
 

FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA 
FORMADOR  JEERZON SANCHEZ HUERTAS 

NIVEL INICIACION  

MES OCTUBRE 

DEPORTE  NATACIÓN  

MUNICIPIO TENA 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  GUASIMAL  TENA Y  ESCALANTE 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/ 
NOVEDADES  

 Se realizó un calentamiento y una serie 
de patadas   como objetivo mirar la 
resistencia,   
Se realizó una recreación llamada afuera 
buscando la piedra al fondo del mar 
donde se   motivó a los niños a realizar 
sumersión y entradas al agua. 
 Se realizó trabajos en flechita  y 
sumersión e  inmersión con 
desplazamientos. 

2. 

 
  

Se desarrolló varias clases, planificando   
para los niños la técnica del nadado de 
perrito en lo cual   hemos avanzando 
mucho con esta técnica para los niños de 
iniciación.  
  
Se realizó un trabajo de inmersión   con 
desplazamientos con ayuda del 
instructor    para que el niño tenga 
confianza  para que el niño supere sus 
miedos  

3.  

 

 

 
 

 
 

 

 
Se realizó un trabajo de sumersión y 
ambientación acuática en donde el niño 
hace su primera entrada al agua 
sumergiéndose por primera vez 
obteniendo buenos resultados.   
 
 Se desarrolló un trabajo de entradas al 
agua    con patada, con ayuda del 
instructor para que el niño obtenga 
confianza los resultados fueron 
excelentes. 
 
 Se trabajó desplazamientos con los 
espaguetis de flotación patada y 
burbujas.   



 

 
 

Se  realizó    un trabajo   de 
desplazamientos con  patada y  burbujas  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Se realizó un trabajo con los niños de 
iniciación en donde ellos seguían al 
instructor y trabajamos algo de 
burbujitas y patada   para obtener físico 
y   tener confianza   con en agua.  
 
 
Se realizó trabajo de ambientación 
acuática para los niños de iniciación 
para generar más confianza al 
momento de entrar al agua. 
 
 
 
Se realizó trabajos de desplazamiento y 
sumersión con burbujas para   que el 
niño mantenga una confianza y una 
postura a la hora de   desplazarse por 
debajo del agua 
 
 
 
 



 

FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA 
FORMADOR  JEERZON SANCHEZ HUERTAS 

NIVEL FUNDAMENTACION 

MES OCTUBRE 

DEPORTE  NATACIÓN  

MUNICIPIO TENA 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  GUASIMAL  TENA Y  ESCALANTE 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/ 
NOVEDADES  

 

 

Con los niños de fundamentación se 
realizó un estiramiento y movilidad 
articular     para realizar el 
entrenamiento a ellos también se les 
trabajo ambientación acuática.   
  
Después del calentamiento se les realizo  
un trabajo   de   espalda por tiempo  
donde el nadador  tenía  que ir en  
espalda  generando buena técnica  y el    
instructor tomaba tiempos 

    se realizó un trabajo de desplazamiento 
en tabla alternándolo con burbuja y 
patada para mejorar la postura la 
confianza y obtener resistencia. 
 
se realizó  juegos y  actividades en 
formas jugadas    para  desarrollar mejor  
la confianza del deportista, 
desplazamiento por debajo  de  la 
piernas de sus compañeros   y   dando la 
vuelta    y quedar en uno de los aros. 



 

 Se hizo un trabajo de resistencia en la 
técnica y posición de espalda con ayuda 
de la tabla   en donde tenían que alternar   
patada con   un brazo levantado y tener 
un punto de referencia para    no   
desviarse y   estar por su carril. 
 
 Se  desarrolló un trabajo   de espalda   
con tabla  reforzando la patada   y el 
balanceo   en rolido para mejorar la 
técnica   se corrigió la postura del cuerpo 
y   el punto de referencia. 

 

 

Se realizó la técnica de flechita a los 
niños de fundamentación para lograr 
desplazamientos dentro del agua y 
también se   trabajó la respiración con 
burbujitas con patada. 
 
 
Se desarrolló un trabajo de    rolido  y 
brazada  en estilo   de crol  con los niños 
de fundamentación para desarrollando 
esta técnica  y llevar un proceso  poco a 
poco  

 
 

 
 
 
 
 

 Se realizó un trabajo de entrada al agua 
con tabla y   combinando patada con 
burbuja este trabajo se hace apara el 
niño obtenga confianza en sí mismo.   

 



 

FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA 
FORMADOR  JEERZON SANCHEZ HUERTAS 

NIVEL PERFECCIONAMIENTO 

MES OCTUBRE 

DEPORTE  NATACIÓN  

MUNICIPIO TENA 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  GUASIMAL  TENA Y  ESCALANTE 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/ 
NOVEDADES  

 
 

Se realizó un  calentamiento  dentro del agua 
con elementos  en donde tenían que sostener 
el aro hacer sumersión en cuclillas    hasta el 
otro extremo,  es un calentamiento  para   
potenciar fuerza en  pierna y  controlar la 
respiración. 

 

  

 se realizó un trabajo con aros grupal he 
individual   en donde el deportista tiene que 
hacer sumersión por el medio del aro y por 
delante del aro y pasar el aro adelante, así 
sucesivamente hasta llegar al otro extremo. 
 
 Se desarrolló un juego de escalerita con aros  
de desplazamiento   con sumersión   en donde 
el niño obtiene confianza   en la  ejecución, 
tenía que realizar el recorrido en el menor 
tiempo posible  

 

Se realizó 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 salió como ganador    Nicolás 
Gutiérrez  



 

 

Se realizó un trabajo  de desplazamiento  con 
pimpón, este trabajo se desarrolló  con el fin 
de controlar su respiración y su postura  y su  
resistencia en los recorridos  

 

 Se desarrolló una clase de  desplazamientos 
en el estilo de crol  en donde tenían que 
hacer 50 mts realizando  viraje sencillo. 

 



 

                                                                                                                                                                                 

OBLIGACION 1 
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OBLIGACION  2 

 

PROYECTO ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 

PLAN PEDAGÓGICO Y TÉCNICO DE NATACIÓN EN EL MUNICIPIO DE TENA 

CUNDINAMARCA  

  

 

 

 

 

 

 

ESCUELA DE FORMACIÓN 

NATACIÓN  

 

 

 

ELABORADO POR:  JEERZON SÁNCHEZ HUERTAS 

 

 

 

 

 

 

 

LICENCIANDO EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA 

RECREACIÓN Y DEPORTES 

INDEPORTES  

TENA 

2021 



 

INTRODUCCION 

La enseñanza de las siguientes actividades acuáticas mediante el juego permite que los 

niños no solo desarrollen un aprendizaje, si no que sirve como medio para el desarrollo 

social. Los juegos en la modalidad acuática se referencian y adquieren un gran valor 

educativo en el aprendiz, también permite una experiencia en el agua permitiéndole 

explorar a los niños un nuevo hábito acuático y desenvolverse por sí mismo en un ambiente 

acuático, por lo cual se genera una metodología para el aprendizaje de los niños, y eso 

ayudara a mejorar las enseñanzas de las diferentes fases de la natación como  iniciación,  

fundamentación y perfeccionamiento ya que lleva acabo varios parámetros  dentro la 

elaboración de juegos y actividades acuáticas dentro del desarrollo  de la metodología que 

se diseñó para la enseñanza y aprendizaje, donde se ejecutara  mediante a métodos directos 

e indirectos, en donde se trabajara las capacidades  físicas  y trabajos motrices, capacidades 

físico motrices etc. Se trabajará la parte de la sensibilización interna externa y propia que 

se genera por las líneas energéticas y metabólicas, en la exploración de las raíces y el origen de 

la natación, vemos que esta surge producto de necesidades objetivas que tenía el hombre y que 

desde su aparición dio respuesta positiva a dichas exigencias, como era la locomoción, la defensa y 

la alimentación. Mediante el dominio de esta habilidad que el niño puede generar diversas barreras 

acuáticas que encontraban a su paso. La natación dentro del marco de la Educación Física y el 

Deporte constituye una fuente muy valiosa para lograr el desarrollo integral del niño. Por 

esta razón los especialistas buscan la forma más 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 formación básica con sus 5 cualidades, las cuales son: 

 Sumersión. 

 Saltos. 

 Respiración. 

 Flotación. 

 Locomoción. 

 

 

 

 

 

 

 



 

JUSTIFICACION: 

El desarrollo de las capacidades y habilidades físicas mediante el ejercicio teórico practico, 

para obtener un estado general saludable son primordiales en nuestros niños y niñas de 

nuestra escuela de formación de natación  

Las capacidades físicas del ser humano son la resistencia, la fuerza, la flexibilidad y la 

velocidad. Todas ellas están interrelacionadas entre sí, y su desarrollo conlleva a un mejor 

acondicionamiento físico integral. 

El ejercicio físico lo configuran aquellos movimientos que de una forma repetitiva activan 

los sistemas cardiovascular, neuromuscular, óseo, obteniéndose mejoría de éstos, en 

mayor o menor proporción, de acuerdo al trabajo e intensidad con que se realice. 

Como instrumento de planificación, el plan de trabajo establece un cronograma, con unos 

objetivos generales y específicos que aparecen incluidos dentro del plan de trabajo pueden 

ser seguidos, controlados y evaluados.  

OBJETIVOS: 

 GENERAL: 

 

1. Crear un programa de acondicionamiento físico teórico-práctico para los niños y 

niñas de la escuela de formación de natación en Tena Cundinamarca por medio de 

las capacidades físicas de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad, el cual pueda 

trabajar mediante actividades y juego motriz dirigido dentro del agua y fuera del 

agua.  

 

 ESPECÍFICOS: 

 

1. Planificar sesiones semanales de actividades, juegos, ejercicios físicos, teóricos, y 

prácticos, por medio de juegos y formas jugadas temas fáciles de comprensión hacia 

los niños, enfocados al acondicionamiento físico de la natación. 

 

 

2. Mejorar y preparar nuestro acondicionamiento físico, salud, y aprender de la 

importancia de mejorar su rendimiento físico y su adaptación en el agua por medio 

de juegos y actividades que permitan una confianza y adaptación. 

 

3. A través de la práctica deportiva de la natación, adaptada a las características 

específicas de cada individuo, éste asimilará unos conocimientos básicos sobre las 



 

técnicas específicas y habilidades de esta disciplina, produciéndose una mejora de 

la condición y desarrollo físico con bases a juego motriz dirigido  

  

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

 

MARCO TEÓRICO  

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 acuático. Cómo influyen las actividades acuáticas en el 

desarrollo afectivo motor de los niños de 3 a 5 años del jardín infantil copres” 

desarrollado por los autores Oscar Darío Tarquino Varón y Edison Contreras Lobatón 

en el año 2003. Otro documento relacionado es “El juego como un elemento 

didáctico que permite desarrollar las capacidades físicas de los niños y niñas de 10 a 

11 años en condición de discapacidad sensorial (auditivos) en el medio acuático” 

desarrollado en el año 2009 por los autores Carlos Nuñez, Jenny Serrato y Carolina 

Várgaz. Respecto al contexto mundial, se han desarrollado varios textos que hablan 

del lastre en deportes como la apnea, el buceo y la natación terapéutica. Los textos 

relacionados son “Curso de Apnea”, escrito por Umberto Pelizzari y Stefano 

Ovaglieri del año 2005; en el que se utiliza cinturones de peso para diversos 

ejercicios en el control de la respiración. El libro “Inmersión 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 común se halla en 

Actividades de fuerza fuera del agua. El libro “Natación 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 teoría en la que se basa el proyecto permite una mayor comprensión y 

delimitación de los temas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

NATACIÓN 

 

 La natación vista como un deporte, ha tenido debate en cuanto a la aclaración de su 

concepto debido a las diferentes perspectivas; el proyecto aborda como concepto el que 

referencia el Licenciado Francisco Camiña Fernández: “La natación es la navegación 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 líquido, normalmente el agua, a expensas de las propias energías.” (Fernandez, 

2008) 

 

 

ENTRENAMIENTO 

 

Llamamos entrenamiento al conjunto de tareas y actividades encaminadas a la mejora del 

rendimiento físico (condición física), a la mejora técnico-táctica (gesto deportivo) y a la 

mejora psicológica (actitud) en cualquier actividad físico-deportiva.  

La planificación es una anticipación mental de lo que se va a realizar. Debe responder a las 

preguntas: Que se pretende conseguir (objetivos) como se conseguirá (contenidos y 

métodos) cuando y donde se realizara (condiciones) y como saber si se alcanzan los 

objetivos (controles y sistemas de valoración).  

 

POBLACION OBJETIVO Y COBERTURA 

Las Escuelas Deportivas están dirigidas a niños, niñas y adolescentes entre los 6 a 17 años 

que manifiesten su interés por la práctica deportiva. 

Para garantizar el desarrollo lógico de las Escuelas de Formación Deportiva se definieron 3 

niveles los cuales nos llevaran a tener una coherencia con la edad cronológica de los 

participantes, el desarrollo motriz, los contenidos y procesos pedagógicos – técnicos. 

 

1. Nivel de Iniciación Deportiva.  

Dirigido a niños y niñas entre 7 y 9 años en deportes de conjunto y 6 y 8 años en deportes 

de arte y precisión. Básicamente se incidirá en el desarrollo motor en todos los deportes 

para todos los participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus 

patrones básicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a 



 

través de juegos pre - deportivos y rotándolos por deportes de arte y precisión teniendo en 

cuenta   los juegos motrices  fundamentados  en  la natación. 

 

2. Nivel de Fundamentación Deportiva  

Dirigido a niños y niñas entre 9 y 12 años en deporte individual en 

deportes acuáticos se busca una fijación y mecanización 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 preparación física y manejo corporal teniendo en cuenta 

la confianza dl niño frente al agua. 

 

3. Nivel de perfeccionamiento Deportiva 

Dirigido a jóvenes y jovencitas entre los 13 a los 17 años en donde se busca la especialización 

en movimientos del tren superior e inferior donde se desarrollará la brazada con técnica y 

la patada al realizar los diferentes estilos en la natación posterior a eso se realizará trabajos 

de capacidades físicas entres estas esta la fuerza, flexibilidad, velocidad resistencia aeróbica 

y anaeróbica, son capacidades básicas para el mejoramiento de su rendimiento físico. 

 

 

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO 

La natación responde entonces a tres principios fundamentales. Estos principios son: 

El principio de la sobrecarga. 

El principio de la progresión. 

El principio de la especificidad. 

Analicemos cada uno de ellos. 

(Muños, 1968) Principio de la sobrecarga: El fundamento de este principio reside en que las 

adaptaciones no tendrán lugar a menos que las demandas que el entrenamiento haga de 

un mecanismo fisiológico sean superiores a las que se posee en ese momento. Es simple en 

teoría, pero en su aplicación 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 progresión: Una carga determinada de entrenamiento solo lo será hasta que 

el nadador se adapte a ella. Cuando ocurra, la intensidad o la duración deberán 

incrementarse para obtener futuras adaptaciones. El proceso de aumento gradual de la 

carga se denomina progresión. Para incrementar progresivamente las sobrecargas en 

natación se usan tres variantes fundamentales. 

 

Aumento de la distancia o volumen a nadar. 

Aumento de la velocidad con la cual el atleta nada. 

Disminución del tiempo de descanso. 

Es importante para el entrenador entender que mientras manipulamos una de ellas, las 

demás deben mantenerse constantes. 

 

Principio de especificidad: Por definición, este principio afirma que los procesos fisiológicos 

relacionados con las partes que se entrenan son los que mejorarán, no así 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 o 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, 

necesitará acostumbrar a su organismo a la velocidad a la cual competirá, no a velocidades 

inferiores. 

 

En el proceso del entrenamiento en la natación los principios más importantes a tener en 

cuenta los destaca el autor “Roberto Muños” para generar un desarrollo formativo y 

disciplinado frente a la disciplina acuática, donde determina el entrenamiento del nadador,   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

COMPONENTES A TRABAJAR: 

 

CAPACIDADES FISICAS: 

1. FUERZA 

2. RESISTENCIA 

3. VELOCIDAD 

4. FLEXIBILDAD 

CAPACIDADES FISICA MOTRICES:  

1. EQUILIBRIO 

2. COORDINACION 

3. AGILIDAD 

 

LA RESISTENCIA.  

  

DEFINICIÓN:  

  

Capacidad de aguantar un esfuerzo, más o menos intenso, durante el mayor tiempo posible, 

es decir, es la cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, posibilitándonos 

prolongar el ejercicio que estemos realizando.  

Distinguimos dos tipos:  

 LA RESISTENCIA AERÓBICA: Es la capacidad de aguantar un esfuerzo de baja 

intensidad y de larga duración; las pulsaciones durante este tipo de ejercicios se 

encuentran entre las 140 y 160 pul/min.  

 LA RESISTENCIA ANAERÓBICA: Es la capacidad de aguantar un esfuerzo de mayor 

intensidad y, como consecuencia de ello, de menor duración; las pulsaciones 

durante este tipo de ejercicios se encuentran por encima de las 160 pul/min.  

 

 

 

 

 



 

LA FLEXIBILIDAD  

  

DEFINICIÓN.  

Es la capacidad de nuestro cuerpo de realizar movimientos los más amplios posibles  

Los factores de los que depende que tengamos más o menos flexibilidad son:  

 LA MOVILIDAD ARTICULAR: que se refiere al grado de movimiento de las 

articulaciones.  

 LA ELASTICIDAD MUSCULAR: que remite a la posibilidad que tienen los músculos de 

alargarse más o menos. 

  

LA FUERZA  

DEFINICIÓN.  

Es la capacidad del ser humano de vencer u oponerse a un peso o resistencia externa a 

través de la contracción de sus músculos.  

Es una de las cualidades físicas más importantes ya que está presente en cualquier acción, 

tanto deportiva, como de la vida cotidiana. Algunos ejemplos de utilización de la fuerza son: 

Llevar la mochila llena de libros hasta el Instituto, realizar un saque de banda en fútbol y 

lanzamiento de peso en Atletismo.  

 

 

 

CLASES O TIPOS DE FUERZA.  

 Vamos a distinguir tres tipos de Fuerza:  

Fuerza máxima: Es la capacidad para vencer una resistencia o peso grande; es la fuerza más 

alta que se puede manifestar en una contracción muscular.  

Fuerza explosiva: Es la capacidad para vencer una resistencia o peso pequeño de una forma 

rápida o veloz. A esta cualidad también se la conoce con el nombre de Potencia. Un ejemplo 

típico 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 más indicada para mejorar la salud. 

 



 

LA VELOCIDAD  

 DEFINICIÓN.  

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 práctica pueden darse de una 

forma combinada:  

Cada una de estas capacidades estará 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 básico: En donde se busca ampliar y desarrollar los aspectos fundamentales 

de la velocidad las cuales podemos dividir en: velocidad de reacción, aceleración y 

velocidad frecuencial. 

2. Nivel específico: 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 competición 

 

DISEÑO METODOLOGICO 

Tipo de proyecto:  formativo  

Universo: Tena Cundinamarca 

Población:  Menores de 6 a 8 años, de 9 a 12 y de 13 a 17 años  

 

METODOLOGIA: El plan de trabajo se desarrollará dando como parte inicial la convocatoria 

de la población, 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 niños 

en las edades de6 a 8 de 9 a 12 años y de 13 a 17 años de edad.  

Posterior a esto teniendo conformados los grupos de trabajo se procede al desarrollo de las 

diferentes temáticas correspondiente a tal nivel. 



 

 Se realiza el perfeccionamiento y afianzamiento de las distintas técnicas básicas del juego 

esto basado desde actividades lúdicas en un principio y luego ya llevadas a tareas 

específicas, con la utilización si se quiere en este caso del estilo de enseñanza, referenciado 

por el desarrollo metodológico es de gran importancia referenciar que no solo se realizan 

trabajos técnicos, el trabajo físico y el trabajo táctico empieza aparecer con gran 

importancia para el desarrollo del proceso. 

A demás de esto en la categoría de especialización se deben de buscar intercambios 

deportivos y la participación de las categorías en los diferentes certámenes 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 inscripción y la participación en los juegos campesinos y la copa Luis Carlos Galán que se 

lleva a cabo en el municipio. Este trabajo se realizará a niños de 6 a 17 años en el municipio 

de Tena Cundinamarca donde se desarrollará actividades y juegos en que permita realizar 

la familiarización, respiración, flotación, propulsión, sumersión. Permitiendo que el niño se 

relacione con el agua y obtener gran cantidad de estímulos, la enseñanza de la natación se 

basara en el juego motriz dirigido y las formas jugadas, que será un elemento muy 

importante para el rendimiento y el aprendizaje de los niños en la natación. 

Se realizará una evaluación atreves de unos ejercicios específicos por cada nivel de 

(INICIACIÓN, FUNDAMENTACIÓN, PERFECCIONAMIENTO) por edades de los niños 

participantes de TENA CUNDINAMARCA, para identificar el desarrollo adquirido por cada 

niño y las dificultades que presentan para que se pueda iniciar un proceso acorde a sus 

necesidades. 

 

 

 

CONTENIDO TECNICO DE INICIACION DE 6 A 8 

 AMBIENTACIÓN AL MEDIO ACUÁTICO: Familiarizar al niño con el agua, entrando a 

la piscina por el lugar más pandito lo cual le vaya generando confianza poco a poco 

y realizar diferentes entradas al agua. 

 LOCOMOCIÓN: ejecutar diferentes tipos de desplazamientos de un punto a otro. 

 FLOTACIÓN Y SUMERSIÓN: Ejecución de ejercicios respiratorios.  

 FORTALECER LA FLOTACIÓN VENTRAL Y DORSAL SIN APOYO: Ejecución de 

actividades de flotación sin ayuda del material formativo o de algún compañero. 

 PROPULSIÓN Y DESLIZAMIENTO: dominio de la propulsión, para poder desplazarse 

en el medio, giros y cambios de dirección. 

 



 

CONTENIDO TACTICO 

 VELOCIDAD DE REACCIÓN Y DESPLAZAMIENTO: Estimulo auditivo y visual 

 

CONTENIDO FISICO 

 RECORRIDOS: Desplazarse de un punto a otro cumpliendo con el trabajo 

interpuesto por el instructor como meta de la clase. 

 CORRER: Desplazarse de un lugar a otro siempre teniendo que estar tocando el piso 

con los pies. 

 CAPACIDAD AERÓBICA: Realizar ejercicios a intensidad leve y moderada 

 CAPACIDAD ANAERÓBICA: Ejecutar ejercicios a intensidad maximal y sub maximal  

 

 

CONTENIDOS TEORICOS 

 ESTILOS: Tipos de estilos en la natación 

 FORMAS DE CONVIVENCIA: Normas básicas de utilización de la piscina y el cuidado 

de las instalaciones 

 

CONTENIDO PSICO-SOCIAL VOLUTIVO 

 DEPORTE INDIVIDUAL Y COLECTIVO: Reconocer a sus compañeros como amigos y 

no como rivales.   

 VALORES: Ser puntual, honesto, responsable y respetuoso, con sus compañeros y 

con el entrenador. 

 

CONTENIDO TECNICO DE FUNDAMENTACION DE 9 A 12 

 PATADA: Ejecución de la brazada en los estilos crol, espalda, pecho y mariposa. 

 BRAZADA: Ejecución de la patada en los estilos crol, espalda, pecho y mariposa. 

 ROLIDO: Realización del rolido en los estilos crol y espalda. 

 VIRAJES Y LLEGADA: Ejecución de los diferentes tipos de virajes según el estilo. 

 SALIDAS: Salida desde partidor y por dentro del agua. 

 

 

 



 

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 reacción 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 básicas para realizar diferentes ejercicios 

aeróbicos. 

 

CONTENIDO TEORICO 

 REGLAMENTO BASICO: Comprender las reglas básicas dentro de las diferentes 

competencias. 

 

CONTENIDO PSICO-SOCIAL EVOLUTIVO 

 LIDERAZGO: Fomentar en los niños y/o jovenes el liderazgo, que implica iniciativa, 

creatividad y proactividad, y les ayuda a promover la autonomía y la toma de 

decisiones. 

 TOLERANCIA: Apoyar el aprendizaje de estrategias para afrontar situaciones de 

frustración y para aceptar la diferencia de pensamiento y estilo de vida de los demás. 

 RESPETO: Incentivar el respeto por medio del deporte permite valorar al otro frente 

a su condición social, religiosa, ideológica y en general su forma de ver la vida. 

 TRABAJO EN EQUIPO: El deporte fomenta en ellos la importancia de trabajar con 

sus compañeros en un ambiente de solidaridad. 

 

CONTENIDO TECNICO EN LA FUNDAMENTACION DE 13 A 17 

 



 

 ANÁLISIS BIOMECÁNICO DEL MOVIMIENTO GOBLAL Y ESPECIFICO: Movimiento del 

tren superior con la brazada y tren inferior con la patada. 

 TÉCNICA ESPECIFICA: Movimientos específicos y segmentarios. 

 

CONTENIDO TACTICO 

 SALIDA Y LLEGADA: Lo importante en la salida y la llegada para triunfar en las 

pruebas. 

 CARRILES EN LA SALIDA: La importancia de saber a qué carril se le puede sacar más 

provecho según el oleaje. 

 

CONTENIDO FISICO 

 CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Fuerza 

 CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Velocidad 

 CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Flexibilidad 

 CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Resistencia aeróbica 

 CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Resistencia anaeróbica 

 

CONTENIDO TEORICO 

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

competencia. 

 

CONTENIDO PSICO-SOCIAL EVOLUTIVO 

 

 GANARA Y PERDER COMO EXPERIENCIA EVOLUTIVA: La importancia de la 

experiencia en cada competencia. ganar o perder deja una gran enseñanza. 

 

CONTENIDOS FÍSICOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA NATACIÓN  

(Navarro, 2011) Los denominados Contenidos de Entrenamiento(CE) representan un 

conjunto de tareas entrenamiento con unas características determinadas de volumen, 

intensidad, intervalos de descanso, etc. que van encaminadas a facilitar preferentemente 

unas adaptaciones fisiológicas, bioquímicas, morfológicas o neurales que mejoran el 

rendimiento del nadador 



 

El conocimiento de la metodología del entrenamiento de natación es fundamental para 

establecer las tareas de entrenamiento idóneas de los distintos. Este será uno de los 

próximos objetivos que nos marcaremos en sucesivas entradas. Pero, además, la 

identificación y significado de cada uno es fundamental para poder marcar las orientaciones 

de entrenamiento que hay que aplicar a un nadador en función de su especialidad y la 

planificación del entrenamiento. 

 

AERÓBICO DE RECUPERACIÓN: Acondicionamiento y entrenamiento técnico básico, 

calentamiento y vuelta a la calma. 

AERÓBICO LIGERO: Entrenamiento aeróbico base. Mejora sistema cardiorrespiratorio; 

aumenta eliminación de lactato Predominantemente metabolismo de las grasas; mayor 

reclutamiento de las fibras de contracción lenta 

AERÓBICO MEDIO O UMBRAL DE LACTATO: Lactato máximo en estado estable donde 

producción de lactato = eliminación de lactato. Intensidad óptima para desarrollo de 

velocidad en umbral anaeróbico. Glucógeno como fuente principal de energía. 

VELOCIDAD AERÓBICA MÁXIMA: Mejora del Tiempo límite en VO2max (TlimVO2max) y la 

economía para mantener el ritmo a estas intensidades. 

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

del VO2max. 

 

LACTATO MÁXIMO O MÁXIMA PRODUCCIÓN DE LACTATO: La intensidad de 

entrenamiento se produce en la velocidad máxima de formación de lactato. Este tipo de 

entrenamiento incluye entrenamiento de ritmo de prueba para 50 y 100 metros. Aumenta 

ritmo de producción de energía anaeróbica 

TOLERANCIA AL LACTATO: Trabajo de intensidad elevada con descanso medio para mejorar 

el efecto tampón. Desarrolla la capacidad para tolerar lactato /acidez en el músculo 

MÁXIMA: Intensidad máxima, duración muy corta, descansos largos entre repeticiones. 

Mejora la tasa de producción de energía a láctica (ATP-PC), la coordinación neuromuscular, 

el reclutamiento de las fibras de contracción rápida. 

RESISTENCIA A LA VELOCIDAD MÁXIMA: Intensidad máxima, duración corta, descansos 

largos entre repeticiones. Mejora el aumento de depósitos PC, la coordinación 

neuromuscular y el reclutamiento de las fibras de contracción rápida. 

FORTALECIMIENTO FÍSICO GENERAL: Acondicionamiento de la musculatura con fines 

compensatorios o preparatorios para otros objetivos de fuerza. 



 

FUERZA MÁXIMA. Tareas de entrenamiento para aumentar la capacidad para ejercer con 

cargas máximas o casi máximas 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 DURACIÓN O RESISTENCIA A LA FUERZA AERÓBICA: 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 DURACIÓN Ó 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 DURACIÓN O RESISTENCIA A LA FUERZA LÁCTICA. 

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 DURACIÓN MUY CORTA O RESISTENCIA A LA FUERZA 

ALACTICA-LÁCTICA. 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 distribución 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 dinámicos. 

TÉCNICA.: Tareas de entrenamiento para eliminar errores técnicos y perfeccionar las 

técnicas de natación. 

   

 

 

 

 

 

 

 



 

CONCLUSIONES 

 

 La incidencia del juego motriz dirigido permite que el aprendizaje de los niños sea 

más significativo, generando un impacto positivo a comparación de ejercicios 

dirigidos y repetitivos en la natación. 

 Generar un ambiente colectivo y de respeto mediante a juegos y actividades que 

genere un aprendizaje más evolutivo, que genere confianza frente al agua. 

 Generar un buen impacto en el municipio de Tena Cundinamarca, teniendo en 

cuenta los protocolos de bioseguridad para el desarrollo de las clases de natación y 

que los niños de las edades de 6 a 17 años puedan tener una experiencia en 

actividades y juego motriz dirigido y las técnicas de la natación.  
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LICENCIADO EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA 

RECREACIÓN Y DEPORTES 

 

                                                         

 

 

 

 

 



 

                                                         OBLIGACION 3 

MALLAS CURRICULARES  

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

HORARIOS Y SITIO DE TRABAJO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

COBERTURA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

OBLIGACIÓN 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                       OBLIGACIÓN 5 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

OBLIGACION 6 

 

 

 

 



 

OBLIGACION 7 

 

 

 

 

 

 

 



 

OBLIGACION 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

OBLIGACION 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

OBLIGACION 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

OBLIGACION 11 

INFORME DE SUPERVISIÓN PARA CONTRATOS DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS PROFESIONALES Y 

DE APOYO A LA GESTIÓN 

ESPACIO EXCLUSIVO PARA EL CONTRATISTA 

 

Nombre del contratista Hevert Jeerzon Sánchez Huertas 

Número de 
identificación 

1072428987 
Tipo de documento Cedula de Ciudadanía 

Número del contrato 458 Pago número 6 de 8 

Período informado 01-de-oct al -
30 de oct. del 
2021 

N° de Registro 
Presupuestal 

2 
0210001105 
fecha de expedición: 14/05/ 
2021 

Cuenta bancaria - 
entidad: 

24101435149  Banco caja social Corriente  Ahorros X 

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

Fecha Acta Inicio 18-de-mayo 
del 2021 

Fecha de terminación vigencia inicial 17-de Diciembre-
del-2021 

Prórroga SI  NO X Fecha de terminación prórroga N/A 

Adición SI  NO X Valor adicionado N/A 

Suspensiones SI  NO X Periodo de Terminación N/A 

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

Obligaciones específicas: Actividades realizadas: 

1)Efectuar la organización, instrucción, 
planeación, dirección y realización de las 
actividades que se requieran para la 
consecución de mínimo 3 grupos de 
formación deportiva en el área y municipio 
asignados por el supervisor,  el contratista 
será la persona responsable de adelantar 
y gestar los procesos de convocatoria e 
inscripción a los procesos de formación 
que lidera, para la iniciación, 
fundamentación y perfeccionamiento en el 
deporte, a través de  medios de 
comunicación masivos, las Juntas de 
Acción Comunal, las Instituciones 
Educativas, Resguardos Indígenas, 
personas en condición de discapacidad, 
población diversa y demás comunidades. 

Se a realizado integraciones  y se ha mantenido la población de 
los tres niveles de los deportistas en la disciplina de Natación 
del grupo de iniciación, fundamentación, 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 Natación 
con el fin de mejorar cada día más para su rendimiento técnico 
físico, táctico,  
 
   

2) Posterior al acta de inicio se deberá 
presentar ante el respectivo supervisor el 
Plan de trabajo, teniendo 15 días 
calendario como término para dicha 

 Realicé la entrega del acta de inicio por parte del supervisor 
Giovanni Guerra en la vía 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 



 

entrega, en donde se especifique 
horarios, sitios de práctica, y demás 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 niños de iniciación, fundamentación 
y perfeccionamiento. 

3) Tener una cobertura mínima de 20 
personas por grupo o una cobertura global 
de 60 beneficiados activos como mínimo 
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 físico, el 
contratista podrá disminuir la cobertura a 
15 personas por grupo o una cobertura 
global de 45 beneficiados activos como 
mínimo durante el mes 

 En el mes de  octubre    se sostiene la cobertura    de 50 niños  en 
el cual se ha  trabajado   de buena manera  en la vereda   Guasimal  
y en el casco urbano y en la vereda Escalante de tena  
Cundinamarca    donde   tenemos los  tres niveles   iniciación   
tenemos  20 niños  de 6 a 8  años  fundamentación  15 niños de 9 a 
12  años  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 sesión estará 
compuestas por veinte (20) minutos de 
preparación, hora y treinta (1:30) minutos 
de formacion y diez (10) minutos de cierre, 
para un total de 2 horas como mínimo. El 
no cumplimiento en el número de sesiones 
señaladas dará 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 físico, el contratista 
desarrollará 6 sesiones de formación a la 
semana, minimo 24 sesiones al mes, a 
través de la utilización de medios virtuales 
o medios de comunicación 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 recreación o actividad 
física.  

Se desarrolla las planeaciones semanales y diarias por cada 
nivel generando un mayor conocimiento a los niños 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 desarrolló en la piscina el mirador por nivel de 
iniciación fundamentación y perfeccionamiento tienen una 
duración de 2 horas   desarrollando actividades juegos   en 
ocasiones por lluvia se realiza clases de actividad física y   
aérobicos para mantener un astado físico ya que es 
fundamental para la disciplina de natación.   
Se ha aumentado el nivel de aprendizaje para los niños de cada 
nivel ya realizando trabajo de alta duración   con dificultad y con 
buena técnica en el desarrollo de las clases. 
Se ha  desarrollado nuevas estrategias y juegos basándonos   
en  métodos de entrenamientos    recreativo y lúdico , como 
forma de aprendizaje ya que el niño atreves del juego tiene la 
posibilidad de aprender más rápido son juegos   con un 
rendimiento   básico 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 información a 
través de la plataforma o los medios que 
para tal fin Indeportes Cundinamarca 
tenga implementada para la inscripción, 
consentimiento informado y firmado por 

Se ha realizado la actualización en el Drive de la entrega de 
consentimientos informados y las fichas de inscripción a los 
padres de los niños inscritos por partes de instructor de 
Indeportes de la disciplina de natación   para que los 
consentimientos sean firmados y autorizados por los padres, 



 

los padres o tutores de cada deportista, y 
demás información que se requiera  

donde los consentimientos ya se subieron al Drive y todavía 
sigue las inscripciones abiertas para los  
niveles de iniciación fundamentación y perfeccionamiento para 
seguir trabajando y brindarles conocimientos.  

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

Actualice    la respectiva asistencia de los   deportistas en la 
disciplina de Natación en los niveles de iniciación – 
fundamentación -  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 
hora de   ejecutar las clases. 
También  se  realizó  un soporte fotográfico del mes de 
septiembre por cada sesión de clase para que se evidencie que 
si se está cumpliendo y  se toma  lista por cada nivel,  teniendo 
en cuenta  los protocolos de bioseguridad  que se deben 
cumplir en el ámbito de entrenamiento en la disciplina de 
natación, 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 ningún 
contagio 

 7) Presentar la planeación de las 
sesiones de clase antes del inicio de cada 
mes y hasta la finalización de su contrato 
al respectivo supervisor o persona 
delegada por la subgerencia técnica, la 
planeación diaria de clase describiendo en 
cada una de las partes de ella los 
objetivos, aspectos físicos, técnicos y 
evaluativos, así como los métodos 
empleados 

Se realizó 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 físicos técnicos   y tácticos para que el niño 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 recuperación  y  adaptación 
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 estarán 
establecidos en el cronograma general, 
los resultados obtenidos deberán ser 
entregados junto con el informe del 
respectivo periodo y un consolidado en el 
informe final. 

Se desarrolló las estrategias de evaluación para aplicar los test 
en el municipio Tena Cundinamarca ya que estamos en un 
proceso de formación en la disciplina de natación, teniendo en 
cuenta el rendimiento de cada deportista. 
Se realizó la toma de peso estatura envergadura y se aplicó 
pruebas de salto horizontal salto vertical   test de legger en 
donde se les aplico a cada uno de los niños.  
  
Se  participó  en   el primer festival de natación  el23 de 0ctubre 
en el municipio de Anolaima en donde 7 deportistas  obtuvieron 
la victoria al quedar primeros  en su categoría,  <Donde se ve 
reflejado 

9) El contratista deberá entregar 
certificación por parte del organismo 
deportivo municipal en donde conste la 
realización de actividades mensuales 
relacionadas con las obligaciones 
contractuales en el municipio asignado. 

El señor Gildardo pachón jefe administrativo de municipio de 
tena certifica que realice mi labor deportiva y las diferentes   
actividades propuestas por el instituto, en la disciplina de 
natación 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 carácter 
municipal, de manera presencial o virtual 
teniendo en cuenta las medidas 

Se realizó la tercera integración el 12 de octubre con deportistas 
de la disciplina de Natación en el municipio de tena, fue una 
integración con las veredas de Guasimal y los compañeros de 



 

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 deberá encaminarse a la 
respectiva disciplina deportiva y el otro a 
actividades recreativas según las fechas 
indicadas por la subgerencia técnica. 

tena en donde participo los niños de iniciación y los niños de 
fundamentación y perfeccionamiento. 
 Se realizó una competencia interna entre los mismos 
deportistas de la disciplina de natación en donde se desarrolló 
una buena competencia entre ellos   en modalidad espalda y 
estilo de crol en donde se dio como ganadora entre las mujeres   
karol Sanabria y en el grupo de los hombres a óscar parra dando 
lo mejor de cada uno de ellos para Así obtener grandes 
resultados.   
 
La escuela de  natación de tena  Cundinamarca participo  en el 
primer festival  en anolaima  el 23 de octubre  haciendo  una 
gran  participación  obteniendo  7 victorias    2 victorias con los 
niños de iniciación  4 con los niños de fundamentación  y 1 con 
un niño  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 
participación  de la escuela de formación de natación de tena.  

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

Se presentará mensualmente el informe de supervisión 
explicando los procesos que se lleva a cabo en el municipio de 
tena Cundinamarca por   los niveles   de iniciación- 
fundamentación 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 formación  de natación de 
tena.   

12) Cumplir e implementar los protocolos 
de bioseguridad emitidos por las 
autoridades competentes para evitar el 
contagio y propagación del virus COVID-
19 o relacionados, así 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 
así 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 realización de los 
eventos que INDEPORTES 
Cundinamarca programe y requiera su 
apoyo o participación. 

Se asiste a las reuniones que presta indeportes por parte del 
gestor Manuel miranda por vía virtual, y estoy disponible a 
cualquier evento o actividad   que realicé el instituto de 
indeportes de Cundinamarca. 
Se realizó una reunión 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 
física y recreación en las diferentes 

Se apoyó en una caminata   en el municipio de la mesa  
Cundinamarca el 8 de octubre del 2021 realizando  5 k    donde    



 

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 hidratación,   se inició a las 7 am y finalizo la 
caminante   a las 11 am    generando un buen ambiente y el gusto  
hacia  los deportistas  

15) Realizar la entrega al supervisor del 
contrato los documentos, estudios y 
demás productos elaborados durante la 
ejecución 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 ejecución 
y la intervención 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 Pensión 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
0 

$489.600 $7480
0 

N/A 

 

 
 

 
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 supervisión  MANUEL ANTONIO MIRANDA TORRES  

cargo GESTOR PROVINCIAL  

Observaciones del supervisor(a): 



 

 

Por lo anterior, y en mi calidad de Supervisor del Contrato de Prestación 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 prestación de servicios dejo constancia que el pago de aportes 
al sistema de seguridad social se efectúa bajo la responsabilidad exclusiva del contratista de conformidad con el 
artículo 3.2.7.4 del decreto 1273 de 2018 el cual indica que “(…)estará 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 deberá acreditar al contratante el pago del periodo correspondiente.(…)”en tal sentido, dejo constancia 
que se efectuó la revisión 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 efectuó la revisión 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 Recreación 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 
del 2021 

$717.600 $10.874.400 

Pago 02 Del 01 de junio  al  30 de junio 
del 2021 

$1.656.000 $9.218.400 

Pago 03 Del 01 de julio  al  30 de julio del 
2021 

$1.656.000 $7.562.400 

Pago 04 Del 01 de agosto  al  30 de  
agosto del 2021 

$1.656.000 $ 5.906.400 

Pago 05 Del 01 de septiembre al 30 de 
septiembre del 2021 

$1.656.000 $4,250,400 

Pago 06 Del 01 de octubre al 30 de 
octubre del 2021 

$1.656.000 $2,594,400 

 

El supervisor certifica que el contratista cumplió a satisfacción 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 cumplió con los aportes de salud, pensión y ARL. 

Revisado y aprobado para pago: SI X NO   

  
 
 
                                                               FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ 
                                                                             Supervisora 
                           

 
 

MANUEL ANTONIO MIRANDA TORRES 
APOYO A LA SUPERVISIÓN 

 
 

 



 

 

 

Los padres que esperan a sus hijos    también toman conciencia cumplen con el distanciamiento 

social y el uso del tapabocas   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBLIGACION 12 

 

Se ha cumplido con el tema de bioseguridad cumpliendo con el distanciamiento y los debidos 

protocolos de bioseguridad para así 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. 

 



 

 

 

 

 

OBLIGACION 13 

 

Se asiste a las reuniones que presta indeportes por parte del Gestor Manuel miranda por vía virtual, y 

estoy disponible  a cualquier evento o actividad   que realicé  el instituto de indeportes de 

Cundinamarca. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                                                                          OBLIGACION 14 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                                                                              OBLIGACION 15 

Se realiza el QUINTO informe desarrollando los documentos a entregar y cumpliendo con los 

productos durante a la ejecución y la intervención de las clases. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

1. DESARROLLO DE LA SESIÓN. 

HORARIO DE INICIO DE LA SESIÓN 
2:00 

HORA DE FINALIZACIÓN 
6:00 

TIEMPO TOTAL PREVISTO PARA LA 
SESIÓN DE LA CLASE EN MINUTOS  

TOTAL, DE TIEMPO UTILIZADO PARA LA SESIÓN 
 

# SESIONES PROGRAMADAS 
DURANTE EL PERIODO MENSUAL  

#SESIÓN SEGÚN PLAN PROGRAMADO PARA LA 
CLASE  

# TOTAL DE DEPORTISTAS 
50 

# DE ALUMNOS DEPORTISTAS EN LA SESIÓN 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 FÍSICOS DE 
RESISTENCIA AEROBICA EN EL AGUA Y 
EN SECO EN PRO DE UN MEJOR 
RENDIMIENTO DE ESTA CAPACIDAD 
FISICA 

 

 
COMPONENTE DE PREPARACIÓN 
TECNICA 
ACTIVIDADES DESARROLLADAS 
 

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

 

GOBERNACIÓN DE CUNDINAMARCA                                                                                                                                                                                                                                                               

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACIÓN Y EL  DEPORTE DE CUNDINAMARCA                                                                                                                                                           

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA 2021 

 

FECHA VISITA TÉCNICA Y PEDAGÓGICA       17 de septiembre 2021 

MUNICIPIO Tena SEDE DE LA PRÁCTICA Piscina  tena manantial 

MONITOR Jeerzon Sánchez Huertas DEPORTE Natación 

NIVEL DE 

FORMACIÓN 

INICIACION x FUNDAMENTCION x PERFECIONAMIENTO x 



 

 

 

 
COMPONENTE DE PREPARACIÓN 
TÁCTICA 
ACTIVIDADES DESARROLLADAS 
 

 
SE DESPLAZA DE UN PUNTO A OTRO DE 
FORMA RÁPIDA Y UTILIZANDO LA PATADA 
COMO MOTOR PARA DESPLAZARSE 
RÁPIDO 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 SESIÓN 
 

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

 

 
COMPONENTE   RECREATIVO 
DESARROLLADAS DURANTE LA SESIÓN 
 

 
Se desarrollado actividades lúdicas y 
recreativas que constituyen el proceso de la 
educación del tiempo libre  y el conocimiento 
de habilidades, motivos , actitudes,   
comportamientos  y valores  en la relación  
con el empleo positivo del tiempo libre. 
 
 
 

 

 
ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 
DESARROLLADAS DURANTE LA SESIÓN 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 



 

 
2. CONTENIDO DE LA UNIDAD DE CLASE 

LOS CONTENIDOS APLICADOS DURANTE LA SESIÓN CORRESPONDE A LOS CONTENIDOS 
PROGRAMADOS EN EL PLAN PEDAGÓGICO. SI  NO  

LOS METODOS APLICADOS SON APROPIADOS PARA EL NIVEL DE DESARROLLO DE LOS DEPORTISTAS. SI  NO  

LOS MEDIOS APLICADOS SON APROPIADOS PARA EL NIVEL DE DESARROLLO DEL DEPORTISTA. SI  NO  

LA SESIÓN DE CLASE SE AJUSTA A LO PROGRAMADO. SI  NO  
 
3. OBSERVACIONES DESARROLLO DE LA CLASE 
 

 SE CUMPLEN LOS OBJETIVOS Y/O TAREA DE LA SESIÓN  
      ¿POR QUÉ? 
___________________________________________________________________ 
 

 SE CUMPLEN LOS CONTENIDOS PLANTEADOS DURANTE LA SESIÓN DE CLASE PARA CADA  
                COMPONENTE  

    ¿POR QUÉ? 
____________________________________________________________________ 
 

 SE CUMPLEN CON LAS ACTIVIDADES COMPLENETARIAS PROGRAMADAS DURANTE LA  
                SESIÓN  
    ¿POR QUÉ? 

____________________________________________________________________         
 

 LA ORGANIZACIÓN Y CONDICIONES DE LAS SESIONES DE CLASE SON. 
 

 
                    
 

 

    ¿POR QUÉ? _____________________________________________________________ 

 
 
 
 
 
5. RECOMENDACIONES PEDAGÓGICAS AL MONITOR  

 
 
 
 

                       
___________________________                                                         _______________________ 

FIRMA DEL MONITOR                                                                       FIRMA DEL GESTOR  

SI  NO  

SI  NO  

SI  NO  

       BUENA 

 

     REGULAR 

 
  EXCELENTE 

   

RECOMENDACIONES PEDAGÓGICAS 

 
 

 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


