e VALORES: Ser puntual, honesto, responsable y respetuoso, con sus compafieros y
con el entrenador.

CONTENIDO TECNICO DE FUNDAMENTACION DE9 A 12

e PATADA: Ejecucidn de la brazada en los estilos crol, espalda, pecho y mariposa.
e BRAZADA: Ejecucion de la patada en los estilos crol, espalda, pecho y mariposa.
e ROLIDO: Realizacion del rolido en los estilos crol y espalda.

e VIRAIJES Y LLEGADA: Ejecucion de los diferentes tipos de virajes segun el estilo.
e SALIDAS: Salida desde partidor y por dentro del agua.
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CONTENIDO TACTICO

SALIDA: rechazo y entrada al agua
REMATE: sprint final

CONTENIDO FISICO

FUERZA: Mejorar la fuerza en tren inferior y superior por medio de ejercicios dentro
y fuera de la piscina.

VELOCIDAD: Mejorar la velocidad de reacciéon y desplazamiento para un mayor
rendimiento en los ejercicios de los entrenamientos.

FLEXIBILIDAD: Ejecutar movimientos amplios en las brazadas y patadas que permita
sacar mayor provecho en los recorridos

RESISTENCIA: Crear las condiciones bdsicas para realizar diferentes ejercicios
aerobicos.

CONTENIDO TEORICO

REGLAMENTO BASICO: Comprender las reglas basicas dentro de las diferentes
competencias.

CONTENIDO PSICO-SOCIAL EVOLUTIVO

LIDERAZGO: Fomentar en los nifios y/o jovenes el liderazgo, que implica iniciativa,
creatividad y proactividad, y les ayuda a promover la autonomia y la toma de
decisiones.

TOLERANCIA: Apoyar el aprendizaje de estrategias para afrontar situaciones de
frustracidny para aceptar la diferencia de pensamiento y estilo de vida de los demas.
RESPETO: Incentivar el respeto por medio del deporte permite valorar al otro frente
a su condicion social, religiosa, ideoldgica y en general su forma de ver la vida.
TRABAJO EN EQUIPO: El deporte fomenta en ellos la importancia de trabajar con
sus compafieros en un ambiente de solidaridad.

CONTENIDO TECNICO EN LA FUNDAMENTACION DE 13 A 17
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e ANALISIS BIOMECANICO DEL MOVIMIENTO GOBLAL Y ESPECIFICO: Movimiento del
tren superior con la brazada y tren inferior con la patada.
e TECNICA ESPECIFICA: Movimientos especificos y segmentarios.

CONTENIDO TACTICO

e SALIDA Y LLEGADA: Lo importante en la salida y la llegada para triunfar en las
pruebas.

e CARRILES EN LA SALIDA: La importancia de saber a qué carril se le puede sacar mas
provecho segun el oleaje.

CONTENIDO FISICO

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Fuerza

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Velocidad

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Flexibilidad

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Resistencia aerdbica

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Resistencia anaerdbica

CONTENIDO TEORICO

e REGLAMENTO: Tipos de competencia. faltas antes durante y después de la
competencia.

CONTENIDO PSICO-SOCIAL EVOLUTIVO

e GANARA Y PERDER COMO EXPERIENCIA EVOLUTIVA: La importancia de la
experiencia en cada competencia. ganar o perder deja una gran ensefanza.

CONTENIDOS FiSICOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA NATACION

(Navarro, 2011) Los denominados Contenidos de Entrenamiento(CE) representan un
conjunto de tareas entrenamiento con unas caracteristicas determinadas de volumen,
intensidad, intervalos de descanso, etc. que van encaminadas a facilitar preferentemente
unas adaptaciones fisioldgicas, bioquimicas, morfoldgicas o neurales que mejoran el
rendimiento del nadador
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El conocimiento de la metodologia del entrenamiento de natacién es fundamental para
establecer las tareas de entrenamiento iddneas de los distintos. Este serd uno de los
préoximos objetivos que nos marcaremos en sucesivas entradas. Pero, ademads, la
identificacion y significado de cada uno es fundamental para poder marcar las orientaciones
de entrenamiento que hay que aplicar a un nadador en funcién de su especialidad y la
planificacion del entrenamiento.

AEROBICO DE RECUPERACION: Acondicionamiento y entrenamiento técnico bdsico,
calentamiento y vuelta a la calma.

AEROBICO LIGERO: Entrenamiento aerdbico base. Mejora sistema cardiorrespiratorio;
aumenta eliminacidon de lactato Predominantemente metabolismo de las grasas; mayor
reclutamiento de las fibras de contraccion lenta

AEROBICO MEDIO O UMBRAL DE LACTATO: Lactato maximo en estado estable donde
produccién de lactato = eliminacion de lactato. Intensidad optima para desarrollo de
velocidad en umbral anaerébico. Glucégeno como fuente principal de energia.

VELOCIDAD AEROBICA MAXIMA: Mejora del Tiempo limite en VO2max (TlimVO2max) y la
economia para mantener el ritmo a estas intensidades.

POTENCIA AEROBICA: Trabajo de alta intensidad en el que se alcanza el VO2max. Mejora
del VO2max.

LACTATO MAXIMO O MAXIMA PRODUCCION DE LACTATO: Lla intensidad de
entrenamiento se produce en la velocidad maxima de formacion de lactato. Este tipo de
entrenamiento incluye entrenamiento de ritmo de prueba para 50 y 100 metros. Aumenta
ritmo de produccién de energia anaerébica

TOLERANCIA AL LACTATO: Trabajo de intensidad elevada con descanso medio para mejorar
el efecto tampdn. Desarrolla la capacidad para tolerar lactato /acidez en el musculo

MAXIMA: Intensidad mdxima, duracién muy corta, descansos largos entre repeticiones.
Mejora la tasa de produccion de energia a lactica (ATP-PC), la coordinacion neuromuscular,
el reclutamiento de las fibras de contraccién rapida.

RESISTENCIA A LA VELOCIDAD MAXIMA: Intensidad maxima, duracién corta, descansos
largos entre repeticiones. Mejora el aumento de depdsitos PC, la coordinacion
neuromuscular y el reclutamiento de las fibras de contraccién rapida.

FORTALECIMIENTO FiSICO GENERAL: Acondicionamiento de la musculatura con fines
compensatorios o preparatorios para otros objetivos de fuerza.
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FUERZA MAXIMA. Tareas de entrenamiento para aumentar la capacidad para ejercer con
cargas maximas o casi maximas mediante adaptaciones neurales y/o musculares
(hipertrofia).

FUERZA EXPLOSIVA. Tareas de entrenamiento para aumentarla capacidad para mantener
un elevado nivel de fuerza con alta velocidad en el nado con desplazamiento o en los
impulsos de las salidas y los virajes.

RESISTENCIA A LA DE LARGA DURACION O RESISTENCIA A LA FUERZA AEROBICA: Tareas
de entrenamiento para aumentarla capacidad para mantener un elevado nivel de fuerza en
esfuerzos superiores a los 5 minutos

RESISTENCIA A LA FUERZA DE MEDIA DURACION O RESISTENCIA A LA FUERZA MIXTA.
Tareas de entrenamiento para aumentarla capacidad para mantener un elevado nivel de
fuerza en esfuerzos entre 2 y 5 minutos.

RESISTENCIA A LA FUERZA DE CORTA DURACION O RESISTENCIA A LA FUERZA LACTICA.
Tareas de entrenamiento para aumentarla capacidad para mantener un elevado nivel de
fuerza en esfuerzos entre 20 y 90 segundos.

RESISTENCIA A LA FUERZA DE DURACION MUY CORTA O RESISTENCIA A LA FUERZA
ALACTICA-LACTICA. Tareas de entrenamiento para aumentar la capacidad para mantener
un elevado nivel de fuerza en esfuerzos entre 10 y 20 segundos.

RITMO DE PRUEBA: Tareas de entrenamiento para el dominio de la distribucién del
esfuerzo en la especialidad deportiva.

FLEXIBILIDAD: Tareas de entrenamiento para aumentar la capacidad de estiramiento y
amplitud de las articulaciones con o sin movimientos voluntarios dindmicos.

TECNICA.: Tareas de entrenamiento para eliminar errores técnicos y perfeccionar las
técnicas de natacion.
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CONCLUSIONES

e Laincidencia del juego motriz dirigido permite que el aprendizaje de los nifios sea
mas significativo, generando un impacto positivo a comparaciéon de ejercicios
dirigidos y repetitivos en la natacion.

e Generar un ambiente colectivo y de respeto mediante a juegos y actividades que
genere un aprendizaje mas evolutivo, que genere confianza frente al agua.

e Generar un buen impacto en el municipio de Tena Cundinamarca, teniendo en
cuenta los protocolos de bioseguridad para el desarrollo de las clases de natacion y
qgue los nifos de las edades de 6 a 17 afios puedan tener una experiencia en
actividades y juego motriz dirigido y las técnicas de la natacién.
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T REWEIEN T EN
e e L2t F |RECOREIDOSOESIY IMEHETROS El
] ]
= =
JECUTRE MOV IHIERTOS 1 |naTacién 1 non:lﬂos un:s:x:uul:knn
AHFLIZIERLAS BRAZACAL Y 2 [ESTIRAR AHTES DELEHTREHAHIEHTO ¥ DESFUES 2
nezeEae ATabs SLE T ERTITA .
SACAR HARGE PR OVESHS 3 3
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HORARIOS Y SITIO DE TRABAJO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

_&{m

NOMBRE DEL FORMADOR:

DEPORTE | MODALIDAD:

MUNICIPIO:

NATACION

TENA

JEERZON SANCHEZ HUERTAS

HORARIOS

CONCEPTO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO DBSERVACIONE]

GRUFO

INICIACION

1000 AN A 12: 18
FH

3EDE DE
TRABAJOD

ESCALANTE

GRUFD

ZEDE DE
TRABAD

Z:08 FH A 4:08

GRUPFD

FUNDAMENTACION

FUNDAMENT ACION

INICIACION

INICIACION

FH

$EDE DE
TRABAD

ESCALANTE

TERA

YEREDA GUAZIMAL

LA GRAN Y1A

GRUFD

SEDE DE
TRAEAJD

GRUFD

PERFECCIONAMIENTO

PFERFECCIONAMIENTO

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

AP HAE
F.H.

3EDE DE
TRABAJO

ESCALANTE

TENA

YEREDA GUAZIMAL

LA GRAN YIA

GRUFD

$EDE DE

GRUPFD

$EDE DE

GRUFD

$EDE DE

GRUFD

$EDE DE

GRUFD

SEDE DE

HOMBRE MONITOR

JEERZON EANCHEEZ




COBERTURA

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

BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
_ AFRODESC
EDADES comening| Ubama | Rural | Urbana | Rural |Discapacida D'md'm'h =l del | e pienTe | APRODESC| INDIGENA |\ cenin
Masculino | Femenino |\ ino | Masculino | Femenino | Femenino|  d | Conflicto | Conflicto f ) c\pypy | ENDIENTE |MASCULINY Loy | TOTALES
Femenino | Armado | Armado FEMENINO o
Masculino . (4]
Masculino | Femenino
6 ANOS 7 2 5 1 2 9
7 ANOS 4 2 3 1 2 &
8 ANOS 7 5 5 El 3 12

TOTALES 60




OBLIGACION 4

L
FPLAN MENSUAL DE CLASE
N[ES DCTU-BH_E MUNICIPIO-TENA CUNDINAMARC A
LUGAR: TEMAS, HORARIO DE PREALC JORNADA DE LA TARDE
HITEL IHICIACIOH I ] FUHDAMEHTACIOH I z F‘ERI’EGGIﬂHﬁHIEHTﬂI | ]
CLASES SEPTIEMERE SEPTIEMERE SEPTIEMERE
RESFETO o o o
4 RESFOHEARILIDAD = = =
g COHPARERISHG b b b
= JUSTICH
ﬁ ConFERRCITH
a LEALTAD
E :;': TRARAND EH EQLIFS = - b
a HUHILDAD ES kS =
§ GREDIEHCIA o o o
ﬁﬂ AUTODISCIFLIHA = = =
1-_.; FARTICIFASIGH
;E FERSEVERAHCIA
RUTODOHIHIG
EECOHFEHSA
w INTRGDUCCIGH = = =
E g HOVILIDAD ARTICULAR o o o
E = CALEHTAHIEHTS = = =
ACOFLAHIEHTS = = =
RITHG ES = =
EN EAUILIBEID = A =
L E ORIEHTACIOH o o o
» EE DIFEREHCIACIOH 4 = =
= REACCIGH = x =
= HBAETRCIGH = = =
= FUERZR = = =
9 g Eﬂ YELSCIDAD k4 k4 k4
a Eﬂgi PLEXIBILIDAD w w w
= 3 B RESISTEHCIA A A A
ﬁ ESTILG LIBEE & CROL o o o
E 5 - ESTILO ESFALDA = = =
E Eg ESTILY HARIFO5A
o E ESTILY FECHY & BRAZR
E E DESLIZAHIEHTAS = = W

%



OBLIGACION 5

ESCUELAS DE FORMACHKIN DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  031Na021 | Lugar:Guasimal | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N° de sesion: 31 N* de semana: 7
Nombre 'JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 15 Edades: B a § afios
INICIACION | » | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ssypdanar sfmoutis aogdiing 3 dnaies ol drogos o imoesines comoisiaer 50 &3 o,
Objetivo Especilico: Snomses fazar oo Quissing aasofaniin masiiaass 02 aemessnidn ol denbepdar oo o a6
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto b4 Convivencia b4 Autodisciplina b4 P articipacién ]
Honestidad N Justicia " Reconacimiento B utadominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio by Obeediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juego un Barco en altamar. Introduccion a la clase 1y MATERIALES ¥ RECURSO: Hoija de
2. "El llamado” con su respectivo gorro dd llamado alista 5 asistencia, flotador tubular
3.Movilidad articular descendente Mlowilidad Articular 5 elementos sumergibles.
¥ Trote suave alrededor de Ta pisicina, . .
. Calentamisnto [
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capaclda;udes Fisicas Fiempo 90 MIN
Capacidad |Manifestas
1 Fuaras I atima
2. Recogiendo el tesoro. Esplo=iva 10
3. . . Letobics MATERIALES ¥ RECURSO: piedrita,
Fesistencia - _
4. Anaercbica aros sumergibles, gorro gafas, y
5. akima Ffotador tubular.
& los delfines marchando Welocidad  Pesplazamiento 1
7. Reaccion
&, _— Estatica
9. como el canareio. Flesibilidad Diinamica i1}
9. como el cangrejo. Tttt | Dinamica 10
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .inmersidn total en la piscina. Acoplamienta 0
2. como el delfin ingresa al agua Ritma ' .
3.Juego de estatuas en el medio acuatico. Equilibric 0 MATERIALES "' RECURSO: piedrita.
T el =alto en bomba Drentacion =0 aros sumergibles, gorro gafas, §
- —— Hotador tubular.
5 Diferenciacidn
& Reaccian
7. capitan capitancito- Adaptacién 7
8.Juego de relevos en la piscina, salando, Fatrones Basicos de Movimient 5
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 Mi Actividad
N B N " ETOMECTOTT T =TT e O
1.Estiramiento 2130 4 dant i
2 Fetroalimentacion de la clase valores 230" Riecarderis de los ualores vistos en [ES ¥ RECURS0s: Toalla, jabon 3 ropa
3 Fetroaliment acidn de ejercicios propuestos 240" Feeedback de lo aprendido enla
4 Tareas en ¢asa | recomendaciones generales 20" EL A=zeo del zuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

880 ==



INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE GLASE INIGIAGION

ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y REGREATIVA DE NATAGION

INVEFUKIED

Fecha: 06/10/2021 | Lugar: TENA |

Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm |

N® de sesion: 32

N® de semana: 11

Naombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 7

Edades: Ba & afios

INICIACION | % |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

esnianar MRS e SELS e & St i ot G ells Mrediame pe@ns P salfioe

Objetivo Especifico: maiaimmss @ S stimes Srodiam’s e AT e Salar

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fiespeto i Convivencia X Autodisciplina i Farticipacién E]
Haonestidad X Justicia X Reconocimiento Autadominia
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio i Obediencia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juego con el Alotador capitan Introduccion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
Z_"El llamado™ con su respectivo gormo d llamado a lizta 3 Hoja de asistencia, flotador
3.Movilidad articular ascendente tlowilidad Articular 3 tubular, elementos
¥ Trofe suave alrededor de Ia pisicina, - X sumergibles_
Calentamiento [

elongacidn muscular.

FPARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

[iempo 90 MIN

Capacidad |Manifestac
1. Iagima
Fuarza =

2. Exploziva
3. los saltarines del lago Ficcictentis Aerobica o M:H.TFFII.H.LES ¥ HEEI._IHSD:
4 Bipaerobica piedrita, aros sumergibles,
3 . Mlaima aorro aafas. a flotador tubular.
6 _Dezpl o COR P P - Welacidad Diesplazamicntal o0
T Rieacidn
:: Flexibilidad DE;?:i:

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Jsmersiones em el agus con Flotador y sin Bcoplamisnta 2
Flotador.
2.el 1, 2, 3, para madar. Riitmo 0
F.Las extrellas de mar. Equilibric 10 MATERIALEE ¥ RECURSO:
d_ zaltos en bombas aceaticas. Orientacicn 10" piedrita, aros sumergibles, gorre
5. Diiferenciacion gafaz, y flotador tabalar.
[ Reacoion
7. Adaptacion
& Juego de relevos em la piscina, salando, co| Patronesz Basicos de Mavimicnte

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Ticaico Tactico Tiempo

1.La Flechita como medio de desplazamiento extilo Libre. a0
MATERIALES ¥ RECUR3O0:
:- Flotador tubular.
4.
PARTE FINAL

ACTI¥VIDADES Ticmpo 10 [T Actividad

1 Estiramicnte e L40=) T BT L W (D E=) | e D 1 1)
n 4

2. Retroalimentacidn de la clase valores 210t Recorderiz de los valores vistos en las MATERIALES ¥ RECURSO
3. Retroalimentacidn de sjercicios propusstos 2'50 Fecedback di lo aprendide en la
4, Tareas ¢n caza p recomendacionss generales 2450 EL Asen dil cuerpa y de las

FIRMA FORMADOR:

0]



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: | 0771002021 | Lugar: ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 200 pm | N° de sesion: 33 N° de semana: 12
Nombre del Formador. JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 5 Edades: 6 a 8 afos
INICIACION | X | _FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Dbjetiva General:

Sia g A e S e iansa 43 radRi8, 09 v araknaamia £3 ne g it

Dbjetiva Especifico: Jaoadsnamiansy maatianss afdaeagiar tabhodan

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeto X Convivencia Autodiziplina i Farticipacion "
Honestidad Justicia Heconocimiento Lutcdominic
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Un barco en Altamar, que vino a Introduccion a laclase 13
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de llamado a lista 1 MATERIALES ¥ RECURSO:
3.Movilidad articular descendente Mowilidad & rticular [ Platillos, cinta plastica y silvato.
4. Jugaremos congelados. Calentamiento 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacid‘?des Fisicas Fiempo 90 MIK
Capacidad |[Manifestac
1 Iagima
— Fusrza =
2. Relevos en grupos de cuadro propulsid Edplo=iva 10
3 . R Lerobica MATERIALES ¥ RECURSO: piedrita,
Fesiztencia - o
4. Anacrobica aros sumergibles, gorro gafas, §
5. Maxima Hotador tubular.
3. Magima | gafas, y flotador tubular.
6. Juego de la Hechita veloz. Welocidad Plezplazamiento 10"
7. Reaceitn
8. . Estatica
9. Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dinamica 10"
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Hotaciones en el agua con las . K
. Acoplamisnto 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con sal Ritmo 10"
3. Posicion de perrito Equilibric 10" _ M"_"'TEHIHLES ¥ F“::EUHSD:
4. Juego andando boca arriba Orientacian 10" piedrita. aros sumergibles. gorro
5 Diferenciacidn de supino §y prono. Diferenciacian 10 gafas, g Hotador tubular.
6. Fieaccidn
7. Adaptacion
8.Juego de relevos en la piscina, desplaz{ strones Basicos de Movimisnt
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Teécnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES Y RECURSO
3
4
PARTE FINAL
ACTIYIDADES Tiempo 10 MI| Actividad
Py ——— prew r_uuugau.:u T, |:u|c|| TE T
2 Retroalimentacian de |3 clase valores ragr | eeerdens delos valores vistas en MATERIALES Y RECURSO
las actividades,
3.Fetroalimentacitn de ejercicios propuestos 2 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en asa y recomendaciones generales 2" EL Aseodel cuerpo g de los

FIRMA FORMADOR:

0]




C o

FLAN LNARW UE LLASE INILIAL RN

ESCUELAS DE FORMACGION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  12110/2021 | Lugar GUASIMAL |

Municipio: TENA | Hora: Z:00 pm |

N* de sesion: 34

N* de semana: 12

Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 10

dades: 6 a § ang

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTOD

Objetivo General: Shafnaimacsiines 2 ssesraots fa boengead(a s abianss

Objetivo Especifico: i

rATRT SR oo evinmador Sakabing

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeto X Convivencia Autodisciplina x Farticipacion H
Honestidad Justicia Fleconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIYIDADES

Tiempo 20 MIN

elongacién muscular.

1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala clase 5
2. "El llamado™ con su respectivo gormo de llamado alista 5
3 Movilidad articular ascendente Fowilidad Articular '
¥ Trole suave alrededor de 1a pisicing, - ;

Calentamiento [

MATERIALES ¥ RECURSD:
Flatillos, cinta plastica y
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

FNempo 30 MIK

Capacidad |Manifestac

1 FliErza agima

2. Efploziva

kR Aenbbica

¥ desplazamientos con [a habilidad de Fiesistencia ] i M.ATI-;HIALES M HECL.IHSD:

pertita en relevos 4z10m Lnzerobica 10 piedrita, aros sumergibles,

5.Aceleracion de la patada alternada sin H [laxima 0 gorro gafas, y flotador tubular.
b. VEIOCIOA0  PeSpIaZamiento

7 Fieaccian

g: Flesibilidad ;ﬁ‘:r:;i

ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo
1.Sumergir completamente nuestro ] i
. Acoplamiento i}

cuerpo buscando objetos.

2_Realizo apertura de brazos para la busqu Ritmia 0

3. Hoto en el agua realizando perrito y esp Equ“ibrio 0 M:HTI?FIIALES ¥ HECI‘_IHSD:
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo el g Crientacion 0 piedrita, aros sumergibles,
5. Diferenciacion qorro gafas, § Hotador tubular.
6_el timbre acuatico. Beaccian 10

7_El submarino dice__ Adaptacidn Lt
8 Juego de relevos en la piscina, salando, Patrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo

1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥YIDADES Tiempo 10 M1 Actividad
1.Estilamient0 2.30" T ST TS TS TEr o
- dasrandants
2. Retroalimentacion de la claze valores 2'30" Fecorderiz de los valores vistos en
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casay recomendaciones generales 2u EL Aseo del cuerpo y de los

MATERIALES ¥ RECURSO

FIRMA FORMADOR:

0]



G

FLAN UIARIY UE LLASE INILIALIUN

ESCUELAS DE FORMACIKON DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

N® de sesion: 34

N* de semana: 12

Fecha: 1271072021 | Lugar GuAsIMAL | Municipio: TENA | Hora: 200 pm |
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas:10 [dades: 6 a & anof
INICIACION | H | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Sia A famansiansy 3 ey i 43 Sz os ey

Objetivo Especifico: hofanamiantss coniadadarmon siamaios Mot adbdas

Dbjetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALDRES SOCIALES Y PERSOMNALES

FRespeta x Convivencia Autodisciplina n Farticipacian i
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo a Cumplimiento Jueqo Limpic Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

elongacién muscular.

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala clase 5
2. “"El lamado” con su respectivo gormo de llamado a lista '
3 Movilidad articular ascendente Fowilidad Articular )
¥ Trote suave alrededor de la pISicina, - ;
Calentamiento 5

MATERIALES ¥ RECURSO:
FPlatillos, cinta plastica y
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Fiempo 90 MIN

ACTI¥IDADES

Capacidad |Manifestac

1. Flirza Magima
2. Efplo=iva
3. Aeenbbica
¥ desplazamientos con Ia habilidad de Fiesistengia [ i M.ATI-;HMLES M HECL.IHSD:
perrito en relevos 4z10m Lnagrobica 10 piedrita, aros sumergibles,
5 Aceleracion de la patada alternada sin [akima 0 gorro gafas, y flotador tubular.
6. Welocidad  Pesplazamiento
7. Fieagcian
g: Flesibilidad ;i;ﬂ::’;

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . ,

, Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
Z.Elaborando burbujas en el agua con sa Fitmo L3 MATERIALES ¥ RECURSO-
3.Juego de ectatuas en el medio acuaticd Equilibric L3 piedrita, aros sumergibles,
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo e Orientacidn 20 gorro gafas. y Flotador
5. Diferenciacion tubular.
[3 Fieaccian
¥_ El submarino dice__ Adaptacidn 0
8.Juego de relevos en la piscina, salandgatrones Basicos de Maovimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURS0D
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
LEstiramiento P tlongacnin T Emar e FoTTa
2.Fietroalimentacitn de la claze valares 230" Fiecorderiz de loz valores vistos en| MATERIALES ¥ RECURSO

3 FRetroalimentacién de ejercicios propuestos

20"

Feeedback de lo aprendida enla

230"

4 Tareas en casay recomendaciones generales

EL Azeo del cusrpo y de los

FIRMA FORMADI

0]



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 13102021 | Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N® de sesion: 35 N° de semana: 12
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 7 Edades: 6 a & anos
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivoe General:  anvadae & squs mediamte Saltou abaniizns
Objetivoe Especifico: salfar dantio i e God iis Smnsimats GF Smiar & squs
Objetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Flespeto i Convivencia Autodizciplina x Participacion H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimi=nto Juega Limpia Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos “Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase 1) MATERIALES ¥ RECURSO-
2. "El lamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista 3 Platillos, cinta plastica y
3 Movilidad articular ascendente Mlowilidad Articular 5 silvato
¥ Trofe suave alrededor de Ia pISicing, N X )
L Calentamiento [
elongacion muscular.
FPARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES _ Eapaclda_des Fisicas [iempo 90 MIN
Capacidad |Manifestac
1 IWayima
Fugrza 3
2. Enplosiva
3. El soldadito de plomo - Serobiea o MATERIALES ¥ RECURSO:
4 BiRaerobica piedrita, aros sumergibles,
5. Magima qorro gafas, y Hotador tubular.
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento 0
7. Fieacsion |
L Clauikilid-A Estatica |
&. - [ Estatica
3 Flexibilidad | Ciramics
ACTI¥IDADEE Capacidades Coordinativas Ticmpo
1. Ismersiones en &l agea con las diferentes . |
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2.Elzaborando burbujas en 2l agea con salte o Ritmo o
3 Juego de estatwas en el medio acwdtico. Equilibric o MATERIALES T RECURSO0: Pin
. La guia de la brajula. Swelto y atrapo &l pi Orientacicn 20 poN, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
6. Feaccian
T. El submarino dice_. Adaptacion 0
& . Juego de relevos en |3 piscina, salando, co| Patrones Bazicos de Movimicnto
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES TEcmico Tactice Tiempo
1.
2. MATERIALES Y RECUREOD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [T | Actividad
1.Estiramiento e [ L=11= T |J|| |||u.—J'u|-u| TETOTM
2. Fctroalimentacidn e la claze valores 230" Recorderiz de las valares vistos enlas MATERIALES T RECURSD
F.Retroalimentacidn de ejercicios propusstos 20 Fecedback di | aprendida enla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales st EL Aseo del cuerpo u de las

FIRMA FORMADL

eeo | = | &



o

PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 1411062021 | Lugar: Escalante |

Municipio: Tena | Hara: 200 pm |

N* de sesion: 36

N* de semana: 13

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 5

Edades: 6 a § afiof

INICIACION | ® |

FUNDAMENTACION |

I PERFECCIONAMIENTD

Dbjetivo General: ragnecs medismte Aot aoiames & ATmanimmes

Dbjetivo Especifico: auninrar medisns Megoe maasing transo Sonomt st

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autadisciplina b Participacion "
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo x Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tiempo 20 MIN

1. Juegos "Marineros a sus barcos™ Introduccion ala clase 5
2_ "El lamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista 5
3. Mowilidad articular ascendente Powilidad Articular 5
¥ Trofe suave alrededor de Ta pisicina, - K

Calentamienta [

elongacion muscular.

MATERIALES ¥ RECURSO:
Platillos, cinta plastica y
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

[iempo 90 MIN

Capacidad |Manifestac
1 IWapimea
Fugrza 3

2. Exploziva
3. El soldadito de plomo Fiesistondia Serobiea o MATERIALES ¥ RECURSD:
4 Bnaerobica piedrita, aros sumergibles,
3 Mlagima qorro gafas, §y flotador tubular.
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Velocidad  Pesplazamiento L3
z Beacsion |
:: Flesibilidad | —o oo

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . }

. Acoplamienta 20
diferentes partes del cuerpo.
2.Elaborando burbujas en el agua con salty Ritmo n
2 Juego de estatuas en el medio acuatico. Equilibria 0 MATERIALES ¥ RECURSO:- Pin
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacidn 20 pon, gorro, gafas.
5 Oiferenciacian
B Feaccidn
7. Lavandome la carita y haciendo burbujas Adaptacion 10
.Juego de relevos en la piscina, salando. Fatrones Baszicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2 MATERIALES ¥ RECURSO
3
4

FPARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 Mi Actividad
1_Estiramient0 2.30" EIUIIgde:II |||un:u:::| TETOTITTS
2 Retroalimentacion de la clase valores 250" Fecorderis de los valores vistos en MATERIALES ¥ RECURSO
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos 250" Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 230" EL Aseo del cuerpoy de los

FIRMA FORMADOF

0]



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  15/10/2021 | Lugar: GUASIMAL |

Municipio: TENA | Hora: :00 pm |

N* de sesidn: 37

Nombre del Formador JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 15

INICIACION | ® |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: ~asoscar madianns dosacdneays @ dmacriagas

A s Aha g

Objetivo Especifico: =

o A SrAr s Auseinontad

Dbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALDRES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeto i Convivencia Autodizcipling X Farticipacian E
Honestidad Justicia FReconocimiento Sutodominio
Trabajo en equipo * Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduceion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
2_ "El lamado™ con su respectivo gorro de llamado a lista ) Parlante Platillos, cinta
J.Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular o plastica y silvato.
¥ Trote suave alrededor de Ia pisicina, ! )
. Calentamiento 5
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capaclda_des Fisicas Fiempo 90 MIN
Capacidad, |Manifestac
1. Ielasima
Fuerz4 £
2 Explosiva
f‘ El soldadito de plomo Fiesistendls A’:“"‘:'h;’_a 10 MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
= naerf:u 153 pon, goro, gafas.
5. Masima
&_Desplazamientos soplando el pinpon. Welovidad — Pesplazamiento 10
7. Feaccitin
[ s E=tatica
A Formando estrellas encima del agua. Flexibilidad Dinamica 0o
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinatiras Ticmpo
1. flotaciones en &l agea con las diferentes . ,
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en ¢l agua con salta o Ritmo 10"
3 Posicién de perrito Equilibric o MATERIALES T RECURSO: Pis
4. Juego andando boca arriba Qrientacian o pos, gorra, gafas.
5.Diferenciacion de supino y proso. Diferenciacian 10
[ Fieaccidn
T Adaptacién
S Juego de relevos en la piscina, desplazamiq Patrones Basicos de Mavimicnta
PFARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTIYIDADES Tecmico Tactico Tiempo
1.
& MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 [T | Actividad
1.Estirami¢nto Py ETohi IJ" |||u.-J'\||-u| TETOTME
2.Retroalimentaciin de la clase valares 2n30" Rucorderiz de I°_5 -\'alores wistas en bus MATERIALES ¥ RECURS0D
actividades
F.Retroalimentacién de sjercicios propuestos 2130 Fecedback de lo aprendide ¢nla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 20t EL Azeo del cuerpo u de los

FIRMA FORMADOR

0]

N* de semana: 13
fdades: 6 a 8 ano




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 10102041 | Lugar: TENA Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N° de sesian: 38 N° de semana: 13
MNombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 7 Fdades: 6 a 8 afio
INICIACION | ® FUNDAMENTACION | [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: cassonar madianis fatacines o fmansrines

Objetivo Especifico: awdvar madiania goamss noasing irazads orsmonial

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeto X Convivencia Autodisciplina x P articipacitn #
Honestidad Justicia Fieconocimisnto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES

1. Un barco en Altamar. que vino a naufragar.

Introduceion ala clase

Tiempo 20 MIN

2. "El llamado”™ con su respectivo gomo de b

llamado a lista

MATERIALES ¥ RECURS0:

3.Movilidad articular descendente

Mlowilidad Articular

Platillos. cinta plastica y silvato.

4. Jugaremos congelados.

Calentamiento

@ |a|afa

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

ACTI¥IDADES
Capacidad Manifestaci
1 MWlanima
— Fuerza

2. Relevos en grupos de cuadro propulsion d Explosiva L)
3 Fiesistensia ok i MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4 £ aerobica
5 i poOn. gorro, gafas.
6. Welocidad  Pesplazamiento
7 Fieaccian
:: Flesibilidad E.i{::::a

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro . i

N Aoaplamiento 0
cuerpo buscando objetos.
2 Realizo apertura de brazos para la busg Fiitmo 0
3. floto en el agua realizando perrito y esg Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO:
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacian 0 Pin pon, gomo, gafas.
5. Diferenciacidn
6_el timbre acuatico. Fieaccidn 10
¥. El submarino dice_. Adaptacian 0
8_Jueqo de relevos en la piscina, salandof atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSD
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M1 Actividad
1.Estiramient0 2'30" EIUIIHGLI:: I::n::lnd'lnut' TS
ZFRetroalimentacian de la claze valores Zan" Fiecorderiz de log valorez vistos en | MATERIALES ¥ RECURSO
3.Fetroalimentacitin de ejercicios propuestos 20" Feeadback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa Yy recomendaciones generales 20" EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOF

0]



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  20/10/2021 | Lugar: ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N° de sesidn: 39 N° de semana: 13
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 5 [dades: 6 a 8 afinoy
INICIACION | ® | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: sigadanamionss 2 indios ob Aaemar dagadias

Objetivo Especifico: .togarmadizate aosivdaotar radinionaisr aogakizgs

Objetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamientol:

VALDRES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto i Convivencia Autodisciplina x Farticipacian E]
Honestidad Justicia Feconocimiento Autcdominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLAS

E

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduczion a la claze 5
2. "El llamado™ con su respectivo gomo de llamadao a lista 13
2 Movilidad articular ascendente Powilidad Articular 5
X Trole suave alrededor de 1a piIsicing, - ;
Calentamiento [

elongacidn muscular.

MATERIALES ¥ RECURSO:
Platillos, cinta plasticay
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Nempo 90 MIN

ACTI¥IDADES

Capacidad |Manifestac

1 Fushea [ axima
2. Explo=iva
kR Larobica
¥ desplazamientos con la habilidad de Fiesistencta ' iy o MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
perrito en relevos 4xilm pon, gorro, gafas.
5.Aceleracidn de la patada alternada sin Fl [lanima 0
B Welocidad  Pesplazamiento
7. Reaccion
:: Flesibilidad éiﬁ:ﬁ;

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . .

"~ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua ¢on sal Ritmio 1L}
3.Juego de estatuas en el medio acuaticd Equilibric g MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo e Orientacian 20 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diiferenciacian
[} Fieaccian
7. El submarino dice_. Adaptacidn \
& Juego de relevos en la piscina, salandg- ationes Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIYIDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIYIDADES Tiempo 10 Mi Actividad
1Estiramiento pr— r_mngacnin T Emaj T FOTTT
2 Fetroalimentacian de la clase valares 230 Fiecorderis de los valores vistos en| MATERIALES ¥ RECURSO
3 FRetraalimentacidn de ejercicios propuestos 20" Feeedback de lo aprendida enla
4. Tareas en ¢asa | recomendaciones generales 230" EL Aseo del cuerpoy de los

FIRMA FORMAD

0]



el

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 24102021 | Lugar: GUASIMAL |

Municipio: TENA

| Hora: 2:00 pm |

N°® de sesion: 40

N°® de semana: 14

Nombre del Formador: JEE

R7ZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 15

Fdades: 6 a 8 ano

INICIACION | ® |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTD

Objetivo General:  Siodorar ofmadio acaadiion 3 iraias s fasgmos @ famansionas Aaata i mdad ol coanos,

DObjetivo Especifico: £iqommar s omn maesssind rosmi-aodin maianis §2 gonaracidn oo Sardopar con of 3k,

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autadizciplina b4 Participacion ]
Horestidad Justicia Reconacimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tiempo 20 MIN
1. Jueqos “Marineros a sus bareos™ Introduczion ala clase 5
2_"El lamado™ con su respectivo gorro de | llamado a lista g MATERIALES ¥ RECURSO:
3 Movilidad articular ascendente Palawilidad Articular 2 Platillos, cinta plastica y silvato.
¥ Trote suave alrededor de Ta pisicina, . .,
o a Calentamiento 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacid?des Fi_sicas Niempo 90 MIN
Capacidad | Manifestaci
1L [aima
Fuerza
2. Explosiva
3. El soldadita de plomo Fesistensia aeg ol L MATERIALES Y RECURSO: Pin
4 Ko robica pon. gorro, gafas.
5. [atima
6. Desplazamientos soplando el pinpon. Welovidad Desplazamisnto o
7. Fieaceidn
g: Flaxibilidad S;T:r'::a
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . i
_ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua con sall Fiitmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuaticof Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4_La quia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacion 20 Fin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacicn
[ 3 Fieaccidn
¥_ El submarino dice__ &daptacion 0
8.Juego de relevos en la piscina, salandofatrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 M| Actividad
1_Estiramientc\ 2.30" ETOT T = TOTEr TEr TS
dasrandants
Z Retroalimentacion de |a claze valores 730" Recorderiz de los valorez vistoz en | MATERIALES ¥ RECURSO
3 Fetroalimentacitin de ejercicios propuestas 230 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa § recomendaciones generales 230 EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADOI

0]



R

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2692021 |  Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N° de sesidn: 41 N° de semana: 14
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 25  Fdades: 6 a § afio
INICIACION | % [ FUNDAMENTACION | [ PERFECCIONAMIENTO

Objetive General:  cosoda mandianis sotiedadsr sandisran o/ a5,

Objetivo Especifico: wmalrarinmansiones comoialas madiania Ammas fagadas

DObjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fiezpets X Convivencia FLutodizcipling b Participacion i
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimienta Juega Limpic Obediencia X
DESARROLLOD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos™ Introduccion ala clase 5
2. "El lamado™ eon su respectivo gorro de b llamado a lista B MATERIALES ¥ RECURSO:
3.Movilidad articular ascendente MWowilidad Articular 5 Platillos, cinta plastica y silvato.
4 Trote suave alrededor de Ta pisicina, . K
elonaacién muscular Calentamiento 3]

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIM
Capacidad Manifestaci
1 fulagima
Fugrza

2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Fiesistencis . i w MATERIALES ¥ RECURSO: Fin
4. Amzerobica
5 i pon, gorro, gafas._
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad Dlezplazamisnto o
r s | =P N
:: Flosibilidsd I ;;:’:;1

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Ticmpo
1. lsmersiones en el 3gua com las diferentes . ,

Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en ¢l agua com malto & Ritmo 10"
3 Juego de estatwas en ¢l medio acwdtico. Equilibria 0 MATERIALESE T RECURZO: Pin
4_ La guia de I3 brujula. Swelto y atrapo &l pi Orientacian an' pos, gorro, gafas.
5. Diferenciacion
[ Fieaccion
T. Laramdome I3 carita y baciendo barbujas. ,ﬂ.daptacién 10"
& Jueqo de relevos en la piscina, salando, co| Patrones Basicas de Mavimicnta
PARTE CENTRAL-FPARTE 2

ACTI¥IDADES TeEcmico Tactico Tiempo
1.
& MATERIALES Y RECURSO
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Ticmpo 10 [T Actividad

I Ectiramiento P L L T ETe =) () Eefed | ) e [ e 01 )
4 Ao

2. Fetroalimentacidn de la claze valares 230" Recorderiz de los valores vistos onlaz MATERIALES T RECURZO
F.Retroalimentacién de sjercicios propuestos 2130 Fecedback de lo aprendide ¢nla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 20t EL Azeo del cuerpo u de los

FIRMA FORMADOR

0]




w"’

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  27/10/2021 | Lugar: ESCALANTE |

Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm

| N® de sesion: 42

N® de semana: 14

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 5

Fdades: 6 a § ano

INICIACION | % |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetive General:  Sipdanar o/ modlis S0adiing 3 ir3eas 582 feagos & funensionos Mamka §2 mdad aal oo,

Objetivo Especifico: S fagar mon Assind aomos2oi3n modianis {3 anar 2083 oo Surdias son of i,

DObjetiva Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeto X Convivencia Autodizcipling x Participacion H
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIYIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduccion ala clase 1) MATERIALES ¥ RECURSO:
2_ "El llamado™ con su respectivo gorro de B llamado alista 5 Parlante Platillos. cinta plastica
3_Movilidad articular ascendente Movilidad Articular 1 silvato.
4_ Trote suave alrededor de Ta pisicina, . i 1

o ar Calentamiento 5
FPARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacid:ades Fi_sicas Tiempo 90 MIN
Capacidad |Manifestaci
1 [wlapima
Fuerza
2. Explosiva
:' El soldadito de plomo Fiesistensia :e“’b:a L) MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
8 Rasrobica

5 Y- pon, gqorro, gafas.
6 _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad Dlesplazamiento 0
[A Fieaccion
8. . E=tatica
9 Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dinamica 0

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Hotaciones en el agua con las . i

"~ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua con saly Fiitmo 0
3 Posicion de perrito Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4_ Juego andando boca arriba Drientacion 0 Fin pon, gorro, gafas.
5 Diferenciacion de supino y prono. Diferenciacian 10
[ Freaccidn
7 adaptacidn
8_Jueqo de relevos en la piscina, desplazfatrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.

FPARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M| Actividad
1_Esti[amientc| 2.30" I:IUIIHdL-IiII |||un:u|:| TETUTITS
2 Fetroalimentacién de la clase valores 230" Recarderis d ID_S l..'alnres VISt23 N | MATERIALES Y RECURSO

las actividades.

3.Fetroalimentacitin de ejercicios prapuestos 270" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa |y recomendaciones generales 270" EL Aszeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADOR:

0]




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATAGION

Fecha: 281072021 | Lugar: GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 200 pm | N° de sesion: 43 N de semana: 13
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 15 [Edades: 6a § ahiog
INICIACION | * | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: Seatrar mmeraiomes Fremante i FEaiacror i OOl o8 4 i aoicin:

Objetivo Especifico: Sl e @mm medi Sobatio mmemlam's Qe as

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fiespte " Convivencia Autadizcipling x Participacidn ®
Honestidad Justicia Reconocimiznto Autodominio
Trabajo en equipo x Cumplimiznto Juego Limpio Obedicncia X
DEZARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Ticmpe 20 MI§

1. Un barco en Altamar. que rino 3 Introduccion ala clase 5
2. "El lamado™ com su respectivo gorro de by llamada 2 lista 1 MATERIALES ¥ RECURSED:
. Morilidad articalar descendente Mavilidad Articular 5 Platillos, cista plastica y silrato.
4. Jugaremos congelados. Calentamiznto ¥

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicaz Tiempo 30 [T
Capacidad Manifestaci
1. _ Pl Maxima
2. Releros en grapos de cuadro propulsion 4 Erplositz 10"
3. Fiesistengia bl MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. Anaerabicy
5 A= pon. gorre, gafas.
6. Juego de la Fleckita reloz. YWelocidad Diezplazamicntol i
T. A Reaccidn m——- =
S Difsranciacidn ds rupinm r pronm. Diferenciacion 10
.. Rieaccidn
T Adaptacién
. Jusqm ds ralavnr s la pircina, dexrplaxd Fatroner Barizor de Movimicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpn
1.
2. HATERIALES T RECURSD
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tismpm 1% HIH Actividad
1.Ertiramicnta i Elonqacitin mur<zular 4 Forma
g.Fictroalimentaciin de la <lare valorer 'z Ficcorderir de lor salorers virkar on HATERIALES T RECURSO
. Fetroalimentaziinde cjercizior propucrtor z'zn" Fecedback de loaprendido enla
d. Tarcar en cara y recomendacioner qeneraler Enm EL Arendel zusrpoy 4o lor

FIRHA FORHADOR:

0]



PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: ##88###| ugar: GUASIMAL _ Municipio: TENA _Hora: 4:00 pr

N de sesion: 38

N df semana: 9

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistasz: 10

Edadfs: 3 a 12 aios

INICIACION 1 1

FUNDAMENTACION | X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetive General:

S SR RO S aMerRes of or e crol o e

Objetiva Especifico: condorar o forme creatiing lor mamantos Sol ectils cral

Dbjetive Tecnico o Tactico [smicamente para perfeccionamiento]:

¥ALORES S0OCIALES T PEREONALES

Respeta b Convivencia Autadizcipling B Participacidn
Heonestidad Juskicia Fieconacimicnto Autodaminia
Trabaja en equipe = Cumplimicnto Juego Limpic Obcdicncia H

DEZARROLLO DE LA SESION DE CLASE

=

PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Ticmpo 20 [T |
1. Juegos el baile de la mane. Intraduccion a la clase 5
2_"El llamado™ con su respectivo gorre d llamado a liska o MATERIALES T RECURE0: Parlante
3 Morilidad articular ascendents Movilidad Articular o Platillos, cista PhStiT y silrato.
d_Trote sware alrededor de Ta pisicina, .
. Calentamicnka g I
lelonaacitn mescular .
PARTE CENTRAL-PARTE 1 I
i iz Fi 30 MY I
ACTIVIDADES _ Ca| acld_adts Fizicaz IEmp o I
Capacidad | Manifestac
1 Blaxima I
Fueroa - 1
2. Explogiva I
3. El zoldadito de pl Acrobi o
FolCadite ok poma Redletanein ik | MATERIALES T REQURSO: Pia pos,
4. Anacrobita
3 e gorroe, gjfas.
6.Despl ieatos soplando el pinp Welocidad  [Desplazamienta 0 |
T Fieaccidn :
[N o Estatica
Flexibilidad
a. eIl Dinamica |
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. lsmersiones en &l aguas con las diferentes . |
Acoplamisnta an
partes del cuerpo.
2.Elaborando barbujas en ¢l agea con salto o Ritmo 0
3. Juego de estatwas en el medio acwdtico. Equilibric o MATERIALES ¥ RECURSD: Pin
4. La guia de |3 brajula. Suclto y atrapo <l pi Orientacion 20 pon, gorro, gafas.
5. Diiferenciacidn
6. Fieaccion
T. El submarine dice_. Adaptacion o'
E.Juego de relevos en |3 pizcina, salande, co| Patrones Basicos de Mavimiznts
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Ticuico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES T RECURED
3.
4.
PFARTE FINAL
ACTI¥VIDADES Ticmpo 10 [T Actividad
1 Etiramiento - =400 T= ET4 =1 (0 T Ext el ] = D = ) )
" "
2.Retroalimentacidn de o clase valores 2t Fiecorderiz de los valores vistos enlas MATERIALES Y RECURSO
G.Retroalimentacidn de ejercicios propusstas 2t Feeedback de Lo aprendide enla
4. Tareaz en casa y recomendacionss genarales Pl EL Ageo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]




FLAN DIARIOQ DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMAGCION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 051002021 | Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 33 N de semana: 8
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 Fdades- 9 a 12 aho|
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | % [ FERFECCIONAMIENTO

DObjetivo General:

sl SR G RS FE HtES i o St Sws

DObjetivo Especifico: Soraiome sl i Seemon

Objetivo Teenico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Razpeta " Conyivencia Autedizcipling x P‘articipacian X
Honestidad Juzticia Reconocimicnts Autodominic
Trabajo en equipo i Cumplimicnto Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE

PFARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tiempo 20 MIN

1. Juegos &l baile de la mame.

Introduccion a la clase

5

2. "El lamado™ con su respective gorre de by

llamado a liska

o

3J.Morilidad articular ascendente

Movilidad Articular

o

4. Trote suare alrededar de |a pizicina,

Calentamiznkbo

I3

MATERIALES ¥ RECURSO:
Parlante Platillos, cista plastica

¥ silvato.

1 ine mmzrmlar
! PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fizsicas Tiempo 30 miy
Capacidad Manifestaci
1. Paxima
Fuarza

. Exploziva
3. El soldadite de plomo Ruesistenia bl Ll MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
L dnagrobica
3 PrT— pon, Qorre, gafas.
6.Despl o= soplando ¢l pinpon. Welocidad Diezplazamicnto 10
T. Fieaccidn
- Flexibilidad e

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Inmersiones en el agua con las . i

. Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua con salt Ritmo (13
3.Juego de estatuas en el medio acuatico. Equilibric L MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el g Orientacion 20 pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacidn
& Reaccidn
¥. Lavandome la carita y haciendo burbuja Adaptacion L)
8 Juego de relevos en la piseina, salando, P atrones Baszicos de Maovimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥YIDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO0
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M| Actividad
I.Estiramie‘ntﬂ 2.30" Elullyﬂbl:: I::n:::lnut' TS
2 Retroalimentacian de la clase valores I Recorderis de loz valores vistoz en | MATERIALES ¥ RECURSO
3. Fetroaliment acitn de ejercicios propuestos 230" Feeadback de lo aprendido enla
4. Tareas en casay recomendaciones generales 230" EL Azea del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]



r&’ FLAMN UIMHIU UE LLMASE FUNDMAMEN I ALIUN I
|
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION :
Fecha: DEMDIZ0 Lugar: GUASIMAL Municipio: TENA ora: 4:00 N de sefion: 34 N de semana:
NMombre del Formador: JEERZ0ON SANCHEZ HUERTAS N de depdrtiztas: 15 Hades: 3 2 12 ai.
INICTACION | | FUNDAMENT ACION 1 ] | PERFECCIONAMIENT O
Dbieli'ro General- Rmﬁwhmsﬂbm:m\aﬁm_ﬂe.b(aﬂa{xﬁv cmro«-’ab.brczgﬁmcﬂv. 1
Okj o Expecifico: Fliofor on o modlhs Sousdilg Reoaiants Faures, 1
Dhjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]: 1

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fospoto H Canvivencia Butadirciplina i Fartizipasian =
Harartidad Jurtizia Ficcona<imicnta Butndaminia
Trabajocn equipa i Cumplimicnta Jueqalimpio Ok dicr <ia [
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE H
FARTE IHICIAL U
ACTIFIDADES Tisompm 28 HI
Intradu=ion alaclare 5 HATERIALES T RECURS0:
z.0 Nam adaalires L killmr, cinte plartics r
2. Hm Havilidad &rtizular 5
4. Jugaremmr cunysladur. Calerkamicnta 5
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capa ax Firicar Nismpm 3% HI
Capacidad Hanifartacism
1. Mazima
- —a Fuerza
Z.Ralawnr sn grupmr ds cuadre proapulrids 4& tran infarinr Explariva 1o
3. -
Fioair tncid Aerobiza HATERIALES T RECURSO: Pin
4. Enacrabica
pun, qurra, gafar.
. Mazima
. Juaqm da la Fle Velacidad Dorplazamicntn 10
7. Ficacitin
¥ Flosibilidad Erratiza
% Farmandm artrallar sncim. Dinamiza 10
ACTITIDADES [ idader Cumrdinati Tismpm
— FE T TR T TR -
Acoplamiznka B
Ritmao 0
Equilibric LS HATERIALES T RECURSO: Pin
Oriznkacion 1 pun, amrrm, yafar.
Diferenciacidn 10
Fleaccidn
Adaptacidn
F atrones Baricar 4o Mavimionta
FARTE CEHTRAL-PARTE 2
ACTIFIDADES Ticmicn Tacticm Tismpm
1.
z. HATERIALES T RECUR S
3.
A
FARTE FINAL
ACTIFIDADES LE I
T TR T
1.Ertiramicnta ' | |
& Rstrnalimontasitn dola dlars valarar T Resarderic dslarvalarss vinarsnlarl - WATERIALES T RECURSD
3 Fietroalimentazibn de oier cicinr propusrtor e Fooedbazk e loaprendidoenla
4, Tarear on<ara y resamendasioner qeneralor 20 EL Aren dol cusrpay de lor
|
FIRHA FORHADDR: 1
1
1
= P !

0]



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFDORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

Fecha: 0711042021 | Lugar- TENA Municipio: TENA Hora: 4:00 pd N de sesign: 35 - de semana: |
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS H- da dapmrtigtar: 18 dadar: ¥ u 12 aim
IHICIACIGH 1 1 FUHDAHEHTACION z 1 FERFECCIOHAHIENTO
|Okigni i T ded Zaside H
TR ——— L
[T - :
ALORES SOCIALES T PERSOMALES
Fiorpeto kA Canuivencia fukadircipling I Fartizipazibn :
Honertidad Jurtizia Fic conncimiontn futndominin
Trabajn en e quipn B Cumglimiznta Ju qoLimgpin Ok e dicnia x
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE 1
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES »m 28 HIH
1. Jusaur sl ramafure v Intraduzcion alaclare 5 HATERIALES T RECURSO:
llamadn alirta 5 Platillar, cinta plartica y
HMavilidad Artizular 5 tm.
Calentamicntn 5

FPARTE CEHTRAL-FARTE 1

Capacidadar Firicar
ACTIFIDADES Capacidad Hanifartacin
Fugrza Makima
Explariva
forabica
Rurirtonzia HATERIALES T RECURS0:
finacrabiza o Fin FER, gEIrrE, '.'.‘I.I'.
Mazima 10’
Velnzidad Deorplazamicnto
Ficacsitn
Floxibilidad Erbatiza
Dinamiza
Capacidadsr Cunrdinativar Tismpm
Acoplamicnto 1
Ritma 10
Equilibric Ll HATERIALES T RECURSD: Fin
Drientacion 0 pun, qmrrm, gafar.
Diferenciacidn
Fieaccion 10
Adaptacidn 1
Fatranss Baricar do Mavimisnta
PARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Tacnicn Tactics Tismpn
1
z. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
a
FARTE FINAL
ACTIFIDADES Tiampm 18 HIH Actividad
1.Ertiramienta 21m Elongasifin mursular 4o Farma dor zendente
2. Fotroalimentacitn 4o la clare valarer 230 Fic-corderir 4o lor valoras virkar on lar HATERIALES T RECURSO
2.Riotroalimentazibn 4o oje propucriar 230 Feecodbazkde o aprendidnenlapirsina.
4. Tarear en zaray resomendagioner generaler 23 EL Arcn del suerpay de lor implementar.

FIRMA FORMADOR:




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 1111072021 | Lugar:ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N® de sesion: 36 N® de semana: 9
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 |[dades: 3 a 12 aind
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | ¥ | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:  anacaramoiiz oo admegis mueaianns far sadios poasidiar ois sz

Dbjetivo Especifico: Ssodnar fanmas s mantenar £3 noaniaaiin fasnd vadanins «af s,

Objetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamientol:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Flespeto i Convivencia Autodisciplina x Participacin E]
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo x Cumplimisnto Juega Limpio Obediencia x
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase o MATERIALES ¥ RECURSO-
Z. "El llamado™ con su respectivo gorro de llamado alista 5 Platillos, cinta plastica y
3 Movilidad articular ascendente Fowilidad Articular ' silvata.
¥ Trofe suave alrededor de [a pisicina, - )
s Calentamiento A
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacld?des Fisicas FNiempo 90 MIN
Capacidad, |Manifestac
1 Il agima
Euerz4 3
2 Explo=iva
:. El soldadito de plomo Fesistends A"‘“'mh::a LU MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
- naer_o 153 pon, gorro, gafas.
¥ iR S
6. Despl ientos soplando el pinpon. Welacidad Diezplazamicnte o
T Fleaccidn
8 s Eztatica
3 Flexibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Ticmpo
1. Jamersiones en ¢l 3gua com las diferentes . ’
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas e ¢l agua con salto o Ritmo i
F.Juego de estatwas en ¢l medio acwdtico. Equilibric o MATERIALES ¥ RECURS0: Pin
4_ La guia de I3 brujula. Suelto y atrapo ¢l pi Orientacion 20 pos, gorro, gafas.
5. Diferenciacion
[ Reaccidn
T. El sabmarino dice_. F\daptacién o
& Jueqo de relevos en la piscina, salando, co| Patrones Basicas de Mavimicnta
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Teécnico Tactico Tiempo
1
& MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 mil Actividad
L Ectiramiento 230" LA 3 T b Te =2 (0 ) ExEed T e B 241
2.Retroalimentacidn de la clase valores 2'50" Recorderiz de log valores vistos enlas MATERIALES Y RECURZ0
F.Retroalimentacién de sjercicios propuestos 2'50" Fecedback de la aprendide enla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 20 EL dzeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]




INDEPORTES CUNDINAMARCA q 'NU=PUH£

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTAGION

. . 1
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION |
1
1

Fecha:  13M0/2021 | Lugar: GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 38 N° He semana: 9
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 Edadds: 9 a 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO

Objetive General: _otsodasamiagnes adaages o i oo’ dins
Dbjetivo Especifico: ssodrarols Sonms cneabio o muomenhas ofaf aakils cood

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamientol:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto A Convivencia Autodisciplina b P articipacion
Honestidad Justicia Fieconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

=

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduccion alaclase 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de llamado a lista 3 MATEF“AL_ES ¥ HE':_:'-FS':!: Farlante
3.Movilidad articular ascendente TMovilidad Articular 5 Flatillos, cinta plasticy g silvato.
¥_ Trofe suave alrededor de Ta pisicina, N . 1
Calentamiento 5}

elongacitn muscular.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

|
I
Capacidades Fisicas Fiempo 30 MIN
ACTIVIDADES Capacidad |Manifestac |
1 etz Manima 1
2. ERplasiva 1
3. El soldadito de plomo Fiesishernis bk Aerobica i js MATERIALES ¥ FIEE!UF!SEI: Pin pon,
4 F\.naen.:i bica | Fin pon. gorro, gafas.
5. Maxima |
E_Desplazamientos soplando el pinpon. Welozidad Ple=plazamisnto '
7. Fieaccian
5. Flesibilidad | —Coonot
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . i
" Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 _Elaborando burbujas en el agua con saly Ritrmo 1
2 _Juego de estatuas en el medio acuaticol Equilibrice 1 MATERIALES ¥ RECURSO:
4_ La guia de la brujula. Suelto § atrapo el Qrientacidn 20 Pin pon, gorro, gafas.
5 Ciferenciacion
B Feaccidn
7. El submarino dice__ Adaptacion 1
8 Juego de relevos en la piscina, salando [ atrones Basicos de Movimient
FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
1_Estiramient0 2.30" I:IUIII_.]dLI:II |||un:u:|r| TTETOTITS
2 Retroalimentacion de la clase valores 20 Recorderis de los valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSO
3 Retroalimentacitn de ejercicios propuestos 20 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa | recomendaciones generales 20 EL Aszeo del cuerpoy de los

FIRMA FORMADOR:

880 ==




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA,

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

Fecha: ##8E3## L ugar: GUASIMAL|

Municipio: TENA

.‘lola: 400 pnl

N de sesion: 50

N dq'n Semana:

18

Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deporti

stas: 10

Edadgs: 9 a 12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION |

x

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: sesnislammismios sl ar et ool o e

Objetive Especifico: eumvivar o finnms orestis Aas mramentor oef esvds erol!

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

1 1on muscular

Fespeto ks Convivensia Aatcdizcipling u Participacidn ®
Honestidad Justicia Reconocimicnto Autodominia I
Trabajo en equipo » Cumplimicnta Juego Limpio Obedicncia ! ]
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE :
PARTE INICIAL i
ACTI¥IDADES Ticmpo 20 MIN I
1. Juegos &l baile de |2 mane. Introduccion ala claze 5
2_ "FEl Hlamado™ com su respective gorro de Namade = lists 5 MATERIALES T FIECUI#SD: Parlante
3.Movilidad articular ascendente Mavilidad Articular H Platilloz, cinta plastica y silrato.
d_Trote cware alrededor de la pisicina, Calentamicnbe o

PARTE CENTRAL-PARTE 1

FIRMA FORMADOR:

ACTIVIDADES _ Ca )acld_ades F!sltas MNiempo 30 MIN
Capacidad | Manifestaci
1. Flazima
Fugrzay =
2. Explosiva I
3. El soldadite de pl Aerabi e
Tolcachte Cc pame Fresistenicia bl MATERIALES ¥ REGURSO: Pin pox,
4. Anacrabica e Fas
5. Maxima 9 By by
o= -y TR-FY TS, Ml doa (=P I P 1
6. Despl ieatos soplando el pinp Welocidad Desplazamicnto 1o !
1. Ficaccidn :
&. - Estatica
Flexibilidad
a. bl Dinamica !
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo T
1. .lnmersiones en <l agua con las Acoplamienta 200 I
diferentes partes del cuerpo. I
2.Elaborando barbujas en &l agea con salto Ritmo o
3. Juego de estatwas en el medio acwitico. Equilibrice i MATERIALES T RE[+JRSD: Pin pos,
4. La guia de la brujula. Suclto y atrapo | p| Drientaciélj an gorme, g1hs.
5 Ciferenciacion I
[ Fieacoidn
T. Larandome la carita y baciendo burbuwjas. Adaptacion 1 |
&.Juego de releros en la piscina, salando, cf Fatrones Basicos de Movimiento |
PARTE CENTRAL-PARTE 2 |
ACTI¥IDADEES Ticmico Tactico Tiempo |
1 |
2 MATERIALES T [RECUREO
3. |
1 I
PARTE FINAL 1
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MIN Actividad H
T Etiramionto e Llullgu\.lju mu.-:um AT T |
2. Retroalimentacidn de la clase valores 2uant Fiecarderiz di los valores vistos en las MATERIALES Y:RECURSD
S.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos auo Frecedback de lo aprendida en la ]
4. Tareas ¢n casa § recomendaciones generales 2050 EL Aseo del cuerpo y de los 1
|
|
|

|

0]




U

ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  20/102021 |

Lugar TENA |

Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm |

N de sesion: 41 N de semana: 9

Nambre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 15 Fdades: 9 a 12 ano

INICIACION | |

FUNDAMENTACION | X

| PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General:

SRR TR LT i i G ESaiFs

Dbjetivo Especifico: dacsaoiiar b o parsds o of Smiin G eamaifs mediame e g

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSDNALES

elongacion muscular.

Fespeto X Convivensia Autodisciplina X Farticipacian ]
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo I Cumplimiento Jueqgo Limpico Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
2. "El lamado™ ¢on su respectivo gorro d llamado alista 5 Platillos, cinta plastica y
2 Movilidad articular ascendente Powilidad Articular g silvato.
¥ Trote suave alrededor de la pisicina, ) X
Calentamiento 5

FPARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

liempo 90 MIN

ACTIVIDADES Capacidad |Manifestac
1 Mlagirms
Fustza =
2. Explo=siva
3. Perobita
¥ desplazamientos con la habilidad de Flesistencis l K MATERIALES ¥ RECURSO:
perrito en relevos 4x220m Rk Tobica 0 Pin pon. gorro, gafas.
5. Aceleracion de la patada alternada sin F [laxima 1
6. Welocidad Pesplazamiento
7. Reaccion
5. Flesibilidad  |—oratios
1. Flmtacimnsr an wa can lar difaranter parter .
Acoplamicnto K3
mjar ¢n ¢l aqua conralte antrs lin Ritma 1
F.Furicifn Equilibri (3
e Drientaciin " HATERIALES ¥ RECURS0: Pin pun, qurrm, yafar.
S.Difsrsnciacidn ds rupinm 7 pronn. Diiferenciacicn 1
L [
T Adaptacion
#.Jueqn de relevar anla pircine, derplazamientn dof Fatraner Baricor de Movimiento
FARTE CEHTRAL-FARTE Z
ACTITIDADES Thcnicn Tactica Tismpn
1.
z. HATERIALES ¥ RECURSO
I
[R
FARTE FINAL
ACTITIDADES Tismpn 18 HIH Actividad
1Ertiramicntn Pl Elongazitin murzular de forma dercendents
2. Fetrnalimentacitn de 1 clare valorer i Fiecorderir de lur valorer virkar en lar actividador. HATERIALES T RECURSO
3.Fietrnalimentacibn 4o sjersicior propucrtor Pl Fooedback deln aprondido en lapirzina.
d.Tarear entara y recomendasionar qoneraler el EL #ren del sucrpoy e lorimplementor.

FIRHA FORHADOR:

0]




FLAN INARIU LE LLASE F

UNDAMEN TALIUN

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2011072021 | Lugar-GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesidn: 42 N° de semana: 10
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 dades: 3a 12 ano
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | % [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

SRS AR S0 S D A 3D

Objetiva Especifico: dbhranallards patads atoma on ol ey ols axosids,

DObjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fiezpeto X Convivencia Autodiscipling X Participacian H
Honestidad Justicia Reconacimisnto Autodaminic
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juego= "Marineros a sus barcos™ Introduccion ala clase 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de b llamado alista 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
3 Movilidad articular ascendente avilidad Articular 5 Platillos, einta plastica y silvato.
4_ Trote suave alrededor de Ta pisicina, . .
L ar Calentamiento I
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIM
Capacidad Manifestaci
1 fulagima
Fugrza
2. Euplosiva
3. Bl soldadito de plomo Resistenci o Ll MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. Anaerobica £
5 e pON, goOIro, gafas.
N U a
¥ desplazamientos con la habilidad de Fiesiztencia ' o MATERIALES ¥ RECURSO: Fin
perrito en relevos 4z20m pon, gorro, gafas.
5 Aceleracion de la patada alternada sin fakima 0
& Welocidad — Pesplazamienta
7. Fieaccitin
:' Flesibilidad ;i;:;‘l
ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuesktro . i
. Acoplamiento i}
cuerpo buscando objetos.
2.Realizo apertura de brazos para la busqu Ritma 0
2. Hloto en el agua realizando perrito y esp Equilibrio 0 MATERIALES ¥ RECURSOD: Pin
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo el g Orientacion ' pon, gorro, gafas.
5. Oiferenciacian
6.2l timbre acuatico. Reaccidn n
7. El submarino dice_. Adaptacidn w
& _Juego de relevos en la piscina, salando, Patrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2 MATERIALES ¥ RECURSO
3
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
1_Estirarnient0 2.30" EIUIIHdL—IiII |||un:u::| TETUMITS
2 Fietroalimentacitin de la clase valores 230 Fecorderis de los valores vistos en MATERIALES ¥ RECURSO
3 Retroalimentacitn de ejercicios propuestos 20" Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casa |y recomendaciones generales 2" EL A=eo del cuerpoy de los

FIRMA FORMADOR

0]



ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2510204 | LugarESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 43 N° de semana: 10
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 dades: 9 a 12 aifio|
INICIACION | |  FUNDAMENTACION | [ | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:  asnianamianns an o son ontnsdtninas
Objetive Especifico: aodizarainninir e dobds osizds el
VYALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
FRezpeta X Convivencia Aautodisciplina x F'alticipacibn H
Honestidad Justicia Reconocimisnto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimienta Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥VIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de b llamada a lizta 5 MATERIALES ¥ RECURSD:
3 Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular 5 Flatillas. cinta plastica y silvato.
1. Trote suave alrededor de Ta pisicina, . .
o ar Calentamiento B
FARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIM
Capacidad Manifestaci
1 [ulagima
Fuerza
2z Explosiva
3. El soldadita de ploma Fiesistencid i ol L MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4 Amaerobica
5 TP pon, gorro, gafas.
|6-Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad Diesplazamient o 10
F ot suauny e o Fesistencid 'q\"-'””"cfc' & MATERIALES ¥ RECURSO:
1. .ﬁ.naen.:hlca Fin pon. gorro. gafas.
§. Marima
6_Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamienta 0
7 Reaccian
:: Flesbiidad [—E220c8
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . i
"~ Acoplamiento 0
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con saly Riitmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuitico Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4_La guia de la brujula_ Suelto y atrapo el Qrientacidn 20 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
[ Feaccidn
¥. El submarino dice_. adaptacian 0
8_Jueqo de relevos en la piscina, salando [ atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIYIDADES Tiempo 10 M| Actividad
I.Estiramiento 2.30" Elullydblill |||un:u|r:| TETUTITS
2 Fietroalimentacion de la clase valores 230" Recorderis de los valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSD
2. Fetroalimentacian de ejercicios propuestos 230 Fesedback de lo aprendido en la
4 Tareas en casa | recomendaciones generales 230" EL Aszeodel cuerpoy de los

FIRMA FORMADOR
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 26/10/2021 | LugarTENA | Municipio:TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 44 N° de semana: 10
Nombre del Formador:JEERZON SANCHEZ HUUERTAS N de deportistas: 15 Fdades: 9 a 12 afno:
INICIACION | | FunDAMENTACION | ® | PERFECCIONAMIENTO

DObjetivo General:  Fegniarammianio &n Secdits com mromuisiames
DObjetivo Especifico: anlivar sfercoiins o patads sttenss
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fiespeto x Conuivencia Autodisciplina i Farticipacian E]
Honestidad Justicia Feconocimisnto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduccion a la clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
2_"El lamado® con su respectivo gorro d llamado a lista 5 Parlante Platillos, cinta
3. Movilidad articular ascendente Plovilidad Articular 5 plastica y silvato.
¥ TTote suave aliededor de [a pIsicing, - X

. Calentamiento 5
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacida_ldes Fisicas [iempo 90 MIN
Capacidad |Manifestac

1 Fustea [lazima
2 Enplo=iva
2. El soldadito de plomo Frosiztendis .ﬁ.erobn;ta o MATERIALES ¥ RECURSO:
4. .ﬁ.naen_:\bma Pin pon, gorro, gafas.
LR Mlaima
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Velocidad  Desplazamiento L)
7. Reacsidn |
:: Flesibiidag  [—ToaiC2

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . |
diferentes partes del cuerpo. Acoplamiento 20
2.Elaborando burbujas en el agua con salty Hitmmo '
3.Juego de estatuas en el medio acuitico. Equilibric o MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacicn 20 pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacidn
E. Reaccidn
7. El submarino dice__ Adaptacicn L
& Juego de relevos en la piscina, salando. Patrones Basicos de Movimiznt

PARTE CENTRAL-FPARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSD
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M| Actividad

1.ES[i|’amiE‘|‘l[D 2.30" ETOTTEC T T = TUTET O T g
dasrandanta

2 Retroalimentacion de la clase valores Zan” Recorderis de loz valores vistoz en | MATERIALES ¥ RECURSO
3.Fetraalimentacitn de ejercicios propuestas 20 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa | recomendaciones generales 2730 EL Azeo del cuerpa y de los

FIRMA FORMADD
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

INUEFURIED

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2?”!]2!]21_ugar:EUH5|HA
Mombre del Formador: JEE

Municipio: TENA Hora: 4-00 prd

N de sesidn: 45

I de semana: 1

BRZONM SAMCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 10

fdades: 3 2 12 ako

INICIACION | |

FUNDAMENTACION | X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetive General:

TR IS G SO RO B T ot

Objetive Especifico: imitar gt fonma o d0F e lWiomles G miarvas

DObjetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

¥ALORES SOCIALES T PERZONALES

Resputa = Convivencia Autadiscipling H Farticipacidn X
Honestidad Justicia Breconacimicnto Autadaminic
Trabaje en equipe = Cumplimicnt Jusgo Limpic Obedicncia ]

DEZARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIY
1. Un barco en Altamar, que vino 3 Introduccion a la clase 5
2. "El lamado™ con =u respectivo gorre d llamado a lista 5
3 Morilidad articular descendente Movilidad Articular 5
4. Jugaremoes congelados. Calentamicnto 5

MATERIALES ¥ RECURSD:
Platillos, cimta plastica y
zilvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

fiempo 30 MIN

Capacidad | Manifestac
1. Mlaxima
— Fucrza -
2. Relevos en grapos de cuadro propalsid Explesiva 10
3. Acrobica
Fiesistengia 3 MATERIALESE ¥ RECURS0:
4. Araerobicy i f
in pon, gorre, gafas.
5. laxima P 9 9
6. Juego de la Flechita reloz. YWelocidad Desplazamicnto L
T. Fieaccién
. L Estatica
A Formandn scteslloe smrims dal vom- Flexibilidad Flinmmics e
ACTITIDADRES Capacidader Ticmpm
1. _Flmtacimnser sn ol aqua cmn lar Acoplamicnte .
Ritma 0
¥ Puricidn 4 Equilibriz AL HATERIALES T RECURSO: Fin
d. Jusqgm an Oricntacidn 1 pun, gurre, yafar_
S Difsranciacidn ds rupinm y pronm. Diferenciacian 10
[N Fieaccidn
T Adaptacidn
¥ Jusqgm da ralever sn la pircina, darplaxam Fatroner Earizor de Movimicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tisompm
1.
2. HATERIALES T RECURSD
F.
a
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 18 I‘ll‘ Actividad
N N Elonqa<itn marzalar 4¢ forma
1.Ertiramicntn aclily . |
¢.Fetrpalimenkazitin d¢ la zlare valorer Z'Ean Fiecardaric do lar walaras virkar enlar HATERIALES T RECURSD
astividader.
.Fetrpalimenkazitin d¢ cjerziziar propucrenr Rl Fecedbazk de loaprendidn enlapirzina.
d.Tarcar en<caray recomendacianer qeneraler Z'Ean EL frendel cucrpoy e lor

FIRHA FORHADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIQ DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

NOEPORTE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 04/10/2021 | Lugar:ESCALANTE I Municipio: TENA I Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 32 N° de semana: 8
Nombre del Formader: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N° de deportistas: 12 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Comegr posturas en ef estio fbre foroll

Objetivo Ezspecifico: dizcaminar los diferentes estibs de pafadas.

Obijetivo Tecnico o Tactico: Rematar en los ulimos 15 metroz mediants ejercicios de pofencia.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Conuivencia Autodiscipling ¥ Paricipacion x
Honesadad Jusicia Reconocimisnio Autodominio
Trabajo en equipo x Cumplimienio Juego Limgio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Juegos "Marineros a sus barcos™ Introduccion a la clase T
2. "El llamado” con $u respectivo gorro de bafio y gafas. amado 3 Fsta 5 MATERIALES Y RECURSO: Platillos, cinta
3.Movilidad articular ascendente Movilidad ArScular 5 plastica y silvato.

3. El zoldadito de plomo Acrobi o
s Resistentis R MATERIALES Y RECURSO: Pis

ha gt obica on, gorre, gafas
5. Maxima poR- 9 -9 )
&.Despl H o plando el pinpon. Yelocidad Diezplazamicnto o
i Fieaccidn
8. s Estatica
3 Flexibilidad Dinamics

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. .Ismersiones en &l 3gua con las diferentes . |

Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2. Elzborando barbajas en £l 3gua con malte & Ritmo o
3 Juego de ectatwas en 2l medio acwitico. Equilibrir:\ n MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
A Lz guia de la brujula. Suelto g atrapo &l pi Drientacinlj a0 pon, gorre, gafas.
5. Diferenciacion
6. Fieaccidn
T. El submarine dice_. Adaptacion o
B Juego de relevos en la piscina, salando, co| Patrones Basicas de Mavimicnte
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Ticaico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES ¥ RECURSD
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIYVIDADES Tiempo 10 [T Actividad

| Ectiramionto o L2 Te LT L e s L e
A N

2. FRctroalimentacidn de kb clase valores 2130 Recorderiz de los valares vistos en laz MATERIALES ¥ RECUREO
G.Retroalimentacidn de sjercicios propusstos 2130 Feeedback de lo aprendido en s
4. Tareas en caza v recomendaciones generales 250" EL Aseo del cusrpo y de los

FIRMA FORMADODR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

Fecha:  05M0/2021 | Lugar: TENA | Municipio TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 33 N°® de semana: 8
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N* de deportistas: & Edades: 13 a 17 afios
INIGIACION | | FUNDAMENTAGION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: reazliarfraslados a fraves de inmersiones en apneas
Objetivo Especifico: realizar clavados y avanzar mediante pafada de pecho o braza
Objetivo Tecnico o Tactico: Posicionar el cusmpo de forma comecta para los estilos libre y espalda
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Pespeta .S Corwivencia Autodisciplina X Participaciaon H
Honestidad Justicia Reconacimienta Autodaminio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduccion ala claze ) MATERIALES ¥ RECURSO-
2. "El lamado” con su respective gorro de b lamada a lista 5 Parlante Platillos, cinta plastica
3.Movilidad articular ascendente _ Mawilidad Articular 5 v silvato.
17 TorrorT Analfrobica
3 pr—— pon, gorre, gafas.
6.Despl iemtos plando el pinpon. YWelacidad Diezplazamicnto 0
i Fieaccidn
:: Flesibilidad DE;:":;";
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinatirvas Tiempo
1. .lamersiones en el agua con las diferentes . |
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2.Elaborando barbujas en el agua con salte o Ritmo 0
I.Juego de estatwas cn 2l medio acwitico. Equilihric\ o MATERIALES T RECURS0: Pin
4. La guia d¢ la brujula. Suelto y atrapo el pi Orientacion 20 pos, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
6. Fieaceion
T. Lavandome I3 carita y haciendo barbajas. ,ﬁ.daptacién o
B.Juego de relevos en la piscina, salando, co| Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Teécnico Tactice Tiempo
1.
o MATERIALES T RECURSO
3.
L
FARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [T | Actividad
1.Estiramiznta > L'U"H“":" "J )
2.Retroalimentacidn de la clage valores atn” Recorderiz di log valores vistos en las MATERIALES T RECURSOD
3.Retroalimentacidn de cjercicios propusstos 2'an” Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales E EL Asea del cuerpa y de los

FIRMA FORMADOR:




P
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  06/10/2021 | Lugar:GUASIMAL | Municipio:TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 34 N° de semana: 8
Nombre del Formador:JEERZON SANCHEZ HUERTAS N° de deportistas: 12 Edades: 13 A 17 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Realizar inmersiones mediante fa relajacion y control de la respiracion.

Objetivo Especifico: Fiofar en em medio acuativo mediante figuras.

Qbjetivo Tecnico o Tactico: Generar diferentes cambios de ritmo segtin &l estilo.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeio X Convivencia Autodiscipiina X Paricipacion X
Honesidad Jusicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimienio Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Un barco en Altamar, que vino a naufragar. Infreduccion a la dlase 5
2."El llamado™ con su respectivo gorro de baio y gafas. lamado a kista 5 MATERIALES Y RECURSO: Platillos, cinta
3 Movilidad articular descendente Movilidad Arscular 5 plastica y silvato.
4. Jugaremos congelados. Calentamiento 5
. Mamima |
6. Juego de la Fflechita veloz. Welocidad  Pesplazamiento 0
7. Fieaccion
8. . Estatica
9 Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dlinamica 0
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. .Hotaciones en el agua con las . ]
diferentes partes del cuerpo. Acoplamiento el
2.Elaborando burbujas en el agua con salty Ritmo 0
3.Posicidn de perrito Equilibrio Ly MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. Juego andando boca arriba COrientacidn 0 pon. gorro, gafas.
5. Diferenciacion de supino § prono. Diferenciacion 0
E. Reaccidn
i. Adaptacion
#.Juego de relevos en la piseina, desplazafF atrones Bazicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3
4.

PARTE FINAL

ACTI¥YIDADES Tiempo 10 M Actividad
1.Estirarnient0 2.30" EIUIIHdL—IiII |||un:u::| TETUMITS
2 Fetraalimentacitin de la claze valores et Fiecorderis de Io; -l.'alnres VISIOZEN | MATERIALES ¥ RECURSO

laz actividades.

3 Retroalimentacitn de ejercicios propuestos 20" Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casa |y recomendaciones generales 2m" EL A=eo del cuerpoy de los

FIRMA FORMADOR
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PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 12408021 |  Lugar TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N® de sesidn: 36 N® de semana: 9
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N" de deportistas: 8 Hades: 13 A 17 ai
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO »
Objetivo General:  ~aaniar fasiaoia 3 fiemas o 237ansies & 3orass
Objetive Especifico: masing oimaois o suaana- sradiarwe aaiasly ol pofan o Srans
Objetivo Tecnico o Tactico: Finvoiyad o ceadson Gl s corsnla Oang fos asiion e ¢ ool
VALDRES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Canvivencia Autadizciplina x Participacion b
Honestidad Justicia Reconacimisnto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimierto Juego Limpio Obedisncia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
2_ "El lamado™ con su respectivo gomro de llamada alista =3 Platillos, cinta plastica y
3_Movilidad articular ascendente Mawilidad Articular g silvato.
4. Trote suave alrededor de Ta pi=sicina, . i
Calentamienta 5

lelonaacién muscular
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i Capacld_ades F!smas Tiempo 30 MIN
Capacidad |Manifestaci
1 M awima
] Fuerza 1
2. Exploziva
13 Fl enldadita da nlamn apebin = n
3. Flesibiidzd | —co0cs
9. | Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro cuerpo . |
_ Acoplamiento 0
buscando objetos.
2_Realizo apertura de brazos para la busque Ritmo 0
3. floto en el agua realizando perrito y espal Equilibric o MATERIALES ¥ RECURSO: Fin
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo el pi Orientacion B pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacion
6.el timbre acuatico. Reaccidn 10
7. El submarino dice__ Adaptacidn 1
8 Jueqo de relevos en la piscina, salando, ¢ Patrones Bagicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [T Actividad
N N N " ETOT ST T =TT TE OIS
1 E=tiramiento 230 4 ek
2.Fetroalimentacian de la clase valares 230" Recorderis de los valores vistos en MATERIALES Y RECURSO
3. FRetraalimentacian de ejersicios propuestas 230" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2130 EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADOR:
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PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  12400M04 |  Lugan TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesian: 36 N° de semana:
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N* de deportistas: 8 Hades: 13 A 17 an|
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO b
Objetive General:  ~aamia famiaoie 3 s ol S3TRenviviss &7 Joreass
Objetive Especifico: oalina oimactur o guarasa sadiaae neiasly o et o brans
Objetivo Tecnico o Tactico: Shaivivas o craagme obs A3 Gamsss 0003 A0 asiiing S i sqnaisz
VAL ORES SOCIALES Y PERSOMALES
Respeto X Carvivencia Autadizciplina x Participacidn H
Haonestidad Justicia Pleconocimients Autodominia
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase =) MATERIALES ¥ RECURSO:
Z_ "El lamado™ con su respectivo gomro de llamada a lista =3 Platillos, cinta plastica v
3.Movilidad articular ascendente Mewilidad Articular g silvato
4. Trote suave alrededor de Ta pi=sicina, . i )
-, Calentamienta 5
|elonaacién muscular
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i Capacld_ades F!sn::as Tiempo 30 MIN
Capacidad |Manifestaci
1 Fudtes Maxima
2. Exploziva
3 _Fl soldadita de nlomo R Lsenhis i M LrenLLs 1 nouunew. i
4 Anatrobica R ——
5. Maxima pot. 9 -9 B
&.Dezpl icatos soplando el pispos. Welacidad Diesplazamientol o
T Feaccién
. L Estatica
3 Flexibilidad Diramic
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativasz Ticmpo
1. lnmersiones en ¢l 3gua com las diferemtes . ,
Acoplamisnto a0
partes del cuerpo.
2_Elaborando burbajaz en €] agua con salto o Ritmo 10
F.Jueqo de estatwas en ¢l medio acwatico. qu.li|iblil:l 0 MATERIALES ¥ RECURSO0: Pin
4. La guia de I3 brujula. Suclto y atrapo ¢l pi Orientacidn 20 pon, gorre, gafas.
5. Diiferenciacian
[X Fieaccidn
T. El zubmarine dice_. Adaptacion 0
G_Juego de relevos en la piscina, salando, co| Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Tecnico Tactico Tiempo
1.
ER MATERIALES ¥ RECURSO0
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 ["T| Actividad
L Ectiramiento p— LAL=0T- BT =0 8 B2 L £
2.Retroalimentacidn de la clase valores 20" Recorderis de los valores vistos enlas MATERIALES ¥ RECURSO0
S Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 2t Feeedback de lo aprendide &nla
4. Tareas en casa p recomendaciones generales 2'Eom EL dzeo del cusrpe y de los

FIRMA FORMADOR

0]



PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 13102021 | Lugar:GUASIMAL | Municipio:TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 37 N° de semana: 9
Nombre del Formador:JEERZON SANCHEZ HUERTAS N° de deportistas: 12 Edades: 13 A 17 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: reaziiar traslados a traves de inmersiones en apneas.

Objetivo Especifico: realizar clavados y avanzar mediante patada oe pecho o braza.

Objetivo Tecnico o Tactico: Fosicionar el cuerpo de forma correcta para los estilos libre y espaida.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respsto x Comvivencia Autodisciping X Participacion x
Honestdad Justicia Reconocimeenio Autodommio
Trabajo en equipo x Cumphmienio Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos" Introduccion a la clase b
2. “El llamado™ con su respectivo gorro de bafio y gafas. amado a ez b MATERIALES ¥ RECURSO: Platillos, cinta
3. Movilidad articular ascendente Movilidad Aricular 5 plastica y silvato.
4. Trote suave alrededor de la pisicina, elongacion muscular. Calenamiznio b
5 Crp— T T goTi T JareoT
6_Desplazamientos soplando el pinpon. elocidad  Pesplazamiento 0
7 Feaccitn
g: Flesbiidad  [—Eooic
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo

1. .Inmersiones en el agua con las . i

_ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua con sall Riitmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuaticof Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSOD:
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacicn 20 Pin pon, gomo, gafas.
5. Diferenciacicn
[ 3 Feacecidn
7. Lavandome la carita y haciendo burbuj3a Adaptacion 0
8.Juego de relevos en la piscina, salando P atrones Basicos de Maovimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURS0
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
I.Estiramientﬂ 2.30" Elullyﬂblilllllun:u:l TETUTITS
2 Retroalimentacion de |a clase valores Zar Riecorderiz de loz valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSO
2.Retroalimentacidn de ejercicios propuestas 230 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas encagay recomendaciones generales 230 EL Azeo del cuerpo y delos

FIRMA FORMADOR:

‘%




|
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  18/10/2021 | LugarESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 38 N° de semana: 10
Nombre del Formador: Sebastian Rodiigo Guevara Barrios N* de deportistas: 12 Edades: 13 A 17 afios
INICIAGION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: realizar comecciones en el esfilp libre

Objetivo Especifico: potenciar 2l fren superiors mendiants juegos y pre competencoas

Objetivo Tecnico o Tactico: menaiar &l estils espalda mediants siercicio moderado

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

lelonaacién muscular

Respeto X Corvivencia Autodizeiplina X Participacién "
Honestidad Justicia Reconascimienta Autadaminio
Trabajo en equipo X Cumplimigrito Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduccion a la claze B MATERIALES ¥ RECURSO-
2. "El lamado™ con su respective gorro de b llamado alista ) Parlante Platillos, cinta plastica
3._Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular =) y silvato.
4. Trote suave alrededor de Ta pisicina. | )
Calentamiento 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN

Capacidad | Manifestaci
1 [azima
Fugrza
2. Explosiva
3. Bl soldadito de plomo Ficcister ol NagBbiEe 10 MATERIALES Y RECURSO: Pin
4. Bipserobica
— pon, qorro, qafas.
6. Juego de la flechita veloz. Welocidad  Deszplazamienta L
7 Reaccidn
8. _— Exztatica
9. Formando estrellas encima del agua. Flezibilidad Dinamica o
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo

1. [Hotaciones en el agua con las diferentes

MATERIALES ¥ RECURSO: Pin

pon, gqorro, gafas.

Hooplamiento 20
partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con =salto Ritmo o
3.Posicion de perrito Equilibrio g
4. Juego andando boca arriba Orientacidn L
5.Diferenciacion de supino § prono. Diferenciacian 10
6. Reaccidn
7. Adaptacidn

& Juego de relevos en la piscina, desplazam|FPatrones Bagicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M Actividad
1E N N 2.30" IO ECTO T TS T O O
|Estiramiento daccandanta
2.Fetroalimentacian de la claze valares a0 Recorderis de Io_s \_.lalores Mistos en MATERIALES ¥ RECURSO

las actividades.

3 Retroalimentaciin de ejercicios propuestos 230" Feeedback de o aprendido en la
4. Tareas en casay recomendaciones generales 230 EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]




FLAN LHARIU I'E LLASE PERFELLIUNAMIEN TU

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 1902021 |  LugarTENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 30 N° de semana: 10
MNombre del Formador:JERRZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: § idades: 13 A 17 afic
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Sacfaccionasdar Savradar 2 203 0303 ofaiis dea o dasodnamiansas
Objetivo Especifico: Lianodansnas s mowimianis onoons 2 43 Smirads 2 2303,
DObjetive Tecnico o Tactico: Comregir patrones alternos al estilo libre o crol.
VYALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina x Participacian ®
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpic Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥VIDADES Tiempo 20 MIN
1. Un barco en Altamar, que vino a naufragar. Introduccion alaclase 5
2. "El lamado”™ ¢on su respectivo gormo de b llamado alista I3 MATERIALES ¥ RECURSD:
3.Movilidad articular descendente Mowilidad Articular [ Platillos, cinta plastica g silvato.
4. Jugaremos congelados. Calentamiento I3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN
Capacidad Manifestaci
1. MMagima
— Fuerza
2. Relevos en grupos de cuadro propulsion d Explosiva '
3. Fiesistensia osloR- MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. finaerobica
5 = pon. gorro, gafas.
6 Welocidad  Pesplazamiento
7 Fieacaitn
g: Flesibilidad Slif'r:'f:a
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro . |
cuerpo buscando objetos. Acoplamiznta v
2 Realizo apertura de brazos para la busqg Riitmio 0
3. Hoto en el agua realizando perrito y esj Equilibrice L3 MATERIALES ¥ RECURSO-
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacion L3 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
6_el timbre acuatico. Fieaccidn 10
T. El submarino dice__ Adaptacidn L3
& Jueqo de relevos en la pisecina, salando [ atrones Bazicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2 MATERIALES ¥ RECURSD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI| Actividad
1_Estiramient0 2.30" [=a =) Iydbl?ll |||un:u|r:| TJETOTTITS
2 Retroaliment acion de la claze valores Zar Recorderiz de los valorez viztoz en | MATERIALES ¥ RECURS0
2 Retroalimentacian de ejercicios prapusstos 230 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas encaga ) recomendaciones generales 20 EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADODR:

0]



|
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2002021 | Lugar:GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 40 N° de semana: 10
Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 Hades: 13 A 17 aiig
INICIACION | |  FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO ®

DObjetive General: Sioosmaniar formas oo Sotacidn an of 2003,

DObjetivo Especifico: S v oasaianar ol oo 3 raiesoa 3 onoadaidn v s Sammas fagatas

Dbjetive Tecnico o Tactico: Swvnoacds rasintansis fontal 2 fraves oo bar oroowdsiansar daltnan infanion

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodizciplina x Participacian %
Homestidad Justicia Fieconocimisnto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala clase 1y
2. "El llamado™ con su respectivo gorro de B llamado alista 1y MATERIALES ¥ RECURSO:
3 Mowilidad articular ascendente Movilidad Articular [ Flatillos, cinta plastica y silvato.
4 Trote suave alrededor de Ta pisicina, K
O Calentamiento [
lelongacion muscular,
FPARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacld?des Fl_smas Fiempo 90 MIN
Capacidad |Manifestaci
1 I atirffa
Fugfza
2 Explosiva
3. Asfobica
4_ desplazamientos con la habilidad de Resistersis o b i MATERIALES ¥ RECURS0: Fin
Riaerobica
perrito en relevos 4320m pon, gorro, gafas.
5 Aceleracion de la patada alternada =in Flex Maxima 0
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Weloidad Diesplazamiento o
7. Fieaccitn
8. . Estatica
Flexibilidad
9. Dlinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Inmersiones en el agua con las . i
N Booplamisnto 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con salto Ritmo o
3.Juego de estatuas en el medio acuitico. Equilibria L MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo el pi Crientacion 20 pon. gorro, gafas.
5. Oiferenciacidn
6. Reaccion
7. El submarino dice_. Adaptasidn LU

#_Jueqo de relevos en la piscina, salando, e{Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Téenico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.

FARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
1_Estira|‘nient0 2.30" EIUIIH-\!L—I:II |||un:u|: TETUTTE
2. Fetroalimentacian de la claze valares 230" Recorderis de los valores vistos en MATERIALES Y RECURS0
ZFetroalimentacian de ejercicios propuestas 20" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casay recomendaciones generales 20 EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 20402021 | LugarTENa | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 41 N° de semana: 10
Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 dades: 13 A 17 ang
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO %

Objetivo General: secavoliar Aimmas ge Sotacios #m ¢ aqus

Objetivo Especifico: S ¢ ceamianar &f CUERT & W6 o8 L S Grercis i 5L AT as fugadas

Objetivo Tecnico o Tactico: Sommes A5 reinlamudls Somtal & 1 Ses @8 A5 mroriaiomes G e SReanioe

YALORES SOCIALES ¥ PERSDONALES

Fespeto X Convivencia Autodisciplina X Farticipacian L]
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduceion ala claze 5 MATERIALES ¥ RECURSO-
2_"El I_I?madu'_cnn su respectivo gorro d Ilar_r!adcu a Il.sta 5: Platillos, cinta plastica y
2 Movilidad articular ascendente Powilidad Articular 5 silvato.
¥ Trote suave alrededor de Ia pisicinG, ) X

. Calentamiento 53
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacida_des Fisicas [iempo 90 MIN
Capacidad |Manifestac

1 Fusfes Ilanima
2. Explosiva
2. El soldadito de plomo Fresiztendis .ﬂ.ernbn;ta 0 MATERIALES ¥ RECURSO:
bt Anaer?blca Pin pon, gorro, gafas.
LR Magima
& Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento 0
:: Flesibilidad S;?;T;a

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . ]

_ Acoplamienta 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con saly Ritmo 1
3.Juego de estatuas en el medio acuiticol Equilibric 1 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacidn 20 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
E. Fieaceidn
¥_ El submarino dice__ Adaptacicn 0
& Jueqo de relevos en la piseina, salandofatrones Bagicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M Actividad
1.Estiramientl:| 2.30" Elullgdbl:ll IIIUH:UI::I TETUTTITS
2 Retroalimentacion de la clase valores g Recorderis de los valores vistosen | MATERIALES ¥ RECURSO
3.FRetroalimentacion de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa | recomendaciones generales 230" EL Azeodel cuerpoy de los

FIRMA FORMADOR:

0]



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

Fecha:  250/W0M | LugarESCALANTE | Municipio TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 42 N° de semana: 11
Nombre del Formador-JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 8 Hades: 13 A 17 af
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:  ominae 2o mamdianis dnr oiiats st dar iz
Objetivo Especifico: maivar iz oansadas 2003 maianis gaomos 1 Amas fag e s
Objetive Tecnico o Tactico: Sasascinnaafanmtils sl azoadds
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fespeto X Convivencia Autodizcipling ® Participacian H
Honestidad Juzticia Reconocimiznto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIM
1. Juegos “Marineros a sus barcos™ Introduceion ala clase 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de | llamadao a lista ) MATERIALES ¥ RECURSO:
3.Movilidad articular ascendente lovilidad Articular [ Platillos, cinta plastica y silvato.
4 Trote suave alrededor de Ta pisicina, . )
O ar Calentamiznto 5}
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN
Capacidad | Manifestaci
L . IWlazima
1. Ielaxima
Fugpa
2. Explosita
3. El soldadito de plomo Resistenc Py L MATERIALES Y RECURSO: Pis
& Wnaerobica
3 Tlazima pon, gorroe, gafas.
& Despl ientos soplando ¢l pinpon. Welocidad Diezplazamicnto 10"
T Rieaccidn
:: Flexibilidad ;;:";‘i‘;
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. lamersiones en ¢l agua com las F‘.cnplamienm agr
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujaz en ¢l agua con saltg Ritmo o
. Juego de estatwas en el medio acwatico. Equilibric\ 1 MATERIALES T RECURSO0: Pin
4. La guia de la brujula. Euelto y atrapo el | Qrientacian 20 pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
[X Fieaccion
T. El zubmarino dice_. ,ﬁ.daptacién 1
& Juego de releros en la piscina, salando, 4 Patrones Bazicos de Movimicnts
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técuico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES Y RECURSO
3.
a4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI[ Actividad
1.Estiramiznta a0 r"”""'“'j" '""":"”: R TET
2.FRetroalimentacidn de la clage walores ano Fiecorderis de log valores vistos en k| MATERIALES ¥ RECUREO0
F.Retroalimentacidn de cjercicios propusstos 2t Feeedback de lo aprendide en la
4. Tareas ¢n caza y recomendaciones generales 2150 EL Aseo del cucrpo y de los

FIRMA FORMADOR:

BEo &



ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y REGREATIVA DE NATAGION

PLAM DIARND DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

Fecha:  26(1072021 | LugarTENA | Municipio:TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 43 N° de semana: 11
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 |dades: 13 A 17 and
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | FERFECCIONAMIENTO S

Dbjetivo General:  Sinivar e/ medio Soration & (Faes Ge JUegas € Simersiames hasta iz mtad oel ouerme

Dbjetivo Especifico: Comocer s com Mt fesmd Saicn TIemane 13 Qemer e fe urhas cor e sie

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento): Sesaooda efencinoes g momaibn &F & W Surenon

¥ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Ruzpeto b Convivencia Autadizcipling x Participacian x
Haonestidad Justicia Reconocimiznts Autodominic
Trabajo en equipo i Cumplimiznta Juega Limpio Obediencia X
DEZARROLLO DE LA 2ESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos &l baile de la mane. Intraduccion a la clase 3 MATERIALES ¥ RECURZD:
2. "El lamado™ con 5w respective gorroe de b llamade 2 lista £ Parlante Platillos, cinta plastica
I Morilidad articular azcendente Mlavilidad Articular 5 .
S y silvato.
d_Trote smave alrededor de Iz pisicina, i .
. Calentamicnto 5
] ine mucralar
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fizicas Tiempo 30 MIN
Capacidad Manifestaci
1 Maxima
Fuzrea ]
2. Explosiva
3. El zoldadito de plomo Acrobi 10
F Frecistenia oy MATERIALES T RECURSO: Pin
4 dnaerobica F
on, gorre, gafas.
5. Maxima F 9 ’
&.Dezpl ieatos soplando =l pispon. Velocidad Diezplazamicntel o
T Fieaccidn
3 [T
R e Estatica
3 Flexibilidad Dinamics
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Titmpo
1. Ismersiones ¢n 2l agea con las diferentes . \
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en ¢l aguea con salto 4 Fitmo 1o
3 Juego de estatwas en el medio acwdtico. Equilibrir:\ o MATERIALES T RECURS0: Pin
4. La guia de I3 brujula. Zwelto y atrapo 2l pi Drientacic\lj a0 pon, gorro, gafas.
5. Diterenciacion
[ Fieaccidn
T. Larandome la carita y baciendo burbujas. Adaptacian L
G_Jueqo de releros en la piscina, salando, co| Patrones Basicos de Movimicnbo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecmico Tactice Ticmpo
1
o MATERIALES Y RECURSO
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [T Actividad
1 Etiramionto - 14 (-0 T= LT [0 (8 B L) e D e
" "
2.Retroalimentacidn de la clase valores 2ot Fiecorderiz di los valores vistos en las MATERIALES ¥ RECURSO
G.FRetroalimentacidn de gjercicios propusstos 2130 Fecedback di lo aprendide en la
4. Tareas en casa yp recomendaciones gencrales 200" EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]



ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

‘\. INVEFUKIED

Fecha:  27/10i2021 | LugarcuasimaL | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 43 N® de semana: 11
Nombre del Formador.JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 Pades: 13 & 17 af
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO *
Objetivo General: Sasdzarimarsivges modianss (3 aadaiasidn v eootandsts (3 asgoisedin
DObjetivo Especifico: Sl o0 ammadliy acnaiie madianss dizwras
DObjetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento): Shtanciadnacainag fdasiy et & i i s bt e s

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeta i Conuivencia Autodisciplina ® Farticipacién b
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIYIDADES

1. Un barco en Altamar, que vino a

Introduccion ala clase

Tiempo 20 MIN

2. "El lamado™ con su respectivo gormmo de

llamado a lista

J.Movilidad articular descendente

Mlovilidad Articular

4. Jugaremos congelados.

Calentamienta

5 MATERIALES ¥ RECURSO:
5 FPlatillos, cinta plastica y

¥ silvato.

5

FPARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Fiempo 30 MIN

Capacidad |Manifestac
1 [Maxima
— Fuerzs =

2. Relevos en gqrupos de cuadro propulsio Explosiva 0
3. Flesisteniar (| LLsiobies MATERIALES Y RECURSO: Pin
!' HP?erPhlca pon, gorro, gafas._
5. Iazima | T o
6. Juego de la Hechita veloz. “Welocidad  Pesplazamiento '
7. Feaccitn
8 L Estatica
9. Formando estrellas encima del agua. Flezibilidad Dinamicza '

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Hotaciones en el agua con las . |

. Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con salt Ritmio '
3.Posicidn de perrito Equilibrric o MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4_ Juego andando boca arriba Orientacidn o0 pon, gorro, gafas.
5 Diferenciacion de supino y prono. Diferenciacion 0
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8 Jueqgo de relevos en la piscina, desplazaf atrones Basicos de Movimientd
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIYIDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES Y RECURSOD
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI[ Actividad
1_Estiramient0 2.30" EIUIIH-HL—I:III |||un:u|r:| TETUTTITE
2 Retroalimentacicn de la clase valores 230" Fiecarderis de ID_S '..'alcires MIFtos en MATERIALES ¥ RECURSD

laz actividades.

2. Retroalimentacion de ejercicios propuestos 20 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa )y recomendaciones generales 20 EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOF
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INDEPORTES

“wn o ﬂ‘g% y)
= DE! RMATIVO
*ESCUELAS DE ACION DEPORTIVA®
Auromucm&, PARTICIPACION

YO ggs§3|'g (&
Identificado () con la cedula chndadanll No

hijo(a) de nombres y apellidos < q g
con Tarjeta de identidad No _ 7, (‘}
el Programa de ESCUELAS DE FORMACION DEP()RTIVA DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio d& Tena CUNDINAMARCA, en el sector rural y
urbano, en el Deporte de Natacion

_Mayar de edad
l 0 Z ' . Autoriza a mi menor
tjvn e cantre Cualle,

a participar an

Que certifico que mi hijo(a) se encuentra en condiciones médicas y de salud éptimas para realizar
las actividades propias del Deporte en el que va participar,

Que, en calidad de Padre, Madre y/o Tutor asumo y siempre asumiré la posicion de garante que
tengo con mi mendr hijo(a) y esta manera declard que reconozco la indemnidad para
INDEPORTES CUNDINAMARCA (los padres tutores del nifo(a) mantendrén Ilbro a
INDEPORTES CUNDINAMARCA de cualquier dafio o

perjuicio orig en de
y P iran la posicion de garantes que ostentan como padres).
Asllascosasseeomeenyaeep!anlodasycadama Ioe ladoenesteescnm yen
mmasehnaenelmunluplodemhelén alos v2__(2Y) dias del mes |
de Ton'e = dol afo dos imil seints ‘2041)
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OBLIGACION 6

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA [,
CONTROL DE ASISTENCIA ¥ % DE CUMPLIMIENTO NIVEL : INICIACION
TELEFOH & SESIONES b x x
Ho. | MO Y A0 | o | 125|458 7|8|a|a|n|=|x|x|2|x|2|2|x|20(x|22|25|24 | 2| & 21| 2| 29| 50| 2| PROGRAMAD | SESIOMES | parias | cUMPLIMIENT
M A5 MES ? MES 0 MES
T [ Wlartin suares Guifones | GA25Es08 | | 1 IEEE INEE T T 1 T [ [ [ 3%
T [Crithian Felips pascagass gl | 5455603 | [ 1 T INEE T T T T ] H 2%
5 [Thomas Morales Whaldonds | 5205ew0m || 1 ANEE KK T K T T [ [ T00%
& [Erik Emanusl veloza GEmsEs | |1 T INEE T T3 T T [ 0 T00%
5 [juan Duvid Bonvides GEGEDs | |0 T [1® ANEE T K T [ 5 5 3%
& [ manusl mathins samudic EtErE | |1 T KK T T3 T [ [ [ 1%
T andres Felipe martinea 3,203E+03 1 ] 1)1 1 1|0 1] 1 1 1] 1 T 4 [Tk
§ [ rantinge vilamil T INEE KK T T3 T T 5 3 =
a omar zebastian veloza 1 1 1)1 1 o1 1 1 0 0 1 k3 3 TI%
[ a1 T KK T T o T [ [ [ 1%
" Diylan Garzen 3144E+03 1 1 1|0 1 11 1 1 0 1 1 a 2 a2k
12 amilic venaides T INEE INEE T Gl T T T [ Ba%
13 |jordan morenc 1 1 of1 1 o1 1 o 1 1 n i 3 T3
[ lours moren T T [1® AN T3 T o T 3 o
15 [fames suares T T T [ 1 T T T i El H S
16| difun sanche 1 IREE [N EIE 1 o] 1 o I ) ) e
7| geronime sanches 1 IHEE ANEE 1 K 1 [ o [ T
18  |zamirth andres morenc 1 1 of1 1 11 1 1 0 0 1 k3 3 TIX
18 |izabels son morens SemErs | |1 o] [o1 INEE [ K [ [ 5 3 3%
20 |nicol alejandra calderon 3,215E+03 1 1 of1 1 110 1 1 1 1 n a 2 a2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO MNIVEL : FUNDAMENTACION 9a12
Ho | MO e | oot [1]2|s|a|s(6| 7|8 (a[2|n|z|s(x(2|2|2|x|2|20|2| 22|25 24 2| & 27( 28] 29 | 30| 2 e || emtars ||peties | @i Es
AS MFS CLMPLINA MFS NMFS
1 [ Sara ofin svares Buiwnes Slasnaasds_ 1] 1] 1 AKE o o] 1 15 1 2 5%
2 sankizge samudic vargas F214E3TIE 111 111 111 o)1 1 0 13 1 2 BE%
3 johan david carrille 214573550 111 ol1|1 111 1] 0 1 0 13 10 3 1%
4| mtaln velon sesEzazdn [ 1]1]0 IEE o BRE 1 [ 3 1 D
5| thomas valbuens Soiasezane 1|01 KK ANE AEIE 1 [ i 2 a5
6 julinn caztafieds o1 1]1|0 111 1 1 0 1 13 10 3 TR
T danna dimate 3223F3T344 11|0 111 1|01 0|1 1 1 13 10 3 T
& | bevin samuel barbaoen seemannos_ | 1] 11 AEE AN ] o [ [ 1 wn
k) brayan alonsa ries F20341551 1]1|0 111 1|of1 1 1 1 1 13 1 2 BE%
A0 | andres alejandro castilla 3205525530 111 111 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
1 [fhon slesander_castills savmesees 1] 1|1 AEE o ] 1 [ [ 1 n
12 | jhajon andrey 2ea moreno F224163106 111 ojlof1 111 1 1 1 1 13 1 2 B5%
13 | Shaira Felena Ovalle Rodrigues 3115752234 1|of1 1]1|0 111 1 1 1 0 12 a 3 5%
14 | karen estefania ovalle rodriguea 35752234 11|11 1|01 11|11 0|1 1 1 13 n 2 B5%
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16 o 0 0 DIl
L o 0 0 DIV
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20 o 0 0 D10
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA .
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO HNIVEL : PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
NOMBRE ¥ APELLIDOS | TELEFON S SESIONES T 3 T
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T | caniel marills T K KK IERE i 2 B o o
8| durn galviz T QK KK [IERE 1 12 i 1 32%
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OBLIGACION 7

< 0 0 ¥ 0 ¢ B » 1de370 <
+ Redactar
—— . PLAN DIARIOS Y MENSUAL "
%  Destacados yersson sanchez <yerssonsanchezhuertas@gmail.com= @ 947 (hace O minutos) V¥ 4
o Pospuestos para manueimirandat2 ~
» Importantes
» Enviados 4 archivos adjuntos 3

B Nueva reunion

B Unirse a una reunion

06-PLAN DIARIO F... ' 05- PLAN DIARIO I...

QO @ O @&

see
B

@« oo @

Hangouts
ayersson v +
david sarmiento 4 Responder ®» Reenviar
Tu: jChatea conmigo en Hangouts!
-~ 9
o Drive Q, Buscar en Drive T @ @ @«
N Compartido conmigo » ++ > Jeerzonsanchez -Natacion > 7-PLANDIARIO ~ 21 EHH
+ uevo
Nombre Propietario Ultima modificacion Tamaiio de archivo
» [B] i unidad
05- PLAN DIARIO INICIACION NOVIEMBRE xlsx =% yo 26 oct 2021 yo 364 kB
» [0 o©rdenadores
23 compartido conmigo 06-PLAN DIARIO FUNDAMENTACION MOVIEMBRE xlsx <% yo 22:14 yo 357 kB
@ Reciente 07- PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO NOVIEMBR.. &%  yo 9:43 yo 356 kB
'ﬁ' Destacados A
9.1 PLAN DIARIO INICIACION SEPTIEMBRE xlsx &% yo 27 ago 2021 yo 363 kB
E Papelera
9.1 PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO SEPTIEMBR... &% yo 27 ago 2021 yo 356 kB
¢ Almacenamiento .
9.1PLAN DIARIO FUNDAMENTACION SEPTIEMBRE.xl... &%  yo 27 ago 2021 yo 356 kB
8,41 GB de 15 GB usado
PLAN DIARIO AGOSTO.xlsx &% yo 26 ago 2021 yo 489 kB
Comprar espacio
PLAN DIARIO JUlIO.xlsx &% vo 26 ago 2021 yo 444 kB
a AR R A s A A R . oY AR Y. V. T T Ann .o
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OBLIGACION 9

EL SUSCRITO SECRETARIO DE DESARROLLO sociaL
DEL MUNICIPIO DE TENA CUNDINAMARCA

CERTIFICA

Que JEERZON SANCHEZ HUERTAS, (dersticaco con 13 Céaula do
Ciudadania No. 1.072.428.987 Sxpedds en la Mesa prasio sus servicios como
MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE NATACION
durante & perioda comprendido entre of 01 &l 20 de Octutre ge 2021, cumpliendo
8us obiigaciones estabiecidas an Su respectvo Contrato

La presente se expids a kg 30 aias dal mes de Octubra de 2021

e SENS FEee »
: _ |Reviss | Ruta de Documants | Aprobacion
Sania Miena Zamudio | Gidardo Pachén Saismanca | 1363 44 | Vession 5530
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CERTIFICADO DE PERMANENCIA

L CONTRATETA TS G B
JEERZOM SANCHEZ HUERTAS INGTITUTO DEPARTAMENTAL
MONTOR INSTRUCTOR DE PARA LA RECREACION ¥ EL
NATACION DEPORTE
e ! |
TENA CUNDINAN AR A J El )
QUIEN CERTIFICA
— mmwm '
ALCALDIADETENA
“BTow ;

/
que & conlralisia en mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio

on Ja facha ariba mencicnada
Objeto de la visaa

Ctserveciones

AMARC
280 | =z
= Que Freteoy

F | B
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OBLIGACION 11

INFORME DE SUPERVISION PARA CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES Y
DE APOYO A LA GESTION

ESPACIO EXCLUSIVO PARA EL CONTRATISTA

Nombre del contratista

Hevert Jeerzon Sanchez Huertas

.Numt.er.o de” 1072428987 Tipo de documento Cedula de Ciudadania
identificacién
Nimero del contrato 458 Pago niimero 6 | de | 8
Periodo informado 01-de-octal - | N° de Registro 2

30 de oct. del | Presupuestal 0210001105

2021 fecha de expediciéon: 14/05/

2021

Cuenta bancaria - 24101435149 Banco caja social Corriente Ahorros | X
entidad:

Valor del pago

UN MILLON SEISCIENTOS CINCUENTA SEIS MIL DE PESOS 1.656.000 M/CTE

Fecha Acta Inicio 18-de-mayo | Fecha de terminacién vigencia inicial 17-de Diciembre-
del 2021 del-2021

Prérroga Sl NO | X| Fecha de terminacion prdrroga N/A

Adicién S NO | X Valor adicionado N/A

Suspensiones Sl NO | X| Periodo de Terminacién N/A

Objeto del Contrato: prestacién de servicios de apoyo a la gestion como formador deportivo y
recreativo para el departamento de Cundinamarca en el marco del plan de desarrollo “Cundinamarca
region que progresa”. para el cumplimiento de las metas del instituto departamental para la
recreacion y el deporte de Cundinamarca

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1)Efectuar la organizacion, instruccion,
planeacién, direccién y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 3 grupos de
formacion deportiva en el &rea y municipio
asignados por el supervisor, el contratista
sera la persona responsable de adelantar
y gestar los procesos de convocatoria e
inscripcion a los procesos de formacién
que lidera, para la iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento en el
deporte, a través de medios de
comunicacion masivos, las Juntas de
Accion Comunal, las Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas en condicion de discapacidad,
poblacién diversa y demas comunidades.

Se a realizado integraciones y se ha mantenido la poblacion de
los tres niveles de los deportistas en la disciplina de Natacion
del grupo de iniciacion, fundamentacion, y perfeccionamiento
desplegando actividades recreativos juegos en formas jugadas
y a actividades de competencia como un mecanismo que
orienta el proceso de aprendizaje en la modalidad de la Natacion
con el fin de mejorar cada dia mas para su rendimiento técnico
fisico, tactico,

2) Posterior al acta de inicio se debera
presentar ante el respectivo supervisor el
Plan de trabajo, teniendo 15 dias

calendario como término para dicha

Realicé la entrega del acta de inicio por parte del supervisor
Giovanni Guerra en la via virtual el 18 de mayo del 2021 donde
nos dan pautas para entregar los respectivos documentos,
donde se hace entrega de horarios y sitios de trabajo, al gestor

B8 | =F | &




entrega, en donde se especifique
horarios, sitios de practica, y demas datos
correspondientes

de la provincia del Tequendama Manuel Antonio Miranda en
donde muy gentil nos explica paso por paso como se realiza las
entregas de documentos.

Se desarrolla la practica en las piscinas correspondientes al
municipio de tena, guasimal y el Escalante se trabaja lunes
martes y miércoles con los nifos de iniciacion, fundamentacion
y perfeccionamiento.

3) Tener una cobertura minima de 20
personas por grupo o una cobertura global
de 60 beneficiados activos como minimo
durante el mes en los 3 grupos, en caso
de estar vigentes las medidas que
restrinjan la movilidad, o que promuevan
el aislamiento o distanciamiento fisico, el
contratista podra disminuir la cobertura a
15 personas por grupo 0 una cobertura
global de 45 beneficiados activos como
minimo durante el mes

En el mes de octubre se sostiene la cobertura de 50 nifios en
el cual se ha trabajado de buena manera enla vereda Guasimal
y en el casco urbano y en la vereda Escalante de tena
Cundinamarca  donde tenemos los tres niveles iniciacién
tenemos 20 nifios de 6 a8 afios fundamentacién 15 nifios de 9 a
12 afios y perfeccionamiento en donde han dado un rendimiento
en las tres disciplinas.

4) Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las escuelas de
formacion a cargo. Cada sesion estard
compuestas por veinte (20) minutos de
preparacion, hora y treinta (1:30) minutos
de formacion y diez (10) minutos de cierre,
para un total de 2 horas como minimo. El
no cumplimiento en el numero de sesiones
sefialadas dara como consecuencia que
el pago acordado por el respectivo periodo
se realice de manera proporcional a las
sesiones efectivamente realizadas; en
caso de que se restrinja la movilidad o
que promuevan el aislamiento o
distanciamiento  fisico, el contratista
desarrollara 6 sesiones de formacion a la
semana, minimo 24 sesiones al mes, a
través de la utilizacidén de medios virtuales
0 medios de comunicacibn masivo,
adoptando las estrategias pertinentes
junto con el supervisor, teniendo en
cuenta las necesidades de los municipios
y conmutando, si es el caso, por
actividades de recreacion o actividad
fisica.

Se desarrolla las planeaciones semanales y diarias por cada
nivel generando un mayor conocimiento a los nifios del
municipio de Tena Cundinamarca preparando clases un mejor
rendimiento y aprendizaje en donde se desarrolla con ejemplos
recreativos y juegos para una mayor confianza.

Cada clase se desarroll6 en la piscina el mirador por nivel de
iniciacion fundamentacion y perfeccionamiento tienen una
duracion de 2 horas desarrollando actividades juegos en
ocasiones por lluvia se realiza clases de actividad fisica y
aérobicos para mantener un astado fisico ya que es
fundamental para la disciplina de natacion.

Se ha aumentado el nivel de aprendizaje para los nifios de cada
nivel ya realizando trabajo de alta duracion con dificultad y con
buena técnica en el desarrollo de las clases.

Se ha desarrollado nuevas estrategias y juegos basandonos
en métodos de entrenamientos  recreativo y ludico , como
forma de aprendizaje ya que el nifio atreves del juego tiene la
posibilidad de aprender mas rapido son juegos con un
rendimiento  basico para que logre realizarlo y que el
deportista pueda generar confianza frente a las actividades
y sienta otro método de entrenamiento.

5) Consolidar y actualizar la informacion a
través de la plataforma o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada para la inscripcion,
consentimiento informado y firmado por

Se ha realizado la actualizacion en el Drive de la entrega de
consentimientos informados y las fichas de inscripcion a los
padres de los nifios inscritos por partes de instructor de
Indeportes de la disciplina de natacion para que los
consentimientos sean firmados y autorizados por los padres,

g8 == | &




los padres o tutores de cada deportista, y
demas informacién que se requiera

donde los consentimientos ya se subieron al Drive y todavia
sigue las inscripciones abiertas para los

niveles de iniciaciéon fundamentacion y perfeccionamiento para
seguir trabajando y brindarles conocimientos.

6) El contratista debera tomar asistencia
de los beneficiados por sesion realizada y
soporte fotografico conforme al formato
dispuesto para ello y entrega en el
respectivo informe mensual; la no entrega
de esta evidencia ocasionara que no se
contabilice como sesidn realizada. En la
evidencia se debe dejar constancia del
buen uso y promocion de la imagen de
INDEPORTES Cundinamarca.

Actualice la respectiva asistencia de los deportistas en la
disciplina de Nataciéon en los niveles de iniciacion -
fundamentacién - perfeccionamiento  en el mes de julio
teniendo en cuenta los formatos establecidos, donde se toma
lista y se llevara una asistencia para llevar un mejor orden a la
horade ejecutar las clases.

También se realizd un soporte fotografico del mes de
septiembre por cada sesion de clase para que se evidencie que
si se esta cumpliendoy se toma lista por cada nivel, teniendo
en cuenta los protocolos de bioseguridad que se deben
cumplir en el ambito de entrenamiento en la disciplina de
natacion, como la toma de la temperatura alcohol en las manos
y zapatos y el uso del tapabocas para los padres y el
distanciamiento social entre ellos para no tener ningin
contagio

7) Presentar la planeacién de las
sesiones de clase antes del inicio de cada
mes Yy hasta la finalizacion de su contrato
al respectivo supervisor 0 persona
delegada por la subgerencia técnica, la
planeacion diaria de clase describiendo en
cada una de las partes de ella los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos, asi como los métodos
empleados

Se realizd las planeaciones diarias y semanales del octubre por
cada nivel generando los objetivos y los temas que se va a tratar
para el mejoramiento de las clases teniendo en cuenta los
aspectos fisicos técnicos y tacticos para que el nifio obtenga
un mejoramiento en cada case que se le realice obteniendo un
proceso a su desarrollo motor a la hora de ejecutar los juegos y
actividades, teniendo en cuenta los tiempos de calentamiento y
descanso para generar una buena recuperaciéon y adaptacion
a su cuerpo.

8) Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones que le realice a los grupos
de alumnos a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean
entregados; las  cuales  estaran
establecidos en el cronograma general,
los resultados obtenidos deberén ser
entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en el
informe final.

Se desarroll6 las estrategias de evaluacion para aplicar los test
en el municipio Tena Cundinamarca ya que estamos en un
proceso de formacion en la disciplina de natacion, teniendo en
cuenta el rendimiento de cada deportista.

Se realizé la toma de peso estatura envergadura y se aplicé
pruebas de salto horizontal salto vertical test de legger en
donde se les aplico a cada uno de los nifios.

Se participé en el primer festival de natacion el23 de Octubre
en el municipio de Anolaima en donde 7 deportistas obtuvieron
la victoria al quedar primeros en su categoria, <Donde se ve
reflejado

9) EI contratista debera entregar
certificacién por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

El sefor Gildardo pachén jefe administrativo de municipio de
tena certifica que realice mi labor deportiva y las diferentes
actividades propuestas por el instituto, en la disciplina de
natacion del 1 de octubre al 30 de octubre cumpliendo con los
horarios y los sitios de trabajo estipulados y cumpliendo con
apoyos en el municipio

10) Desarrollar dos eventos de caracter
municipal, de manera presencial o virtual
teniendo en cuenta las medidas

Se realizo la tercera integracion el 12 de octubre con deportistas
de la disciplina de Natacion en el municipio de tena, fue una
integracion con las veredas de Guasimal y los compafiieros de
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adoptadas por las autoridades territoriales
en materia de aislamiento preventivo
obligatorio de cara a conjurar la crisis
generada por la COVID 19. Uno de estos
eventos deberd encaminarse a la
respectiva disciplina deportiva y el otro a
actividades recreativas segun las fechas
indicadas por la subgerencia técnica.

tena en donde participo los nifios de iniciacion y los nifios de
fundamentacion y perfeccionamiento.

Se realizd una competencia interna entre los mismos
deportistas de la disciplina de natacion en donde se desarroll6
una buena competencia entre ellos en modalidad espalda y
estilo de crol en donde se dio como ganadora entre las mujeres
karol Sanabriay en el grupo de los hombres a dscar parra dando
lo mejor de cada uno de ellos para Asi obtener grandes
resultados.

La escuela de natacion de tena Cundinamarca participo en el
primer festival en anolaima el 23 de octubre haciendo una
gran participacion obteniendo 7 victorias 2 victorias con los
nifios de iniciacion 4 con los nifios de fundamentacion y 1 con
un nifio de perfeccionamiento dando como un buen resultado
al trabajo y a buen entrenamiento que se le ha brindado a estos
deportistas y obteniendo experiencia ya que es la primera
participacion de la escuela de formacion de natacion de tena.

11) Consolidar y presentar mensualmente
con el informe de supervisién un logro o
actividad que deba ser resaltado, en el
formato establecido por Indeportes
Cundinamarca.

Se presentara mensualmente el informe de supervision
explicando los procesos que se lleva a cabo en el municipio de
tena Cundinamarca por los niveles de iniciacion-
fundamentacion y perfeccionamiento.

Donde se explica los resultados de los entrenamientos y el
cumplimiento de de los alumnos y el formador teniendo en cuenta
lo logros obtenidos de la escuela de formacién de natacion de
tena.

12) Cumplir e implementar los protocolos
de bioseguridad emitidos por las
autoridades competentes para evitar el
contagio y propagacion del virus COVID-
19 o relacionados, asi como disponer de
los elementos de autocuidado necesarios
para cumplir con las obligaciones
contractuales de forma habitual o por
medios alternos.

Se establece los protocoles de bioseguridad en las entradas de
cada piscina alcohol y gel para evitar contagio.

Los padres que esperan a sus hijos también toman conciencia
cumplen con el distanciamiento social y el uso del tapabocas.
Se ha cumplido con el tema de bioseguridad cumpliendo con el
distanciamiento y los debidos protocolos de bioseguridad para
asi salvaguardar la integridad de padres y de los deportistas,
teniendo en cuenta su tapabocas para todos los que ingresen,
se dispone de elementos de autocuidado como alcohol gel y
pistola mara medir la temperatura se le toma la temperatura al
entrar y al salir.

También se mide la temperatura cuando se termina la clase
cumpliendo con las normas de bioseguridad y los padres con
su distanciamiento social con tapabocas.

13) Asistir a las diferentes reuniones y
capacitaciones  convocadas por el
Supervisor o la Subgerencia Técnica, al
igual que apoyar la realizacién de los
eventos que INDEPORTES
Cundinamarca programe y requiera su
apoyo o participacion.

Se asiste a las reuniones que presta indeportes por parte del
gestor Manuel miranda por via virtual, y estoy disponible a
cualquier evento o actividad que realicé el instituto de
indeportes de Cundinamarca.

Se realizé una reunion el presencial 4 de octubre del 2021 el

tema fue entrega de uniformes por parte de indeportes
Cundinamarca y ponencia por parte de gestores de la
provincias.

14) Apoyar el componente de actividad
fisica y recreacion en las diferentes

Se apoy6 en una caminata en el municipio de la mesa
Cundinamarca el 8 de octubre del 2021 realizando 5k donde
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actividades que realicen los fines de
semana en los municipios asignados por
la Subgerencia Técnica.

el ambiente de los caminantes fue excelente se les dio el
refrigerio e hidratacion, se inicié a las 7 am y finalizo la
caminante alas11am generando un buen ambiente y el gusto
hacia los deportistas

15) Realizar la entrega al supervisor del
contrato los documentos, estudios y
demas productos elaborados durante la
ejecucion a través de un informe final, en
formato digital y modificable

Se realiza el sexto informe desarrollando los documentos a
entregar y cumpliendo con los productos durante a la ejecucion
y la intervencion de las clases.

En calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema
Seguridad social, salud y pensiones se han efectuado de la siguiente
manera:

Periodo IBC Salud Pension ARL Planilla
Abril 333.127 | 41.700 53.400 8.200 | 941994373
0
Mayo 908.526 | 113.600 145.400 22.200 | 942053439
3
Junio 908.526 | 113.600 145.400 22.200 | 942177074
6
Julio 908.526 | 113.600 145.400 22.200 | 942292404
9
agosto 908.526 113.600 145.400 22.200 | 942410775
9
octubre 908.526 113.600 145.400 22.200 | 942535991
8
Totales N/A $382.50 | $489.600 | $7480 N/A
0 0
FIRMA
NOMBRE COMPLETO
CC.1072428987
ESPACIO EXCLUSIVO PARA EL SUPERVISOR
Nombre del (la) supervisor(a): FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ
Cargo Supervisor(a): TECNICA
Apoyo a la supervision MANUEL ANTONIO MIRANDA TORRES
cargo GESTOR PROVINCIAL
Observaciones del supervisor(a):
| .
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Por lo anterior, y en mi calidad de Supervisor del Contrato de Prestacion de servicios 458 -2021 y teniendo en cuenta
el desarrollo de las actividades contenidas durante el periodo comprendido 01/octubre/2021 al 30/octubre/2021
considero pertinente y viable realizar el Giro por UN MILLON SEISCIENTOS CINCUENTA SEIS MIL DE PESOS
M/CTE. ($1.656.000) a la cuenta de ahorros No. 24101435149 del Banco Caja Social.

En calidad de supervisor(a) del presente contrato de prestacion de servicios dejo constancia que el pago de aportes
al sistema de seguridad social se efectia bajo la responsabilidad exclusiva del contratista de conformidad con el
articulo 3.2.7.4 del decreto 1273 de 2018 el cual indica que “(...)estara a cargo del contratista el pago de los aportes
al sistema de seguridad social integral y los intereses moratorios a que hubiere lugar; en estos eventos excepcionales,
el contratista debera acreditar al contratante el pago del periodo correspondiente.(...)’en tal sentido, dejo constancia
que se efectu6 la revision de los soportes relacionados en el informe del contratista en especial los concernientes al
pago de aportes al sistema de seguridad social teniendo presente que se efectu6 la revision mes vencido, de acuerdo
con los lineamientos impartidos en la circular 005 de 2021, expedida por la Subgerencia Administrativa y Financiera
del Instituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca.

ESTADO FINANCIERO
VALOR TOTAL DEL CONTRATO $11.592.000
CONCEPTO PERIODO VALOR A PAGAR SALDO POR EJECUTAR
Pago 01 Del 18 de mayo al 30 de mayo $717.600 $10.874.400
del 2021
Pago 02 Del 01 de junio al 30 de junio $1.656.000 $9.218.400
del 2021
Pago 03 Del 01 de julio al 30 de julio del $1.656.000 $7.562.400
2021
Pago 04 Del 01 de agosto al 30 de $1.656.000 $ 5.906.400
agosto del 2021
Pago 05 Del 01 de septiembre al 30 de $1.656.000 $4,250,400
septiembre del 2021
Pago 06 Del 01 de octubre al 30 de $1.656.000 $2,594,400
octubre del 2021

El supervisor certifica que el contratista cumplié a satisfaccion y dentro de los términos contractuales con todas las
obligaciones establecidas en el periodo informado.

Igualmente certifica que el contratista dio cumplimiento con las disposiciones legales vigentes sobre el régimen de
seguridad social y cumplié con los aportes de salud, pension y ARL.

Revisado y aprobado para pago: | sl || X | NO ||

FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ
Supervisora

MANUEL ANTONIO MIRANDA TORRES
APQYO A LA SUPERVISION




OBLIGACION 12

Se ha cumplido con el tema de bioseguridad cumpliendo con el distanciamiento y los debidos
protocolos de bioseguridad para asi salvaguardar la integridad de padres y de los deportistas.

Se establece los protocoles de bioseguridad en las entradas de cada piscina alcohol y gel para evitar
contagio.

Los padres que esperan a sus hijos también toman conciencia cumplen con el distanciamiento
social y el uso del tapabocas




OBLIGACION 13

Se asiste a las reuniones que presta indeportes por parte del Gestor Manuel miranda por via virtual, y
estoy disponible a cualquier evento o actividad que realicé el instituto de indeportes de
Cundinamarca.
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OBLIGACION 14
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Se realiza el QUINTO informe desarrollando los documentos a entregar y cumpliendo con los

OBLIGACION 15

productos durante a la ejecucion y la intervencion de las clases.
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GOBERNACION

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

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 2021

FECHA VISITA TECNICA Y PEDAGOGICA 17 de septiembre 2021

MUNICIPIO Tena SEDE DE LA PRACTICA Piscina tena manantial
MONITOR Jeerzon Sanchez Huertas DEPORTE Natacién

NIVEL DE | INICIACION X FUNDAMENTCION X PERFECIONAMIENTO
FORMACION

1. DESARROLLO DE LA SESION.

HORARIO DE INICIO DE LA SESION 2:00

HORA DE FINALIZACION
0 €10 6:00

TIEMPO TOTAL PREVISTO PARA LA
SESION DE LA CLASE EN MINUTOS

TOTAL, DE TIEMPO UTILIZADO PARA LA SESION

# SESIONES PROGRAMADAS
DURANTE EL PERIODO MENSUAL

#SESION SEGUN PLAN PROGRAMADO PARA LA
CLASE

# TOTAL DE DEPORTISTAS

50

# DE ALUMNOS DEPORTISTAS EN LA SESION DE
LA CLASE

COMPONENTE DE MOTRICIDADES

BASICA
ACTIVIDADES DESARROLLADAS

MOVIMIENTOS CON BAJA INTENSIDAD
PARA DETALLAR BIEN EL MOVIMIENTO
DE BRAZOS, PIES Y CUEPRO EN
GENERAL

COMPONENTE DE CAPACIDADES

FISICAS BASICAS
ACTIVIDADES DESARROLLADAS

REALIZAR TRABAJOS FiSICOS DE
RESISTENCIA AEROBICA EN EL AGUA Y
EN SECO EN PRO DE UN MEJOR
RENDIMIENTO DE ESTA CAPACIDAD
FISICA

COMPONENTE DE PREPARACION

TECNICA
ACTIVIDADES DESARROLLADAS

MOVIMIENTO DEL TREN SUPERIOR CON
LA BRAZADA Y TREN INFERIOR CON LA
PATADA

9.0 [ CUNDRAMARCA




COMPONENTE DE PREPARACION

TACTICA
ACTIVIDADES DESARROLLADAS

SE DESPLAZA DE UN PUNTO A OTRO DE
FORMA RAPIDA Y UTILIZANDO LA PATADA
COMO MOTOR PARA DESPLAZARSE
RAPIDO EN EL AGUA

COMPONENTE TEORICO
ACTIVIDADES DESARROLLADAS

POR MEDIO DE LECTURAS Y CHARLAS
EN CONJUNTO E INDIVIDUAL ENTENDER
LAS NORMAS QUE RIGEN EL DEPORTE.

ACTIVIDADES SOCIAL VOLUTIVO
DESARROLLADAS DURANTE LA SESION

EL DEPORTE FOMENTA EN ELLOS LA
IMPORTANCIA DE TRABAJAR CON SUS
COMPANEROS EN UN AMBIENTE DE
SOLIDARIDAD

COMPONENTE RECREATIVO
DESARROLLADAS DURANTE LA SESION

Se desarrollado actividades lddicas vy
recreativas que constituyen el proceso de la
educacion del tiempo libre y el conocimiento
de habilidades, motivos , actitudes,
comportamientos Yy valores en la relacion
con el empleo positivo del tiempo libre.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

DESARROLLADAS DURANTE LA SESION

9.0 [ CUNDRAMARCA




2. CONTENIDO DE LA UNIDAD DE CLASE

LOS CONTENIDOS APLICADOS DURANTE LA SESION CORRESPONDE A LOS CONTENIDOS

PROGRAMADOS EN EL PLAN PEDAGOGICO. S NO
LOS METODOS APLICADOS SON APROPIADOS PARA EL NIVEL DE DESARROLLO DE LOS DEPORTISTAS. | Sl NO
LOS MEDIOS APLICADOS SON APROPIADOS PARA EL NIVEL DE DESARROLLO DEL DEPORTISTA. S NO
LA SESION DE CLASE SE AJUSTA A LO PROGRAMADO. S NO

3. OBSERVACIONES DESARROLLO DE LA CLASE

e SECUMPLEN LOS OBJETIVOS Y/O TAREA DE LA SESION st | [no |

¢POR QUE?

e SE CUMPLEN LOS CONTENIDOS PLANTEADOS DURANTE LA SESION DE CLASE PARA CADA

COMPONENTE ’ S| ‘ ‘ NO ‘

¢POR QUE?

e SE CUMPLEN CON LAS ACTIVIDADES COMPLENETARIAS PROGRAMADAS DURANTE LA
SESION

¢POR QUE? ss | [no ]

e LA ORGANIZACION Y CONDICIONES DE LAS SESIONES DE CLASE SON.

EXCELENTE BUENA REGULAR

¢POR QUE?

5. RECOMENDACIONES PEDAGOGICAS AL MONITOR

RECOMENDACIONES PEDAGOGICAS

FIRMA DEL MONITOR FIRMA DEL GESTOR
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PROGRAMA "DEPORTE FORMATIVO ¥ ESCOLAR"
ACTA DE ENTREGA i/

B seficr () Jocrzon SSnchex Huertas dentifcadols) con coduia No. 1,072, 428.987 de La
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En constancia fima, a los 17 dias del mes de Septiembre del afo 2021

QUIEN ENTREGA QUIEN RECIBE

AL

Fema
Nombre CLAUDIA CHAVEZ Nombrec JEERZ! Al SANCHEZ HUERTAS
CArgo COORDINADORA DEPORITE FORMATIVO Cargo FORMADOR DEPORTIVO
C.C. 53.130.0'2 OE BOGOTA C.C. 1.072.428 967 DE LA MESA
Cel. 3208019387 Cel. 3192471461
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