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PLAN PEDAGOGICO DE NATACION

SAN BERMARDO 2021

IMICHELLE DAMIELA COSME QUEVEDD

FORMADORA DEPORTIVA

INDEPORTES

L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Introduccidn:

u‘&%ﬁ'ﬁ’m La realidad de los estrazos que produjo 3 COVID-19 en medids de |z actividad fisics, &l
uso del tiempa libre y ls preparacian deportiva no solo s2 ha cbsenvado en las grandes
ciudades, sina también en gran proparcian n los Municipics, ya que lzs medidas

‘adoptadas frente ala pandzmia hicieron que muchas personas trabajen desde sus casas

que inclusa su opcidn lzboral s2 h o y que los/as estudi consus
obligaciones académicas  través de medios virtusles, obligandolcs & permanscer

sentados frente o disposicvd i fodos d tiempo, st situscién b trsido

consscuencias enla salud fisica y mental de |2 poblacién (sedentarisma, mala circulacion

33nguingz, Contracturas muscularss y trastomos como |z ansisdad y 12 deprasisn).

Lz Gobernacidn de 3, 20 i perale

Recreacion y el Deporte, colocaran en marcha el programa “Escuglas Departivas para
Todas ", cuyo objetivo es baneficiar 2 [a poblzcion de distintos Municipios de

&n procesas de farmacid do el trabajo Psicosocizl. San

4 beneficizdo d onta de formacian

Enup

‘@ntre estos se encuentr [a discipling de Matacidn.

Justificacion:

A nivel mundizl, I3 OMS estima que "uno da cada cuztro adultos no es | suficientzmentz

‘activa y que més del 80% de |z poblacian zdol no s lo sufici ctiva

fisicamente™ y taniendo 2n cusnta |2 pandsmia, estos porcentajes han aumentade en gran

red

‘nimero, por esto, el Insti I3 Recreacidn y ¢l Dep

‘estrategizs para combatir esta problematica, por tal razdn |2 formacidn del grupa

deportiva de balancesto icip aparterd de mansra fisica,

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

Tos gitaranses. [
IIBR 3
i anteropostenor
CAPACIDADES n =
DIFERENCIACION €1 =studianie identifica gue partes de su auergo 3= utilizan para ba propulsicn,

flotacidn, respirscidn

=)
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INDEPORTE S CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

NEFICIAD|  GENERO SECTOR GRUPQS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
AFRODESC
_ |Discapacid | del | del AFRODESC | INDIGENA
EDADES | M | Femesit Urbana | Rural Urharlla Ruufl Discapacid | corfico | confio ENDIENTE o — INDIGENA TOTAES
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino | ad , MASCULIN FEMENINO
Femenino | Amado | Armado FEMENINO| 0
Masculin i 0
Masculing | Femenino
aflos| 2 2 1 1 2 0 2 2 0 0 0 0 0 1 4
7afl0s | o 5 0 1 3 2 0 0 0 0 0 1 1 1 5
BANOS 3 5 [ 0 3 1 1 0 0 0 0 0 0 0 ]

TOTALES

n
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES MUNICIFIO: SAN BERNARDO
LUGAR: HORBARIO OE PRACT 1I-1PM_ 1- 3PM
NI¥EL INICIACION | = |FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO I
CLASES SEFPTIEMBRE OCTUEBRE NOYIEMERE
REZPETO A x
RESPONEABILIDAD E
b COMPANERIZMO E x
5 JUETIC A E s
§ COOFERACION E
- = LEALTAD s
u TRAEAJD EN EQUIPD B
a HURAILDAD
ES o OBEDIENCIA B e
A g AUTODISCIPLING E
PARTICIFACION B
§ PERSEVERANCIA x
= E AUTODOMINIO e
RECOMPENSA B
W INTRODUCCIFON ks x
E E MOYILIDAD ARTICULAR i Y
=E CALENT AMIENTO X x
ACOPLAMIENTO B
Q RITKO B
ah EQUILIERIO E
[ E ORIEMT ACION E
2z DIFERENCIACION
i REACCION E
B AOAPTACION ® x
I
% g 3 FUERZA x
LML I DL G UL AL
INDEPORTES CUNDINAMARCA B
& ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA x
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO: SAN BERNARDO
LUGAR: HORARIO DE PRACTI 3- 5 PM
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO |
CLASES SEPTIEMERE DOCTUBRE NOVYIEMERE
REFFETCH i %
REFFONSABILIDAD %
w8 CcoMPAFERIZMO 0
; JUSTICHA =
§ COOPERACION i
- = LEALTAD
iy TRAEAJD EN EQUIFD I
Q HURILDAD x
2 - OBEDIEMCIA i
& g AUTODIFCIPLINA i
FARTICIFACION %
§ PERSEYERANCIA ¥
= E ALTODOMINID =
RECOMFENS A "
w INTRODUGCIFON i x
E g MAOYILIDAD ARTICULAR 0 ®
E& CALEMTAMIENTD w w
ACORLAMIENTO
o RITRIO %
g y EGUILIERID i
gk ORIENT ACION ®
23 DIFERENCIACION
o REACCION "
4MaDT N v
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA W[E
& ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: SAN EERNARDO
LUGAR: HORARIO DE PRACTI 3- 5P
MI¥EL INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO [ X
CLASES SEPTIEMERE OCTUBRE NOYIEMERE
RESPETO 3 i
REFPONSABILIDAD [
= w COMPAFERIEMO ®
5 JUSTICIA %
§ COOPERACION %
- = LEALTAD %
i TRAEAJO EN EQUIFD X
Q HURILDAD X
2 - OBEDIENCIA X
= g AUTODISCIPLING x
FARTICIFACION *
§ PERSEWERANCIA %
= E ALTODOMIMIO %
RECOMPENSA X X
w INTRODUCCIFON b kA
E g MOYILIDAD ARTICULAR x ®
. & CALENTAMIENTO w w
ACOPLAMIENTO X
a RITMO o
2y EGUILIERIO A
EE ORIENT AGION B
3z DIFERENGIACION B
w REACCION
ADAFTACION 3
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INDEPORTES

. NI RETAAT N\ 12
[ e

DEPORTE FORMATVO
'ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
AUTORIZACION DE PARTICIPACION
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(GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPRTES

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION

NOMBRE Y TELEFOKD $SESIONES | #SESIONES | RFALLAS | % CUMPLIMENT(
APELLIDOS DEL Id ! ol e i PROGRAMADAS | CUMPLIDAS | MES HES
Gabricla Py 0830975 | 1 1111 RIL 110 T 1 1 2 B8
SaraPamiez S | 1 1111 RIL 101 111 1 1 2 B8
Erkalsbellalopez Chala | 044765467 | 1 001 Do D100 B 1 H 1 3
YaleriinaFuertes e | 1 000 Do D01 Jjnjn I 2 1 e
Dule Mariahcern 408 | 1 1111 D1 D00 B 1 5 3 Wi
KaenMutoz Canllo 320037 | 1 111 Tt 11000 10 B 3 4 B34
Jhoan Castilo JASETERT | 1 1101 101 1101 10 B i 5 B2/
Sarzy dimenez SN | 1 1111 01 1100 T i 3 4 B3
Bz CamiloBelran | V90T | 1 110]1 1100 1100 T 1 5 8 i
Sara Safa iz R0 |0 000 Dot D100 T 1 H 1 3
Maryan Blvarez Fadiiguez | 045807197 | 1 001 D0 1100 opnfn B 3 1 474
Maler Melo JETT0RY |1 11010 T 110D T 1 7 § s
SaaChaver SIS | D 1100 110 Dyojn ojojo B ! 1 15%
Biraidan Sneider AquiarMel 312084833 | 0 1100 110 Dot 10 B ] 3 ki
e e 110]10 D1 D10 g i 3 1 i
Calos dragque w1 110]1 Dot D100 T 1 4 3 ki
Maia Mliandiafldana | 31452604 | 1 1ol Dt INREN oo i 5 8 W

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOHTES
Mj ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA =g
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION

NOMBRE Y TELEFOND $SEawmea | ¢ocawbES | RFALLAS |3 CUMPLIMIENTD
APELLIDOS DEL IE ! O e e : PROGRAMADAS | CUMPLIDAS |  MES HES
Ciatian Samiago Bawtista | SM20MAZE5 | 1 111 111]0 110 11 1 1 ! o
SaraddetaHutad JMRTRRER | 1 111 111]0 1101 11 1 I ! B
Blejanito Culirez ST | 1 111 111 T 11 1 1 0 L
Watkin Sanabria G | 1 101 1101 1101 o1 1 3 4 5
Bnes Gonzales MR | 1 111 111]0 T 11 1 7 1 i
SamantaFico SR | 1 111 111 100 11 1 I Z B
VosuanDwidMfer | SOB02TIS | 1 101 110]0 T RN 1 B 4 B
Kerneth hcer SRR | 1 111 njojn T RN 1 3 4 A
LujsaFamandaBaian | JIS05628 | 1 111 111 T RN 1 1 1 plaa
Ndhes Felpe Diaz TR | 0 111 111 T 11 1 1 1 i
Bisen DaniglaCarvr | IETTA0S | 1 001 b 1100 IR 1 3 1l 48
Cigtian Sanchez R | 1 10]10 111 1100 ot 1 1 f s
Laura Brigth Cantor Duante|  M0ET37403 | 0 1) Tiofn Do bjojo fi 2 1 134
JuznCamiloMara JTRESER | 0 0] 110]0 001 ot 1 4 3 i
Dscar Danid Rojas JEEE | 0 0] 01 It IR 1 3 1 i
Loren CamiaConzalesMel 2084633 | 1 0] 0ot bt ot 1 4 3 i
Blisen oz SRR | 1 0] 01 It ot 1 5 i i
Latlos Jose Garcla JWETIR |1 001 0ot It D0 1 3 1 A
JuanaCamlaFemander | JZEITDT | 1 0o 0o Do bjojao B 3 0 i
DulianaVaela 893 |1 10]0 110]0 T o 1 5 i fird




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Mms

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL PERFECCIONAMIENTO
No NOMBRE Y TELEFOND #SESIDNES # SESIONES | # FALLAS (22 CUMPLIMIENTO
i APELLIDOS DEL OE 1|2|3|4|5|6|7|8|3|10|1|12|13|14|15|16|17|18|13| 20 | 21|22 |23 |24 (25| 26 |27| 28|29 |30 |31 PROGRAMADAS | CUMPLIDAS MES
1 |Jimmy Vigoya 3MB06ME0 | 1 1111 1111 1111 11111 1) 15 0 00,
2 | Sebastidn Pedreros JM2Tiz6s0 | 1 111 1111 1111 11111 13 15 0 1007,
3 |MarianaPedieios St2Ti26a0 | 1 111 1111 1111 1111 13 1 0 100,
4 |Felipe Valdenama 3103443963 | 1 11001 11001 1]0]1 11001 1) 3 4 B3
S |duzn Jose Mantin Diaz 3115561364 | 1 111 1]1]0 1111 11111 13 2z 1 g
g |relaidbons | gy | 1 HEE IR 1]0]0 HERR n R 2 a5
7 | Maily EsperanzaLopez 3203232343 | 1 1101 1]0]0 1]0]1 11111 13 3 4 B3
8 | Diego Ruiz 3124376243 | 1 1111 ojojn 1111 111]0 13 3 4 B3
9 | Mikol Boharquez 3208434473 | 1 111 1111 1111 111]8 13 2 1 924
10 Heidy Reyes 3205764065 | 0 ojojo 001 0ojojo 1]0]0 13 2 il 15
m 0 0 0 #ONID!
1z 0 0 0 #ONID!
13 0 0 0 H#ONID!
14 0 0 0 #ONID!
15 0 0 0 #ONI!
16 0 0 0 H#ONID!
A 0 0 0 #ONID!
18 0 0 0 #DONI!
13 0 0 0 H#OWID!
20 0 0 0 #ONID!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
& INDEPORTES CUNDINAMARCA N0
& PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3-nov-21] Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 3:00 |N* de sesidn: 5 N* de semana: 2
pm
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N° de deportistas: 10 Edades: 13- 17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION N de sesign: 5 X
Objetivo General: Ejercitar la velocidad en de espalda
Objetivo Especifico: Utilizar el trabajo en grupo como herramienta para mejorar el braceo
Objetivo Tecnico o Tactico : Perf el braceo en espalda
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autcdisciplig X Participacis] X
Honestidad Justicia Reconocimig X Aut ini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensq X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Recurso humano
1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamadeo 3 lista X 2 MINUTOS Sitio o lugar de prictica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTCS LA QUINTA PISCINA
4. Preparacidn fisica Calentamiento X 7 MINUTCS LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 30 MIN

MATERIALES Y RECURSO
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| g ;" "UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES?
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO

UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NUMERO NMOMBRES ¥ APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS

SEG |:|a/100] sEG |:| 1/100

1 SUSOEASE0 Jimmy Wigous 12 3 |22]: 5 |84:

2 FHETIZEE0 Eebastidn Pedroros 13 s|z|: 7|3

2 FHETIZEE0 Flariang Pedreros 13 4 |67 |: 5 (22]:

a FI0F443463 Felipe “alderrama 13 4|17 |: 6 (12 ]:

5 FNS5R1ATL Juan Jose Flartin Diaz 13 ale|: 8 |78]:

6 FEO35340TE Dianicl David Gonaales Fierra 14 G |[2Z2]: 9 |12]:

i sE0azaz94s Plaily Esperanza Lopez 17 4 |3a): 6 |22)|:

8 F2ETIZE0 Sars Parra Guticrres 12

o FEOS434473 ikl BEchargquaz 14

10 S2OSTEAOGS Heidy Reyes 14
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MUNICIP0 DE SAN BERNARDO

OFNCINA DE DEPORTES ¥ RECREACTON Wmﬁ:

REPUBLICA DE COLOMBIA ( ’
CEPARTAVENTD DE CLNDINAVARCA Y

EL COORDINADOR DE LA OFICINA DE DEPORTE Y LA RECREACION
DE SAN BERNARDO

HACE CONSTAR:

Que MICHELLE DANIELA COSME QUEVEDO, ientificado con ka Cédula de
Ciudadania No. 1.007.413.340 de Bogotd presio sus senvicios como MONITOR DE
LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE NATACION, duranie &l periodo
comprendido entre el 07 de octubve de 2021 &l 30 de octubre de 2021, cumpliendo
sus obligaciones establecidas en su respectvo Contrato,

La presente se expide los 30 dias del mes de octubre de 2021

Diego Fernando Mora Pulido
Cocrdinador De Deportes y Recreacion

Cate 6 No. 3A -2E28 Yel: 310470250
Emad woakdiafis anbermnarde-condramar gov oo
Cixdgo oatal Urbanc 250030 | Mursd 252027 250008

NIT. S00003437-5
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~ Sobre esta llamada

Personas Informacion

 BuUScar a alguien en esta llamada

EN LA LLAMADA

Michelle Cosme (tu)

DAVIS HERRERA

dora pardo

"
m MANUEL ANTONIO MIRANDA :
Organizador de la reunién %
° Alexander Baron Castaneda :
° andres romero H
e astrid clavijo ruiz :
%  Daniel Caicedo :
0 David Flores :
© oavidiea :
[ 0
0
]

Fabian Duarte

Yeison
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

e

ez |
Bt
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: Matacion
MUMNICIPIO: San Bernardo
NOMEBRE DEL FORMADOR: Michelle Cosme
HORARIDS COMNCEPTO LUMES | MARTES | MIERCOLES JTUEVES WIERMNES | SABADOD | DOMINGD DBSERVACIOMNE!
1:00 AM A 1 00 GRUPDO INICIACION | INICIACION INICIACION
. SEDE DE LA QUINTA | coLeGio LA QUINTA
TRABAJO [PISCINA] | NORMAL [PISCINA)
FUNDAMENT | FUNDAMENTACI | FUNDAMENT
1-00 PM A 3-00 GRUPOD ACION on ACION
FM SEDE DE LA QUINTA | COLEGIO LA LA QUINTA
TRABAD [PISCINA) | NORMAL [PISCINA)
PERFECCI
PERFECCIO
3.00 PM A 5. 00 GRUPO ONAMIENT | PERFECCION NAMIENTO
FM a AMIENTO il
SEDE DE LA QUINTA| coegiota | LA QUINTA
TRABAO [PISCINA) | NORMAL [PISCINA]
GRUPO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

@"’ﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
i ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
No NOMBRE TELEFOND # SESIONES #5ESIONES | #FALLAS | % CUMPLIMIENT!
) APELLIDOS DEL DE 1 G| T8 3101|1213 141516 17 (18 |19| 20 (21|22 | 23|24 |25| 26 |27 28 | 23|30 |31 PROGRAMADAS | CUMPLIDAS MES MES
1 | Gabriela Nufez 3203303705 | 1 11 1]1 111]10 11110 111]1 13 N 2 9%
2 |Sara Ramirez IMR2I0TE | 1 11 1]1 111]10 1]0]1 111]1 13 N 2 9%
3 |Erikalzabella Lopez Chala | 3044763467 | 1 ojof1 ojojao njojan njoja 13 2 il 1k
4 |Walentina Fuentes M2TIm | 1 ojpofo ojojao njofn njoja 13 2 il 1k
9 | Oulce Maria Acero 3204026573 | 1 11 1]1 oj1]ao njojan njoja 13 3 a 3
6 |Karen Munoz Carilla J2243vs | 1 11 1]1 111]1 1]0[0 1100 13 3 4 63
T |Jhoan Castillo 24567687 | 1 1101 110]1 1]0]1 1100 13 a 3 G2
8 |Saray Jmenez IMN2363240 | 1 11 1]1 110]1 1]0[0 11 0] 1 13 3 4 63
3 |Andres Camilo Beltran INZA5026T | 1 110]0 1/0]0 1]0[0 1100 13 3 a 3
10 | Sara Sofia Ruiz 3224088273 | 0 ojpofo ojoj1 njojan 1100 13 2 il 1k
1 | Ayleen Rodriguez 3043357058 | 1 ojof1 ojojao 1]0[0 njoja 13 3 0 234
12 |Mailen Melo JETINEIT | 1 110]0 111]1 1]0[0 1100 13 i B b
13 | Sara Chavez Jadaimmds | 0 110]0 1/0]0 njojan njoja 13 2 il 1k
14 |Raoller Martinez 332360631 | 0 110]0 1/0]0 njofn 1100 13 4 3 ]
15 |Pabla Alsjandro Herrera 3223053 | 0 110]0 oj1]ao nj1|a njoja 13 3 0 234
16 | Carlos Arague 20707 |1 110]0 ojoj1 njojan 1100 13 4 3 ]
17 |Maria Alejandra Aldana 3462604 | 1 110]0 oj1]ao nj1|a 1100 13 3 a 3




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
E;ﬂ:ﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA INOEPORTES

\ i
[:5‘(:“! ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No NOMEBRE Y TELEFONO #5Eawunca | =ocooNES | #FALLAS | % CUMPLIMIENTO
| APELLIDOS DEL DE 1|23 (4|56 (T(8|3|10(112)13|14(1516\17(18 13| 20 21|22 |23 |24|25| 26 27|28 |23 |30 |3 PROGRAMADAS | CUMPLIDAS MES HES
1 |Cristian Santiagn Bawista | 3142013215 | 1 1111 111]10 T11[0 111]1 13 1 2 g
2 | Sara Juliera Hurtado JMa4TASEE | 1 1111 11110 LR 1111 1 1 2 g
3 | Alejandra Gutiernez WG |1 1111 1111 T11]1 111]1 13 1i ] 100
4 | Marldn Sanabria J2IToNdE3 | 1 1101 1101 LR 1101 1 3 4 B3
3 |Andres Gonzales J223442018 | 1 1111 11110 1111 111]1 1 1 1 32
B | Samanta Rico J2E6R13330 | 1 1111 1111 Tjofao 1111 1 1 Z g
T |Yorsuan David Mufioz JM0R0TIE | 1 1101 110010 1101 111]1 1 3 4 B3
8 |Kenneth Acern 3245885272 | 1 1111 gjojo 111 11110 1 3 4 B3
9 |LuizaFemnandaBelyan | 3132505628 | 1 1111 1111 1111 1110 1 1 1 327
| 10 | Adves Felipe Oiaz JiuadEE |0 1111 1111 111 1111 1 1 1 324
11 | Alisan Daniela Cantar J0E13T403 | 1 0o gjojn Tjpofo glojn 1 3 1 23
12 | Cristian Sanchez JNadrE |1 1jofa 1111 Tjofao 1100 13 7 fi 3t
13 | Ashly Sanchez 3213050308 | 0 1jofa 110010 njofo glojn 1 Z 1 197
14 | Juan Camilo Mara J1a8566EE | 0 1jofa 110010 njoft 1100 13 4 3 I
15 | Osoar David Pajas 30438 | 0 1100 gp1]n njifo gpogan 1 3 1 23
16 |Liz Olaya 3508552302 | 1 1100 0joj1 njofo 110(0 13 4 3 £l
11 | Alison Mufioz 3210848 | 1 1100 gp1]n njifo 110(0 1 ] i i
18 | Carlos Jose Garcia JW212Tre | 1 njoj1 0joj1 njofo gjojn 13 3 1 237
13 | JuanaCamilaFemandez | 3123631321 | 1 njn gjonj njofo gpogan 1 3 1 i
N lanaWarela FAPRAMRD 11 1rnln 1nln tinkn ilrnin 11 b f i




, GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CS':: INDEPORTES CUNDINAMARCA NOEPTE
> ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENGIA Y % DE CUMPLIMIENTO ___ NIVEL PERFECCIONAMIENTO

No|  NOMBREY | TELEFONO FSCSIONES | ¥ SESIONES | ¥ FALLAS |2 CUMPLIIENTO
°| PP OS bEL MO 12| 3] 4|56 (76|90 n|12|13|1 (15|16 17w 19| 20 |21|22| 23|24 |25| 25 (27| 28| 29 |30 31| paoiomrac | B nes | Tt HEe
1 [JimmyVigoya FTR0GTSED | 1 TEIE TEIE BEIE TERE B i 0 0%
7 | GebastinPedreras TR | 1 TEIE TEIE BEIE TERE B e i 0
3 | Marana Pechercs TR | 1 TEIE KK BEIE TERE B e 0 0
4 |Felipe Valdenams FI03043063 | 1 TRE TNE 110] 1 TE B 3 4 .
§ | Juandose MatinDiaz | JTESEHES | 1 TEIE 11110 BEIE TERE B © 1 W
B g;':r':ma”'d'h”ﬁ'es 05T | 1 111 1R 100 1 1] 1 B 1 7 a5,
T |MaiyEsperanzalopez 3203232343 | 1 110]1 110]0 1101 11 1 3 4 3%
8 |Diego Fuz TIedaTeaad | 1 TEIE ARE BEIE 1110 B 3 4 .
9 | Nkl Bhorquez T20R434T3 | 1 TEIE TEIE BEIE IER B 2 1 T
10 | Heidy Fleyes S0RTEA0RG | 1 K ME 100 0] 0 B 7 T B
T 0 0 0 w0
12 0 0 0 ]
13 0 0 0 RO
m 0 0 0 HOND
5 0 0 0 ]
16 0 0 0 RO
17 0 0 0 HOND
" 0 0 0 ]
1 0 0 0 #O0
20 0 0 0 WO




PLANEACIONES DE CLASE

=

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 1-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 11:00] N° de sesion: 1
am

N*® de semana: 1

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N° de deportistas: 17

Edades: 6- B anos

INICIACION | X

FUNDAMEMNTACIGHN

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Promover confianza dentro del agua por medio de desplazamientos y juegos

Objetivo Especifico: Generar la necesidad de sumergir su cuerpo y cara en el agua a los estudiantes

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimid x Autcdominig X
Trabajo en equipo x Cumplimiento Juego Limpio Recompenss3 b
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Recurso humano
1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccidn Intreduccion a la clase X
5 MINUTOS
2, Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular x 5 MINUTOS balones de plastico
4. Juegos [ponchados) Calentamiento x 7 MINUTCS
PARTE CEMTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS JUGUETES
1.Lanzandao varios juguetes al agua que sean flotables los nifios
debran ir a recogerlos.En el borde se dejara un balde para Maxima
guardarlos. Los estudiante tienen que ir a buscarlos de uno en
uno y traerlos de vuelta.
2.Cerca del borde, inicialmente donde les cubre el agua un poco, Fuerza 20 MINUTOS MOMEDAS

se hundiran moendas y tienen que sumergirse para conseguirlas,

Explosiva




nESISLETICTE
Anzerobica
Maxima
Velocidad
B. Desplazamiento
7. Reaccion
3. Estatica
5. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
L Acoplamiento X BARRILETES, TABLAS
2. Ritmo
Deberan dentro de la piscina sentarce en cada uno de los objetos x
propuestos por la docenete, luego ponerse de pie encima de
cada uno de ellos y asi sera con cada parte del cuerpo Equilibrio
20 MINUTOS
Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
la docente pronunciara un letra y con esta los nifios deberdn X
buscar un objeto que empiece por esta e imitar su forma dentro .
del agua Adaptacion
10 MINUTOS
2. Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
s 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos i 3 MINUTOS gjercicios de la claze?
Ensayaryrealizarunvideo de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS asigandos por |3 instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: 6-oct-21] Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: M* de sesign: 2

11:00 am

M® de semana: 2

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

MN*® de deportistas: 17

Edades: 6- B afios

INICIACION | X

FUMNDAMENTACION

I PERFECCIONANIENTOD

Dhjetivo General: Ejecutar el trabajo en equipo mediante juegos ludicos

Dhjetivo Especifico: Realizar ejercicios y juegos ludicos que permitan que el nifio se sienta seguro en el medio acuatico.

Dbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Convivenci
Respeto x a x Autocdiscipli x Farticipacid] X
Honestidad Justicia Reconoccimiento Autodomini X
Trabajo en equipo x Cumplimiento luego Limpio Recompens
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSOD
L. Se realiza el saludo y revision del cumplimiento de los Recurso humano
larticipantes con respecto al vestuario adecuado y solicitado Intreduccion a la clase x
zor el instructor 5 MINUTDS
L. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular de tren superior e inferior Mowvilidad Articular x 5 MINUTOS
1. luego reconocimiento de las partes del cuerpo Calentamiento x 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Capacidad Manifestacidn
20 MINUTDS
L.Los nifios estaran atentos a las instrucciones del
nstructor el cual dira una actividad como Saltar, Maxima
sumergirse, etc asociada con el color indicado.
Fuerza
2.El grupo se divide en dos, cada grupo tiene un balde con 20 MINUTOS Baldes, esponjas absorbentes
agua a un extremo de la piscina y del otro lado una botella Explosiva X
saciazel objetivo es el primer equipo que llene la botella
3. Lo= nifios realizaran desplazamientos por la parte de la 20 MINUTOS
piscina en la que alcancen sin que los tape el agua,
aminando y atendiendo a indicaciones como: eleva Aerochbica x
redillas, mueve los brazos, muewve tobillos o mufiecas en el
momento que pare la musica todos e sumergen Resistencia
1.Caballitos: cada nifio tomara un barrilete como si fuera 30 MINUTOS Barriletes
an caballo, con ambas manos y se desplazara unicamente .
. . . Anzerocbica

on el mowvimiento de sus piernas.
ES Maxima x




B, Velocidad | Desplazamiento (X
7. Reaccion ¥
4. Estatica X
g, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURS0
1 Acoplamiento X
2, Ritmo
3. Equilibrio
4. Qrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
3, Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS0
1
2,
3,
4,
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0
1. Estiramiento Flexibilidad de entremidades superiores
K & MINUTOS g inferiores
¢Como setrabajo en equipo durante la
2.Retroalimentacion de |a clase valores claze?
£para guéy por qué se realizaron estos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos K IMINUTOS gjercicios?
4, Tareas en casa y recomendaciones generales K 2 MINUTOS Grabarvideo de lovisto en claze

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 7-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 11:00 |N° de sesign: 3 N* de semana: 2
am
MN® de deportistas: 17 Edades: 6- & afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar la flotacidn en los nifios como medio de confianza en la piscina

Objetivo Especifico: Crear una opcidn de defensa en el agua por medio de la flotacidn para los nifios cuando se sientan en riesgo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Respeto X Convivencia x Autodiscipli X Farticipacit X
Honestidad lusticia Reconocimid X Autcdominidg X
Trabajo en equipo x Cumplimiento luego Limpio Recompensg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INNCIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSD

Recurso humano

1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase x
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular x 5 MINUTGCS balones de plastico
4, luegos [ponchados) Calentamiento x 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacitn

- . . . . 20 MINUTOS
1. Los ninos toman y retienen la mayor cantidad posible de aire, se
ponen en posicién fetal tratando de mantener gran parte del Maxi

axima
cuerpo fuera del agua, el mayor
tiempo posible.
2. apoyando la parte posterior del cuello sobre un barrilete, toman Fuerza 20 MINUTOS
la mayor cantidad posible de aire en pulmones y abdomen,
inflando la barriguita. 5e ponen boca arri horizontalmente, .
. & e _bah Explosiva X
mirandose la punta de los pies y desplazandose naturalmente.,
3. Sin ayuda de materiales tratan de sostenerse en la superficie en 20 MINUTOS
forma de estrella, tanto boca arriba como boca abajo.
Aerobica X




4. Relevos: se ubican en hilera, el primero flota boca arriba como R 30 MINUTCS
estrella y es desplazado por sus comparieros hasta el final. El
ejercicio se repite hasta que todos hayan |legado a su posicidn Anaerohica
inicial
Maxima x
Velocidad

6. Desplazamiento X
7. Reaccitn X
. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
3. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSD
1.
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO

1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la claze valores
¢Porquéy para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Enzayary observar videos de la entrada de

4. Tareas en casa y recomendaciones generales . 2 MINUTOS cabeza al agua

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: B-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: 5an Bernardo

Hora: N* de sesion: 4

11:00 am

N* de semana: 2

MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N de deportistas: 17

Edades: 6- 8 afios

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Impartir a los nifios entradas y salidas seguras del medio acuatico

Objetivo Especifico: observar y generar mediante ejercicios entradas y salidas al medio actatico

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscip X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE L& SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. S5e realiza el saludo y se da el debido proceso de

Recurso humana

\ ‘e Intreduccion a la clase x
desinfeccion
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular X 5 MINUTOS balones de plastico

4, luegos (ponchados)

Calentamiento

X 7 MINUTOS

PARTE CEMTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIMN

MATERIALES ¥ RECURSO

Capacidad Manifestacion

1.Esquiva a tu compafiero: por parejas intentaran tocar con sus
manos el tobillo derecho de su companero; a su vez deberdn
impedir ser tocados; cuando continue el juego se dara cambio
de partes del cuerpo (hombro, la rodilla, la cadera, la espalda.)

2.Entradas ingeniosas: Con el debido distanciamiento de la
piscina, cada nifio propondra una entrada

diferente al de su compafieros y cada uno intentara imitarlo;
deberdn salir rapidamente del agua despues de la entrada

Maxima

Fuerza

20 MINUTOS

Explosiva

20 MINUTOS

3. ENTRADA 1: Con los brazos pegados al cuerpo, las piernas
juntas tratando de entrar en forma de blogue, entran al agua y
al llegar al fondo flexionan rodillas. Este mismo ejercicio se
realizara desde diferentes distancias fuera de la piscina [ 1
metro , 2 metros ¥y 3 metros)

Aerobica

Resistencid

20 MINUTOS




4. ENTRADA 2: cada nifio sentado en el borde de |a piscina, con 20 MINUTOS
las manos por encima de la cabeza y estirados apuntando con i
. - Anaerobica

las manos a la superficie del agua come flecha se inclinaran
hacia adelante
5. EJERCICIO DE RESPIRACION: cada nifio tomara aire por su 10 MINUTOS
boca y lo soltara por su nariz, despues de hacerlo una cuantas i
veces, lo haremos dentro de nuestras manos llenas de agua, y i Maxima X
por tltimo se realizara esto en la piscina Velocidad
&. Desplazamiento |X
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidag Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento X
2, Ritmo
3 Eguilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
B. Reaccidn
7. Adaptaciaon
8. gtrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO

1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y observar videos de la

4, Tareas en casa y recomendaciones generales 3 2 MINUTOS entrada de cabeza al agua

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 13-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: N*® de sesidn: 5

11:00 am

N® de semana: 2

MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N* de deportistas: 17

Edades: 6- 8 arios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Promover la creatividad a traves de juegos de exploracion

Ohbjetivo Especifico: Generar la flotacion de manera ludica y didactica

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl X Participaciq X
Honestidad Justicia Reconaocimi X Autadomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompend X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humano
1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccidn Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular X 5 MINUTOS balones de plastico
4, Juegos (penchados) Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 NMIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
Los nifios se ubican en un extremo de la piscina y deben cruzar 20 MINUTOS
hasta llegar al otro lado, primero en perrito corto y después en
perrito largo. En el centro hay un compafiero que debera Maxima
tocarlos. Los que vaya tocando forman una cadena, impidiendo
el paso de los que quedan.
Se ubicaran de espaldas esperan la instruccién que de la docente | [UETZ3 20 MINUTOS
¥ 5i mencionan su respectivo nimero este debera tratar de coger
al contricante solo desplazandose en posicidn ventral .
Explosiva X
Los nifios se acostaran sobre el suelo y haran figuras con su 20 MINUTOS
cuerpo, luego intentaran hacer estas mismas dentro de la
superficie del agua Aerohica X




Con un aro en parejas se desplazaran el nifio nimero uno Resistencia 30 MINUTOS AROS
empujara con el aro al nifio nimero 2
Anaerobica X
Maxima
Velocidad

B. Desplazamiento |xX
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccign
7. Adaptacion
8. atrones Basicos de Movimient

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSC
1. 90 minutos
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSC

1 Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad

2.Retroalimentacion de la clase valores

iPor qué y para que se realizaron los

3.Retroalimentacion de gjercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y cbservar videos de la entrada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS de cabeza al agua

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

pfumﬁ

Fecha: 14-oct-21] Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 11:00| N° de sesidn: &
am

N* de semana: 2

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N° de deportistas: 17

Edades: 6- B afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Ohjetivo General;

Generar en los nifies confianza el uso de sus extremidades para desplazarce y mantener a flote

Ohbjetivo Especifico: Aprender a trabajar en equipo ¥ con herramientas para la obtencion de un conocimiento

Ohbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Rezpeto X Convivencia X Autodizcipli X Participacia X
Honestidad lusticia Reconocimidg x Autodominig x
Trabajo en equipo X Cumplimiento luego Limpio Recompens; X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Intreduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado 3 lista x 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Mowvilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4, luegos Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Capacidad Manifestacion
30 MINUTOS
Los nifios agarrados de una pertiga o un pale largo llevado por el
docente encargado sin soltarse sentiran el agua en su cuerpo y i
realizaran un batido de pies en posicidn ventral mientras son Maxima X
impulsados
Fuerza
Los nifios contaran con una tabla donde se sostendran de ella con 20 MINUTCS tabla
brazos extendido y hardn batido de pies, lo hardn por toda la
orilla de la piscina
Explosiva X
Por grupos de tres los nifios se desplazaran tomados de la orilla 20 MINUTOS
pero haran desplazamiento sin tocar la orilla pasando por detras
de los dos compafieros que tiene adelante suyo con el objetivo Aarchica X

de quedar de primeras




Maxima
Dresplazandose con una mano en la orilla boca arriba y con una Velocidad 10 MINUTOS
tabla en su pecho haran pies de croll Desplazamiento |X
7. Reaccion
3. Estatica
3. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSD
1. Acoplamiento BARRILETES, TABLAS
2. Ritmo
3. Con el barrilete debajo de su cola los nifios dejaran todo su x
peso en este, deberan ejercer control con sus brazos y piernas
ra no caerse R
P Equilibrio
10 MINUTOS
4. Orientacion
5. Diferenciacion
B Reaccign
Adaptacion
3. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. 50 MINUTOS
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad

Il.REtrDalimenta:if}n de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

iPorqué y para qué se realizaron los
X 3 MINUTOS gjercicio=s de la claze?

4 Tareas en casza y recomendaciones generales

Ensayaryobservarvideos de |3 entrada de
X 2 MINUTOS cabeza al agua

FIRMA FORMADCOR: MICHELLE COSME
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
FLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

am

Hora: 11:00| M® de sesidn: 7

N® de semana: 2

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N* de deportistas: 17

Edades: 6- & afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIOMNAMIENTO

Objetivo General:

Reforzar la percepcion mediante juegos ludicos dentro del medio acuatico

Objetivo Especifico: Generar distintas percepciones sensoriales en los nifios

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Convivencia b

Autodiscipli X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimig o Autodominig o
Trabajo en equipo x Cumplimiento Juego Limpio Recompensg =
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES W RECURSO

1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccidn

Recurso humano

Intreduccion a la clase x
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS balones de plastico
4, luegos Calentamiento x 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS
Con los ojos tapados en parejas uno guiara al otro para gue lleve la Masxi x
pelota al ogtro extrema de la piscina Bxims
Fuerza
Con diferentes partes del cuerpo deberan impulsar la pelota 20 MINUTOS
hasta |legar a la meta puesta por la docente
Explosiva X
En grupos en fila deberan pasar la pelota por debajo de sus piernas 20 MINUTOS
hasta que llegue al primero en la fila este pasara de ultimas
nadado por debajo y volveran a realizar la secuencia Asrobica x




Maxima
En parejas con una pelota deberan llevarla Velocidad 20 MINUTOS
hasta el otro extremo sin dejarala caer Desplazamisnta
pasandola solo con la cabera
T Feaccidn
8. Estatica
3. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO

1 Acoplamiento BARRILETES. TABLAS
2. Ritrmo

Equilibric
Z_ El estudiante tomara aire ¥ se sumergira pers
no lo soltara sino con la boca abierta v sin
permitir que entre agua por esta ., dira las . .
siguientes palabras: amor, natacign, Drientacion
coordinacion. cuando ya tenga controlado esto
empezara a caminar sumergido por varios 10 MMNUTOS

Diferenciacign

5. Reaccign
Adaptacion
8. Fatrones Basicos de Maovimient
PARTE CENTRAL -PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES % RECURSO
1 30 minutos
2.
3.
.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES % RECURSO

1.Eztiramiento
= S MINUTOS Flexibilidad
2 Retroalimentacitin de la clase valares
iPor queé v para qué se realizaron los
3. Betroalimentacitn de sjercicios propuestos = JMINUTOS ejercicios de la clase™
Enzavarwobservar videos de la entrada

4. Tareas en caza v recomendaciones generales = = MMNJTOS de cabeza al agua

FIRMA FORMADOOR: MICHELLE COSME
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha: 20-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

am

Hora: 11:00] M*° de sesion: B

Ib‘,mras

N® de semana: 3

MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

MN* de deportistas: 17

Edades: 6- B afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTD

Objetivo General:

Utilizar los juegos predeportivos como herramienta para la ensefianza del salto

ID‘bjE"I:i‘.I"D Especifico: Realizar saltos al agua con confianza y sin tomar agua

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSOMALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacio X
Honestidad lusticia Reconocimig X Autcdominig X
Trabajo en equipo x Cumplimiento luego Limpio Recompens; ®
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humano
1. S5e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase x
5 MINUTOS
2, Firma de asistencia llamado a lista x 3 MINUTCS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con muasica Movilidad Articular x 5 MINUTCS balones de plastico
4. luegos Calentamiento x 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIM MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacitn
Los nifios saltan hacia el aro que tiene el color que se les asigno. 20 MINUTOS AROS
5e colocan cinco aros, dos en el area poco profunda y los tres
restantes hacia la parte mas profunda, poco a poco se van
cambiando de colores, la idea es que todos salten por todos los Fuerzs Maxima x
aros [dentro de la piscina habra personas encargadas de estar
pendientes del bienestar de los nifios)
Ganara quien entre al agua sin tocar los bordes del aro
Explosiva
En toda las piscina se colocaran argollas de colores , el estudiante 30 MINUTOS ARGOLLAS
debera saltar al agua por cada argolla que coja , ganara quién las
recoja todas en el menor tiempo posible Asrobica X
Resistencia
Anaercbica




Maxima
Weloridad | Desplazamiento
7. Reaccion
Estatica

5. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento X BARRILETES, TABLAS
2, Ritmo

Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
B.Al sonido del silbato los primeros alumnos de cada fila saltan al X
agua desde el borde de |a piscina imitando las formas de zalto que
utilizan algunos animales con gestos y sonidos de las mas variadas Reaccion
formas imaginadas por ellos.
20 MINUTOS
Adaptacion
la docente lanzara balones de diferentes tamanos , los estudiante X
al saltar al agua debera recibirlos antes de caer al agua, gana el que
falle menas al racibir Patrones Baszicos de Movimiento
20 MINTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSOH
1. 50 minutos
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
éPorquéy para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS gjercicios de la clasze?
Enzayary observarvideos de |3 entrada de

4, Tareas encasa yrecomendaciones generales 4 2 MINUTOS cabeza al agua

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

FPLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 21-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora:
11:00 am

MN*® de sesign: 9

M*® de semana: 3

MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

IN* de deportistas: 12

Edades: 6- 8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONANMIENTO

Ohbjetivo General: Realizar ejercicios de competencias en las edades menores de la escuela

Chjetivo Especifico: Promover la competencia como un ejercicio de mejora y no como un ejercicio de humillacidn o inferioridad

Ohbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Respeto o 3 o Autodiscipl o Participacig b
Honestidad Justicia Reconocim b Autodomin kA
Trabajoen equipo o Cumplimiento Juego Limpio Recompeng =

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE

INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES ¥ RECURSD

1. 5e realira el saludo y se da el debido proceso de

Recurso humano

i . Introduccion a la clase x
desinfeccign
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista o 2 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular x 5 MINUTOS balones de plastico
4, Juegos (ponchadas) Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo S0 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Capacidad Manifestacian
partido de waterpolo: dos equipos deberan anotar en la mini 20 MINUTDS BARRILETES
canchas con el balon puntos, gana quien complete el mayor :
. Maxima

numeros de puntos
carrera de caballitos: Los estudiante se vana ir con un 20 MINUTOS BARRILETES
barrilete dentro de sus exremidades inferiores saltando, gana Fuerea
quien primero llegue

Explosiva EY
10 metros estilo libre: los nifnos nadaran en estile libre en la 20 MINUTOS BARRILETES
dkistancia de 10y mts

Aerobica o

Re=zistanria




Relevos: En equipos de 4 participantes deberan transportar 30 MINUTOS BARRILETES
un objeto por medios de las siguientes pruebas:}
-1 participante: 10 metros de caballito
-2 participante: 10y metros de libre Anzercbica
-3 participante: 10 metros de caballito
-4 participante: 100 metros libre
Maxima X
Velocidad
E. Desplazamiento | X
7. Reaccion X
. Estatica X
9, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSD
1. Acoplamiento X
1. Ritmo
3. Equilibric
4, Orientacion
G, Diferenciacion
E. Reaccion X
7. Adaptacion X
g, Fatrones Basicos de Movimientd
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSD
1. 30 minutos
2,
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempao 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
iPorgquey para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos b 3 MINUTOS gjercicios de la clase?
Enzayar y observarvideos de |a entrada
4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS de cabezs al agus

FIRMA FORMADCOR: MICHELLE COSME




&

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: 22-opct-21

Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hara:
11:00 am

MN® de sesidgn: 10

INDEPORTES

M® de semana: 3

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

MN* de deportistas: 17

Edades: 6- B afios

IMICLACION

X

FUNDAMEMNTACION

PERFECCIONAMIENTOD

Ohjetive General: Identificar que tipos de flotacion logra hacer el cuerpo

Objetivo Especifico: Desarrollar formas basicas de flotacion con y sin elementos

Ohjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Respeto x El x Autodiscipl B Participaciq B
Honestidad lusticia Reconocim b Autodomin b
Trabajoen eguipo kA Cumplimiento Jueso Limpio Recompeny x

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE

IMNICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIMN

MATERIALES Y RECURSD

1. 5e realiza el zaludo y se da el debido proceso de

Recurso humano

. . Intreduccion a la clase b4

desinfeccion

5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista o 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular x 5 MINUTOS balones de plastico
4. luegos Calentamiento x 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 940 MIN MATERIALES Y RECURSD
Capacidad Manifestacion

20 MINUTOS
caminando por la piscina a la sefial (1)jde la docente se
acostaran en posicidn ventral a la sefial (2} se acostaran en Maxima
posicion dorsal
En cada percepcion del estudiante colocaran el barrilete para Fuerza 20 MINUTOS BARRILETES
generar confianza al momento de realizar flotacién o ventral

Explosiva x
Realiza la flotacién fetal y pasar de esta a flotacion wentral 20 MINUTCS
Agrobica x
- - - - Resist i
Parrtiendo de la posicion de pie dejarse caer hacia al frente y BEIstEncis 30 MINUTOS
flotar, despues atras, izquiera y derecha
Anzerobica




Maxima X
Welocidad
B, Cezplazamiento |X
7. Reaccicn X
a. Estatica X
g, Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1, Acoplamiento X
2, Ritma
3, Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
8, Fatrones Basicos de Movimienty
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
L S0 minutos
2,
3
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSOH
1 Estiramiento
X & MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la claze valores
¢Por que y para gué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS gjercicios de la claze?
Enzayar y obzervarvideos de |z entrada
4 Tareas encaszayrecomendaciones generales X 2 MINUTOS de cabezs al agua

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 27-oct-21]

Lugar: Piscina [la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: N*® de sesion: 11

11:00 am

N*® de semana: 4

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N*® de deportistas: 17

Edades: 6- 8 afios

INICIACION

| X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejercitar la respiracion dentro del medio acuatico

Objetivo Especifico: Utilizar la correcta respiracion en distintos desplazamientos acuaticos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl X Participacid X
Honestidad Justicia Reconocimi X Autodomin K
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompendg X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE IMNICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular X 5 MINUTOS
4. luegos Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS
Con una tabla deberan moverl solo con la nariz hasta llegar al .
\ Maxima X
otro extremo de la piscina
Con un barrilete en parejas uno mowvera el barrilete con Fuerza 20 MINUTOS
movimientos circulares sobre la superficie sin que el otro se deje
tocar por este elemento i
Explosiva X
Con una cuerda jugardn a pasar por debajo de ella, cada vez se 20 MINUTOS
colocara esta mas a “profundidad
Aerobica X




4, Desplazamientos con barrilete en U: Esta actividad consiste mESISLEbE 30 MINUTOS
en que los nifios colocaran su barrilete en forma de U en
ubicacion posterior a sus braanlsv I? tomaran delcada lado para Anzerobica
generar mayor flotabilida, realizaran desplazamientos solos
maoviendo sus piernas
IMaxima X
Velocidad
b. Desplazamiento (X
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSD
1. Acoplamiento X
2, Ritmo it
3 Equilibrio
4. Orientacidn X
5. Diferenciacion
f. Reaccidgn
i. Adaptacion
8. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MR Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
iPorqué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos A 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y chservar videos de |la entrada
4 Tareas en Casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS de cabeza al agua

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
@‘@ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
2B-oct

PLAN DIARIO DE CLASE i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: -21] Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: N*® de sesidn: 12 N® de semana: 4
11:00 am
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N* de deportistas: 17 Edades: 6- 8 anos
INICIACION | X |  rFuNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: Realizar el dia de la inclusion

Dhbjetivo Especifico: Concientizar a los nifos de la escuela de las diferentes discapacidades fisica y cognitivas que existen y como ellos podrian aportar a la inclusion de las
personas en las actividades diarias

Dhbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSOMNALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscip X Participaci X
Honestidad X Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompend X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
. . Recurso humano
L. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de :
\ ‘e Introduccion a la clase X
Jesinfeccion
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular b4 5 MINUTOS halones de plastico
1. luegos Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS
En grupos de diferentes edades los nifios realizaran fueran de
a piscina un recorrido el cial tendra distintos obstaculos , Maxima X
vigilando que todo su grupo lo realice sin ningln inconveniente
En los mismos grupos se determinard a una persona para Fuerza 20 MINUTOS
representar una discapacidad fisica como lo es la falta de
movimiento en las extremidades inferiores, todo el grupo )
. . . Explosiva X
iebera trabajar en equipo para ayudar a este integrante a
realizar el recorrido
En los mismaos grupos se determinara a otra persona para 20 MINUTOS
representar una discapacidad fisica diferente a la anterior
omo lo es la falta de movilidad en las extremidades Aerobica x
superiores, todo el grupo debera trabajar en equipe para




En los mismos grupos se determinara a otra persona para Dt 20 MINUTOS
representar una discapacidad fisica diferente a las anteriores
Durr!n lo es la falta vision todo el grupu: debelra trabajar en anaerohica
equipo para ayudar a este y a los anteriores integrantes a
realizar el recorrido
Maxima X
b. Velocidad | Desplazamiento (X
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidag Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
En los mismos grupos se determinara a otra persona para
representar una discapacidad fisica diferente a las anteriores
como lo es la falta de audicion todo el grupo debera trabajar Acoplamiento X
€N equipo para ayudar a este y a los anteriores integrantes a
realizar el recorrido 10 MINUTOS
2, Ritmo X
3. Equilibric
4. Orientacion X
3. Diferenciacion
6. Reaccidn X
7. Adaptacion X
8. ptrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. 90 minutos
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad

2 Retroalimentacion de la clase valores

iPor queé y para qué se realizaron los

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
e e L et
cuentan con alguna discapacidad y
hacer todo lo posible por ofrecer la
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales X 2 MINUTOS ayuda

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 29-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 11:00] N° de sesign: 13 N° de semana; 4
am
MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N° de deportistas: 17 Edades: 6- 8 afios

INICIACION

X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar ejercicios de respiracidn dentro del medio acliatico

Objetivo Especifico: Generar la respiracion dentro del agua como un acto de los nifios de manera natural

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSOMALES

Respeto x Convivencia x Autadiscipli x Participaci& x
Honestidad x Justicia Reconocimisg x Autodominig x
Trabajo en equipo x Cumplimiento luego Limpio Recompensg E
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase b4
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamadao a3 lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular o S MINUTOS balones de plastico
4, luegos Calentamiento x 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacitn
20 MINUTOS
Los nifios en parejas deberan acostarse boca abajo en el fondo del
suelo de la piscina mientras el otro con la ayuda de su pie lo ayuda Maxima o
a mantener en el fondo Fuerza
Explosiva
Con pateo se desplazardn en posicidn ventral y sacaran su cabeza 20 MINUTOS
para tomar aire
Aerobica X
Caminaran por el fondo de la,piscina en apnea respiratoria, Resistencia 20 MINUTOS

cambiaran de posicion en el fondo de |a piscina cada vez que la

docente lo indigue

Anzerobica




Maxima X

B Velocidad Desplazamiento (X
7. Reaccion X
3. Estatica b
3. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSD
Con una tabla en el pecho se desplazaran introduciendo su cabeza B

Acoplamiento
alagua
30 MINUTOS
2, Ritma
3 Equilibrio
4, Orientacion
G. Diferenciacion
E. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. 50 minutos
2,
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempa 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
¥ 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de |a claze valores
¢Porquey para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS gjercicioz de la claze?
Observar que personas Cercanas cuentan
con alguna discapacidad y hacer todo lo

4 Tareas encasa y recomendaciones generales b4 2 MINUTOS posible por ofrecer la ayuda

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




&-;J

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

NDEPORTES

Fecha: 1-oct-21] Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 1:00 |N® de sesign: 1 MN® de semana: 1
P
Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo M® de deportistas: 20 Edades: B- 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el movimiento de piernas con respiracion a una distancia de 25 metros e ir aumentando a medida que el nifio domine el ejercicio hasta 50 metros

Objetivo Especifico: Perfeccionar el movimiretno de piernas en armonia con la respiracion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipli X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimidg X Autodominig X
Trabajo en equipo x Cumplimien] X luego Limpio Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempao 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humanao
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Intreduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular dirigida en conjunto Movilidad Articular x S MINUTOS LA QUINTA PISCINA
4. Actividad fisica dirigida Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas Tiempo S0 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Capacidad Manifestacitn
Maxima
Fuerza

Explosiva
En posicion dorsal brazos extendidos atras piernas extendidas y 20 MINUTOS
unidas realizar de 4 a & movimientos de piernas con una
respiracion ritmica hasta una distancia de 25 metros. Asrobica ®

Resistencia
Anaerobica

Maxima
En la misma posicidn inicial pero con ambos brazos al lado del 20 MINUTOS
:uerpnreralizrardEdaEmmrimientusdepiernas:un una Velocidad Desplazamisnts |X
respiracion ritmica hasta una distancia de 25
metros.




Reaccion
Estatica
En la misma posicign inicial pero con ambos brazos flexionados en 10 MINUTOS
la nuca realizar ded a 6 movimientos de piernas con una
respiracion ritmica hasta una distancia de 25 metros. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
En la misma posicion inicial el brazo izquierdo en |a fase de entrada
al agua y el derecho en la de empuje realizar de 4 a 6 movimientos
de piernas con una respiracion ritmica hasta una distancia de 25 Ritmo
metros,
X 20 MINUTOS
Equilibric
En la misma paosicign inicial el brazo derecho en la fase de entrada
al agua y el izquierdo en la de empuje realizarde 4 a6
movimientos de piernas con una respiracidn ritmica hasta una Orientacion
distancia de 25 metros.
20 MINUTOS
5. Diferenciacion
B. Reaccion
Adaptacion
3 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
K 5 MINUTOS Flexibilidad
2 Retroalimentacion de la clase valores
¢Por que y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
En=ayar y realizar un video de ejercicios
4. Tareasencasa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS asigandos por la instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00
pm

MN® de sesion: 2

N® de semana: 2

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

MN*® de deportistas: 20

Edades: 8- 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el movimiento de brazos conjuntamente con la respiracion a una distancia de 25 metros e ir aumentando a medida que el nifio domine el ejercicio hasta 50

Metros.

Objetivo Especifico: Perfeccionar el movimiento de brazos en armonia con la respiracion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodiscipli X Participacio X
Honestidad lusticia Reconocimig x Autodominig x
Trabajo en equipo x Cumplimien] X luego Limpio Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO

Recurso humano

1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Intreduccion a la clase x

5 MINUTOS
2, Firma de asistencia llamado a lista x 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular dirigida en conjunto Movilidad Articular x 5 MINUTOS COLEGIO LA NORMAL
4, Actividad fisica dirigida Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempao 90 MIN MATERIALES Y RECURSD
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
En posician dorsal brazos extendidos atras realizar 5 movimientos 20 MINUTOS
con el brazo derecho y 5 movimientos con el brazo izguierdo
respirando ritmicamente en cada movimiento de brazo Aerobica )
Resistencia
Anazerocbica
Maxima
En la misma posicién inicial el brazo derecho en la fase de entrada 20 MINUTOS
al agua y el izguierdo en la de empuje ejecutando movimientos
con el brazo derecho y cuando termine este la fase de empuje se .
Velocidad Desplazamiento  |X

sacari el hombro de brazo izquierdo respirandeo ritmicamente en

cada movimiento de brazo.




Reaccion
Estatica
En la misma posicidn inicial el brazo izquierdo en la fase de entrada 10 MINUTOS
al agua y el derecho en la de empuje ejecutando movimientos con
el brazo izquierdo y cuando & termine este la fase de empuje se
sacara el hombro de brazo derecho respirandeo ritmicamente en
cada movimiento
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
En la misma posicidn inicial ejecutando movimiento simultineo
de los brazos cuando
los dos terminen |a fase de empuje sacar los hombros con una Ritmo
respiracién ritmica
X 20 MINUTOS
Equilibrio
En la misma posicidn inicial el brazo izquierdo en la fase de entrada
al agua y el derecho en la de empuje ejecutando movimientos
alternos de los brazos con pausa a la entrada y en |a fase de empuje Orientacian
Con respiracian ritmica
20 MINUTOS
5. Diferenciacion
6. Reaccion
Adaptacion
3. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempao 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacién de |a clasze valores
iPorqué vy para qué serealizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos i 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Enzayar yrealizar un video de gjercicios
4 Tareas encasa y recomendaciones generales i 2 MINUTOS asigandos por la instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 7-oct-21| Lugar: Piscina colegio la Municipio: San Bernardo Hora: 1:00 |N° de sesidn: 3 N* de semana: 2
narmal Pm
Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo MN* de deportistas: 20 Edades; 8- 12 afos
INICIACION | | FUNDAMENTACION * | PEREECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar el movimiento de brazos coordinados con el movimiento de piernas a una distancia de 25 mts e ir aumentando a medida que el alumno domine el ejercicio hasta

50 mts

Objetivo Especifico: Coordinar el movimiento de brazos y piernas en estilo libre

Ohbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSOMALES

Respeto X Convivencia Autodiscipli X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimig X Autocdominig X
Trabajo en equipo X Cumplimien] X luego Limpio Recompens;
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSOD
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccign Introeduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista x 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Maovilidad articular dirigida en conjunto Maovilidad Articular X S MINUTOS COLEGIC LA NORMAL
4, Actividad fisica dirigida Calentamiento X 7 MINUTCS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
En posicidn ventral brazos extendidos atras realizar 5 movimientos 20 MINUTOS
con el brazo derecho y 5 movimientos con el brazo izquierdo
acompanado de & a 8 patadas por cada brazada Aerobica o
Resistenciz
Anserobica
Maxima
En la misma posicion inicial el brazo derecho en la fase de entrada 20 MINUTOS
al agua y el izquierdo en la de empuje ejecutando movimientos
con el brazo derecho y cuando termine este |a fase de empuje se .
Welocidad Desplazamiento | X

sacara el hombro del braze izquierdo acompanado de & a 8 patadas
por cada brazada.




Reaccion
Estatica
En la misma posicidn inicial el brazo izquierdo en la fase de entrada 10 MINUTCS
al agua y el derecho en la de empuje ejecutando movimientos con
el brazo izquierdo y cuando termine este la fase de empuje se
sacara el hombro del brazo derecho acompanado de 6 a 8 patadas
por cada brazada.
Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
En la misma posicidn inicial ejecutando movimientos simultineos
de los brazos cuando los dos terminen |a fase de empuje sacar los
hombros acompafiado de & a 8 patadas por Ritmo
cada brazada

X 20 MINUTOS
Equilibrio
En la misma posicign inicial el brazo izquierdo en la fase de entrada
al agua y el derecho en la de empuje ejecutando movimientos
alternos de los brazos con pausaala Orientacidn
entrada y en la fase de empuje acompanado de & a 8 patadas por
\rarda hrazarda 20 MINUTOS
5. Diferenciacion
6. Reaccion
Adaptacion
3. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO

1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de |a clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos i 3 MINUTDSE gjercicios de la clase?
Ensayar yrealizar un video de ejercicios

4. Tareas encasa yrecomendaciones generales £ 2 MINUTOS asigandos por |a instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: &-oct-21 |Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: 5an Bernardo Hora: 1:00 | N*® de sesidn: 4 N* de semana: 2
Pm
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N* de deportistas: 20 Edades: 8- 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x| PERFECCIONAMIENTO

Ohjetivo General: Perfeccionar la respiracion a los laterales en estilo crol

Objetivo Especifico: Ensefiar el angulo correcto de la cabeza a la hora de rerpirar en crol

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl X Participaci| X
Honestidad Justicia Reconocimi X Autodomin X
Trabajo en equipo X CumplimieqX Juego Limpio Recompend
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIWIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular dirigida en conjunto Mavilidad Articular X 5 MINUTOS
4, Actividad fisica dirigida Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
En posicidn ventral fuera de la piscina en la orilla, solo dejaran 20 MINUTOS
dentro desde su pecho hasta la punta de sus brazos estirados, Maxima X
con una tabla en la mano deberan sumergir la cabeza y respirar Fuerza
hacia el lateral contrario al brazo estirado
Explosiva
Con una tabla en la mano se desplazaran por toda la piscina 20 MINUTOS
manteniendo su cabeza girada a la derecha y luego realizaran el
mismao ejercicio pero hacia el lado izquierdo .
Resistencia Aerabica X
Anaerobica
Maxima




En parejas los estudiantes se ubicaran en posicion ventral su 20 MINUIUS
comparnero los tomara de los hombros y vigilara que |a rotacion
de la cabeza se de de una manera correcta
Velocidad | Desplazamiento | X
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo

1.

Acoplamiento

En distancia de 20 metros los estudiantes ejercern cada cuatro
brazadas respiracidn lateral

Ritmo

X 30 MINUTOS

Equilibrio

Orientacion

5. Diferenciacion
b. Reaccian
Adaptacion
8. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSC
1. 90 minutos
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSC

1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad

2. Retroalimentacion de la clase valores

iPor qué y para que se realizaron los

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y realizar un video de ejercicios
4 Tareas en casa yrecomendaciones generales X 2 MINUTOS asigandos por la instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

&m

Fecha: 13-oct-21 |Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00
Pm

N* de sesign: 5

N* de semana: 2

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

MN*® de deportistas: 20

Edades: 8- 12 afios

INICIACION

|  FuNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: Ejercitar el viraje de estilo libre con aros como herramienta para la correcta ejecucion

Dbjetivo Especifico: Ejecutar giros con un aro como elemento

Dhbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSOMALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscip X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocim K Autodomin K
Trabajo en equipo X Cumplimie]X Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

L. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de

Recurso humana

. ‘e Intreduccion a la clase X
lesinfeccion
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular dirigida en conjunto Movilidad Articular X 5 MINUTOS COLEGIO LA NORMAL
4. Actividad fisica dirigida Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacian
20 MINUTOS

Cogidos a la orilla de la piscina , realizaranla primera parte la
salida de espalda pero se impulsaran con el objetivo de Maxima x
realizar un giro ¥ caer nuevamente mirando a la pared
De espaldas uno con el otro cogidos de los brazos realizar una Fuerza 20 MINUTOS
soltereta hacia atrés por encima del compaiiero apoyandose
=n su espalda Explosiva X
sujetando el aro por la parte inferior se relaizara un giro por su 20 MINUTOS
nterior, al manejar este ejercicio se realizara con
iesplazamiento .

Resistencig Aerobics X




Anaerobica

Maxima
En posicion dorsal en parejas uno acontinuacion del otro , el 30 MINUTOS
primero toma con sus pies la cabeza del segundo y debran
girar simultaneamente
Velocidad | Desplazamiento |X
Reaccion
Estatica
Flexibilidag Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
Ritmuo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
B. Reaccidn
Adaptacion
g gtrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1 90 MINUTOS
2,
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1 Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2 Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS gjercicios de la clase?
Ensayar y realizar un video de
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 3 2 MINUTOS ejercicios asigandos por la instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




>

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

b'mmm

Fecha: 14-oct-21) Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00
Pm

N* de sesidn: 6

N* de semana: 3

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N° de deportistas: 20

Edades: 8- 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION x|

PERFECCIONAMIENTOD

Objetivo General: Perfeccionar la flotabilidad de las extremidades inferiores

Ohbjetivo Especifico: Mejorar la postura y flotacion para un desplazamiento mas rapido

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl X Participacid X
Honestidad Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X CumplimiefX Juego Limpio Recompend
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccidn Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular dirigida en conjunto Movilidad Articular X 5 MINUTOS COLEGIO LA NORMAL
4, Actividad fisica dirigida Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS
Cogidos a la orilla realizardn la patada, segmengtando esta en i
tres momentos cadera, cola y pies Maxima X
relalizaran la siguiente secuencia, una brazada mas seis patadas Fuerza 20 MINUTOS
¥ respiracion
Explosiva X
4, El ciclo completo seria; cojo aire por la derecha / 6 patadas [ 20 MINUTOS
cojo aires por la izquierda / 6 patadas.
Resistencia Aerabica X




Anaerobica
Maxima
prueba de flotacidn: solo con propulsidn de pared en posicion 30 MINUTOS
ventral deberan permitir que el agua los lleve en flotacion hasta
el otro de la piscina
Velocidad | Desplazamiento |X
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacian
Diferenciacian
b. Reaccion
Adaptacion
8. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. 90 MINUTOS
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2. Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y realizar un video de ejercicios
4. Tareas en ¢asa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS asigandos por la instructora

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 15-pct-21|Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo Hora: 1:00|N* de sesion: 7

pm

N* de semana: 3

Maombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N*® de deportistas: 20

Edades: 8- 12 arios

INICIACION |

FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejercitar la resistencia por medio de nado en tiempo especifico

Objetivo Especifico: Desarrollar en el estudiante el habito de llevar control de su tiempo de nado

Objetivo Tecnico o Tactico : Desarrollar un movimiento dindmico y acertado perfeccionando la resistencia en un lapso de tiempo seleccionado por el atleta

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscip X Participaci K
Honestidad Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. . Recurso humanao
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de ;
. ‘e Intreduccion a la clase x
desinfeccion
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
4. Preparacion fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacién
Maxima
1. En posicion DORSAL sobre una tabla, desplazarse realizando 20 MINUTOS tablas de natacion
; Fuerza
una rerpada por Eebaju del agua con las palmas de las manos Explosiva X
y rotacion de mufiecas
Aerobica
2. Desplazarse en 50 mts en menos de 40 s en posicion 20 MINUTOS
horizontal dorsal con remada de manos y hacia los pies Resistencig _
Anaerobica X
llevando delante de estos una pelota
Todaos los estudiantes haran entrada al agua de espalda y 20 MINUTOS
deberan realizar carrera de 50 metros en el menor tiempo .
. Maxima X
posible de espalda




3: Desplazarselolun remada tipo estandar manteniendo las Velocidad 10 MINUTOS
piernas en posicion levantadas Desplazamiento |X
Reaccian
4, Avanzar en posicion dorsal manteniendo con una mano una 10 MINUTOS
tabla sobre la que hay un vaso lleno de agua, sin derramarla Estatica X
Flexibilidag Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
El estudiante realizara dos brazadas por dos pateos hasta
recorrer 20 mts Ritmo
b 10 MINUTOS
3. Equilibrio
Orientacidn
3 Diferenciacion
6. Reaccign
7. Adaptacion
8. ptrones Basicos de Movimientx
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
90 MINUTOS
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSC
1 Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2 Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y cbservar videos de las
4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS entradas segun los estilos de nado

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

Fecha: 20-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00

pm

N* de sesion: 8

N de semana: 4

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N*® de deportistas: 20

Edades: 8- 12 aiios

INICIACION |

|  runDAMENTACION

x|

PERFECCIONANIENTO

Objetivo General: Interiorizar la patada de crol con su técina correcta

Objetivo Especifico: Ejecutar la patada de crol con la postura y movimientos que esta exije

Objetivo Tecnico o Tactico : Aprender la técnica de estilo libre de la patada de propulsion

VALORES SOCIALES Y PERSOMNALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscip X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompeny X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
\ . Recurso humano
1. Se realiza el salude y se da el debido proceso de ;
. . Introduccion a la clase X
desinfeccion
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
4, Preparacion fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
PARTE CEMTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIM MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion
15 MINUTOS
1. El estudiante en posicién ventral fuera de la piscina movera
sus pies de manera sincronica imitando la ejecucion de la Maxima X
patada de estilo libre Fuerza
Explosiva
Aerobica
3. Dentro del agua el estudiante realizard la patada de crol con |Resiztencia 30 MINUTOS
peso en sus tobillos 6 SERIES DE 10 METROS Anaercbica X
Maxima
Desplazamiento (X
Ml =i =




2. Al escucha el silbato saldran por parejas realizando carrera Velocioaa 20 MINUTOS
de velocidad sin utilizar sus brazos sino solo hardn propulsidn Reaccian X
con patada de estilo libre
Estatica
4, En la piscina el estudiante apoyandose con la pared pondra 20 MINUTOS
sus pies en punta y realizara la siguiente secuencia
SUMERGIRSE+ FLEXION DE RODILLAS ¥ EXTENSION EN
PUMTA DE PIES 3 SERIES DE 10
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES ¥ RECURSO

Acoplamiento

2. El estudiante sin avanzar realizara la patada de crol de
manera amplia sosteniendose de la orilla de la piscina

Ritmo

X 15 MINUTOS

Equilibrio

Orientacion

Diferenciacion

Reaccion

Adaptacion

Etrones Basicos de Movimientx

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
90 MINUTOS
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
b 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Investigar {por que es importante la
4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS técnica en natcion?

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA »WTE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 21-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 1:00 |N* de sesion: 9 N* de semana: -
pm
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N* de deportistas: 20 Edades: 8- 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Ohjetivo General: Reforzar el viraje en estilo libre

Objetivo Especifico:Generar el viraje como herramienta para el cambio de direccion en los nadadores mediante ejercicios de progresion
Ohjetivo Tecnico o Tactico : Reforzar la técnica de viraje

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autcdiscipl X Participacid X
Honestidad Justicia Reconocimi X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juega Limpio Recompend X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
4, Preparacion fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSC
Capacidad Manifestacian
15 MINUTOS
Los estudiantes realizaran saltos en semiflexion de rodilla Maxima X
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Realizardn saltos buscando que estos lleven a su cabeza hacia el |Resiztencia 30 MINUTOS
fondo Anaerocbica X
Maxima
Desplazamiento |X
Velnridsd




Velocidad

Girar hacia adelante y posicidn en flotacion ventral 20 MINUTOS
Reaccion X
Estatica
Posicidn fetal en parejas el compaifiero lo girara desplazandose 20 MINUTOS
sor toda la piscina
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
Acoplamiento
& un metro de la pared busca colocar los pies en un punto fijo ¥
sirar Ritmo
X 15 MINUTOS
Equilibric
Orientacion
Diferenciacicn
Reaccion
Adaptacion
atrones Basicos de Movimienty{x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
90 MINUTOS
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad

2 Retroalimentacion de la clase valores

iPor que y para que se realizaron los

j.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Investigar i por qué es importante la
1. Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS técnica en natcion?

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

beEEFmIE

Fecha: 22-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00
pm

N*® de sesion: 10

N* de semana: 4

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N*® de deportistas: 20

Edades: 8-12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

x|

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Cambiar los esquemas de movimiento al realizar nado y flotacidon en alternancia

Objetivo Especifico: Desarrollar la adaptacion por medio del cambio de patrones de movimiento

Objetivo Tecnico o Tactico :

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscip K Participaci X
Honestidad Justicia Reconacim X Autadomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE _|
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSD

1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de

Recurso humano

. ‘e Intreduccion a la clase X
desinfeccidn
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular M 5 MINUTOS LA QUINTA PISCIMNA
4. Preparacion fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIM MATERIALES Y RECURSD
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza

Explosiva
1.2 SERIES DE 15 METROS DE ESTILO LIBRE X 10 METROS DE 30 MINUTOS PISCIMA
FLOTACION DORSAL
2. 2 SERIES DE 15 METROS DE ESTILO LIBRE X 10 METROS
DE FLOTACION VENTRAL Aerobica X
3. 2 SERIES DE 15 METROS DE ESPALDA X 10 METROS DE
FLOTACION FETAL




Maxima X
El estudiante se desplazara con propulsion de pies en flotacion 30 MINUTOS PISCIMA
flecha ventral Velocidad Desplazamiento |X
PISCINA
Reaccion X
Estatica X
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES ¥ RECURSO
5. El estudiante dejara que su cuerpo flote en posicion dorsal
controlando su respiracion, dejandose llevar por los Acoplamiento X
maovimientos del agua
15 MINUTOS
Ritmo
Equilibric
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion X
Adaptacion X
ptrones Basicos de Movimientx
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
90 MINUTOS
3.
4,
PARTE FIMNAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTODS Flexibilidad
2 Retroalimentacion de la clase valores
iPor quéy para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar vy observar videos de las
4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS entradas segun los estilos de nado

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NEARTE

Fecha: 27-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00
pm

MN* de sesion: 11

N* de semana: 5

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N* de deportistas: 20

Edades: 8-12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Generar resistencia por medio de entrenamientos de 50 mts

Objetivo Especifico: Preparar a los nadadores para pruebas de larga distancia

Objetivo Tecnico o Tactico :

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl X Participacid) X
Honestidad Justicia Reconocimi X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens x
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado 3 lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con miusica Movilidad Articular X & MINUTOS LA QUINTA PISCIMNA
4. Preparacién fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSC
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza _
Explosiva
1.25 metros recorridos en estilo libre 30 MINUTOS PISCINA
2. 25 metros con la técnica que elija el nadador Aerchica X
Resistencia
Anaerobica
Maxima
3. 6X10 : El estudiante realizara seis despalzamientos en estilo 30 MINUTOS PISCIMA
libre de 10 metros en 30 s Desplazamiento |X

Velocidad




4, 3%20: carreras en parejas de 20 metros por tres Veces 30 MINUTOS PISCINA
Reaccion X
Estatica X
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO
5. El estudiante dejara que su cuerpo flote en posicion dorsal
controlando su respiracion, dejandose llevar por los movimientos Acoplamiento X
del agua
15 MINUTOS
Ritmo
Equilibrio
Qrientacidn
Diferenciacion
Reaccidn X
Adaptacion X
Patrones Basicos de Movimient]x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
90 MINUTOS
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSOD
1 Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2 Retroalimentacion de la clase valores
iPorqué y para que se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos % I MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y cbhservar videos de las
4. Tareas en casa y recomendaciones generales % 2 MINUTOS entradas segun los estilos de nado

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




V1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE ]

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 28-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta) |Municipio: San Bernardo Hora: N° de sesién: 12

11:00 am

N° de semana: 4

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N° de deportistas: 20

Edades: 8-12 afios

INICIACION | FuNDAMENTACION x

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar el dia de la inclusién

Objetivo Especifico: Concientizar a los nifios de la escuela de las diferentes discapacidades fisica y cognitivas que existen y como ellos podrian aportar a la inclusién de las

personas en las actividades diarias

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimig X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompenss X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
| | Timrmonm W RAIRL RAATCDIAI CC W DO IDCM

ACrTIVINRANRDT



4_ Juegos

Calentamienta

X

[ 7 rINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES %Y RECURSO
Capacid Manifestacion
ad

En grupos de diferentes edades los nifos ZOMIMUTOS
realizaran fueran de la piscina un recorrido el
ciual tendra distintos obstaculos | vigilando que Maxima X
todo su grupo lo realice sin ningdn
inconveniente
En los mismos grupos se determinara a una Fuerza ZO0MNUTOS
persona para representar una discapacidad
fisica como lo es la falta de movimiento en las Explosiva X
extremidades inferiores, todo el grupo debera
trabajar en equipo para ayudar a este integrante
a realizar el recorrido
En los mismos grupos se determinara a otra ZOMINUTOS
persona para representar una discapacidad
fisica diferente ala anterior como lo es la falta Aerobica by
de movilidad en las extremidades superiores,
todo el grupo debera trabajar en equipo para
En los mismos grupos se determinara a otra Resistencia 20MIMUTOS
persona para representar una discapacidad
fisica diferente a las anteriores como lo es la Araerohica
falta vision todo el grupo debera trabajar en
equipo para ayudar a este y a los anteriores

" pac o saslizacal 5 [Mauima *
E. Velocidad | Desplazamienta | ¥
(A Reaccitn ®
8. Eztatica b 4
3 Flesibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES % RECURSO




=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 29-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 1:00
pm

N* de sesign: 13

N* de semana: 5

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N® de deportistas: 20

Edades: B-12 afios

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Perfeccionar técnica de crol en punto muerto
Objetivo Especifico: Corregir las falencias que tiene cada nadador con respecto a la ténica de crol
Objetivo Tecnico o Tactico :
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscip X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocim X Autadomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompeny X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO

1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de

Recurso humanao

. - Intreduccion a la clase X
desinfeccion
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con miisica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCIMNA
4. Preparacion fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIM MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
. . . - 30 MINUTOS
Las estudiantes en parejas realizaran dentro del agua la
ejecucion del braceo pero el compafiero agarrara sus pies Maxi
exigiendo que este ejecute con mayor fuerza su movimiento Fuerza axima
de brazos para alcanzar la pelota
Explosiva
El estudiante mantiene un brazo estirado en el frente todo un 20 MINUTOS PISCIMNA
largo, y realiza las brazadas con el otro, conrtrolando su
estabilidad emocional 3 SEROES 15 METROS
*Junto a un compafiero realizardn el mismo ejercicio pero esta . . Aerobica X
vez analizaran el movimiento del otro y lo corregiran al otro Resistenciy
Anaercbica
Maxima X




El nadador realizard movimiento en el que una mano espera a 20 MINUTOS PISCINA
la otra en el frente, asi se puede fijar en lo que hace con el
brazo que mueve ya que el otro esta quieto 5 SERIES DE 10 Desplazamiento (X
METROS Velocidad
PISCIMNA
Reaccion
E=statica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo ATERIALES ¥ RECURSO
Acoplamiento
Ritmo
Fuera del agua en posicidn ventral lo estudiantes una series de
ejercicios de oblicuo mas cuadrado lumbar
1. Subiran pies y brazos sin separar su abdomen del suelo
2. En posicidn lateral con un brazo de apoyo subird sus brazo
contarrio y piernas Equilibrio
3. en posicion ventral realizard el braceo y patada de crol sin
bajar sus brazos o pies
20 MINUTOS
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccion X
Adaptacion X
prrones Basicos de Movimientx
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
90 MINUTOS
2
3.
4.
PARTE FIMNAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la clase valores
iPor qué y para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y cbhservar videos de las
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales x 2 MINUTOS entradas segun los estilos de nado

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha: 1-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: 5an Bernardo

Hora: 3:00
pm

N° de sesion: 1

INDEPORTES

N° de semana; 1

Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N° de deportistas: 10

Edades: 13- 17 afos

INICIACION |

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Ejecutar el movimiento de brazos coordinados con el movimiento de piernas a una distancia de 50 mts e ir aumentando a medida que el alumno domine el

ejercicio hasta 100 mts.

Observar la coordinacion de cada uno de los integrantes de la escuela

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento:Coordinacion

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipl X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocimi X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X luego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
. . Recurso humano
1. e realiza el saludo y se da el debido proceso de )
, e Introduccion a la clase X
desinfeccion
5 MINUTOS




2o MINUIUS
En posicion dorsal brazos extendidos atras realizar 5
movimientos con el brazo derecho i
. . . Maxima
¥ 5 movimientos con el brazo izquierdo acompanado de 6a B Fuerza
patadas por cada brazada.
Explosiva
L] M irtmmeia Aerobica
Anaerobica
Maxima
En la misma posicion inicial el brazo derecho en la fase de 20 MINUTOS
entrada al agua y el izquierdo en la de empuje ejecutando
movimientos con el brazo derecho y cuando termine este la fase ) .
de empuje se sacard el hombro del brazo izquierdo acompafiado Velocidad | Desplazamiento
de & a 8 patadas por cada brazada.
Reaccion
E=tatica
En la misma posicion inicial el brazo izquierdo en la fase de 20 MINUTOS
entrada al agua y el derecho en la de empuje ejecutando
movimientos con el brazo izquierdo ¥ cuando Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo

1.

Acoplamiento

En la misma posicion inicial ejecutando movimientos
simultaneos de los brazos cuando Los dos terminen la fase de
empuje sacar los hombros acompafiado de 6 a & patadas por
cada brazada.

Ritmo

30 MINUTOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

Gg;‘@' PLAN DIARIO DE CLASE !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta) |Municipio: San Bernardo Hora: 3:00 |N° de sesidn: 2 N° de semana: 2
pm
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N° de deportistas: 10 Edades: 13- 17 aiios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Promover el trabajo en equipo mediante ejercicios y juegos

Objetivo especifico: Realizar actividades en donde requieran el trabajo cooperativo para completarla

Objetivo Tecnico o Tactico Coordinacion en trabajo en equipo

VALORES SOCIALES Y PERSOMALES
Convivenci
Respeto X a X Autodisciplina Participaci X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trahajo en equipo X Cumplimien|X Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
. . Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de .
. .. Introduccion a la clase X
desinfeccidn
5 MINUTOS




Relevos de encuentro: en parejas saldra cada uno de un

2o MINUTOS

extremo de la piscina cuando se encuentren realizaran el Maxima
viraje y volveran a la zona de partida Fuerza
Explosiva
En grupos empujaran un objeto determinado por la docente i 20 MINUTOS
, . _ Aerobica
hasta llevarlo al lugar determinado Resistencia
Anaerochica
Maxima
Con propulsién de pies en equipos deberan llegar al otro 20 MINUTOS
extremo de la piscina Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
En hileras y equipos los nifios formaran desde el mas 20 MINUTOS
pequefio hasta el mas grande y deberan pasar por debajo un
barrilete sin que este salga a la superficie Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
En la misma posicion inicial ejecutando movimientos
simultdneos de los brazos cuando Los dos terminen la fase de
empuje sacar los hombros acompanado de 6 a B patadas por Ritmo
cada brazada.
30 MINUTOS

Equilibrio




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

. INDEFPORTES CUNDINAMARCA N[Emm mm

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: T-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 3:00 |N° de sesidn: 3 N* de semana: 2
pm
Yombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N* de deportistas: 10 Edades: 13- 17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTC X

Dbjetivo General: Interiorizar la patada de espalda con su técina correcta
Dbjetivo Especifico: Ejecutar la patada de espalda con la postura y movimientos que esta exije
Dbjetivo Tecnico o Tactico : Aprender la técnica de espalda de la patada de propulsidn
WALORES SOCIALES Y PERSOMNALES

Respeto X Convivencia x Autodiscipli x Farticipacit X
Honestidad Justicia Reconocimig x Autodominig x
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccidn Intreduccion a la clase x
5 MINUTOS
2, Firma de asistencia llamado & lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
1. Preparacicn fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempao 30 MIN MATERIALES ¥ RECURSO




4. Preparacion fisica

Calentamiento X

7 MINUTCS

LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestacion
15 MINUTOS
1, Desplazarse en posicion horizontal con una pierna extendida y Maxi "
la otra en posicion de encogida con una remada tipo estandar Fuerza Bxima
Explosiva
2, Con un rulo entre las piernas, realizar una flotacion dorsal 20 MINUTOS rulo, tabla
apoyando la cabeza una tabla, no deberan dejar que esta se hunda )
de la superficie Aerobica X
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Los estudiantes con un barrilete: nadaran de espaldas con este 20 MINUTOS PISCINA
entre las rodillas sin dejarlo caer, este hard que su patada de .
. . Velocidad o I . X
espalda mejore su técnica. esplazamiento
Reaccién
Estatica
Unao de los alumnos arrastra el aro mientras el otro flota 20 MINUTOS

dorsalmente cogido a este, mejorando |a postura de flotacidn de
espalda

Elexihilid=ad

Dinamira




Acoplamiento

. El estudiante sin avanzar realizara la patada de espalda de
manera amplia sosteniendose de las manos de uno de sus

- Ritmo
Ccompaneros
x 15 MINUTOS
Equilibria
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
X
Patrones Basicos de Movimiento|
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Resistencia aérobica X 50 MINUTOS
2, Patada de craol X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
kd S MINUTOS Flexibilidad




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ﬁ,mnm

‘echa: B-oct-21] Lugar: Piscina {la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 3:00 |N° de sesion: 4 M de semana: 3
pm
Yombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo M de deportistas: 10 Edades: 13- 17 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIOMAMIENTO X
Jbjetive General: Ejecutar la correcta respiracidn en espalda
Jbjetivo Especifico: Desarrollar la respiracion bilateral en espalda
Jbjetivo Tecnico o Tactico : Aprender la técnica de respiracion en espalda
VALORES SOCIALES Y PERSOMNALES
Convivenci
Respeto x a8 x Autodiscipli x Participacid x
Honestidad Justicia Reconocimi x Autodomini x
Trabajo en equipo x Cumplimien| ¥ Juego Limpio Recompens i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES l Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humano
L. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccign Introduccion a la claze x
5 MINUTOS
!, Firma de asistencia llamado a lista x 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular x 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
L. Preparacion fisica Calentamiento x 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Mamacidad RAanifmrtarian




Capacidad Manifestacion
15 MINUTOS
1. Desplazarse con una pelota, pasandola por entre las piernas Maxi
de delante atras, recogerla y colocarla de nuevo adelante Fuerza Fxims
Explosiva
2. En posicion de escuadra o sentados con las piernas encogidas, 20 MINUTOS
avanzar impulsando con remada de brazos de espalda Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Maxima
3. Desplazarse por debajo del agua haciendo pies de espalday 20 MINUTCE PISCINA
en posicidn dorsal, Controlando |a respiracidn evitando que
entre agua por las vias respiratorias Desplazamiento
Velocidad
Desplazarse hacia atras en posicion horizontal dorsal, con batido 15 MINUTOS
de pies y remada de manos bajo la cadera, manteniendo una Reaccion
pelota sobre el pecho
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSD

Acoplamiento

Dentro de la piscina con las manos apoyadas en un companero
realizara en posicion dorsal desplazamientos y cambios de
direccidn sin que el agua entre por sus vias respiratorias

Ritmo

FOMINLITOS




ALUPIdrmngriog

Dentro de la piscina con las manos apoyadas en un compafiero
realizara en posicion dorsal desplazamientos y cambios de
direccién sin que el agua entre por sus vias respiratorias

Ritmo

X 20 MINUTOS

Equilibrio

Orientacion

Diferenciacion

Reaccian

Adaptacion

X
FPatrones Basicos de Movimientg

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
L. Resistencia agrobica X 50 MINUTOS
X
3. Respiracign
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de |a clase valores
iPorquéy para qué se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la claze?
Investigar épor qué es importante la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales i 2 MINUTOS respiracion en natacion?

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

:‘,mﬁ

RSN

Fecha: -21|Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 3:00| N*® de sesion: 5
pm

N* de semana: 3

MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

M® de deportistas: 10

Edades: 13- 17 arios

INICIACION [ |  rFunDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Cambiar los esguemas de movimiento al realizar nado y flotacién en alternancia
Objetivo Especifico: Desarrollar la adaptacion por medio del cambio de patrones de movimiento
Ohjetivo Tecnico o Tactico : Adaptar al cuerpo para cambios de posicion y ritmo
VALORES SOCIALES Y PERSOMNALES
Convivenci
Respeto X a X Autocdiscip X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompen X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO

1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de
desinfeccion

Intreduccion a la clase

5 MINUTOS

Recurso humano

2. Firma de asistencia

llamado a lista

X 3 MINUTOS

Sitio o lugar de practica

3. Movilidad articular con musica

Movilidad Articular

X 5 MINUTOS

LA QUINTA PISCINA

4, Preparacidn fisica

Calentamiento

X 7 MINUTOS

LA QUINTA PISCINA




Explosiva

1.2 SERIES DE 15 METROS DE ESTILO LIBRE X 10 METROS DE 30 MINUTOS PISCINA
FLOTACION DORSAL
2. 2 SERIES DE 15 METROS DE ESTILO LIBRE X 10 METROS
DE FLOTACION VENTRAL ) ) Aerobica
Resistencid
3. 2 SERIES DE 15 METROS DE ESPALDA X 10 METROS DE
FLOTACION FETAL
Anaerobica

Maxima
El estudiante se desplazara con propulsién de pies en flotacidn 30 MINUTOS PISCINA
flecha ventral Welocidad | Desplazamiento

Reaccion PISCINA

Estatica

Flexibilidag Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo NATERIALES ¥ RECURSO
5. El estudiante dejara que su cuerpo flote en posicion dorsal
controlando su respiracian, dejandose llevar por los Acoplamiento
movimientos del agua
15 MINUTOS
Ritmo
Equilibric

Orientacion

Diferenciacion

Reaccion

Adaptacion

gtrones Basicos de Movimient




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

3

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: 5an Bernardo

Hora: 3:00
pm

N* de sesicon: &

N* de semana: 3

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N® de deportistas: 10

Edades: 13- 17 afios

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar resistencia por medio de entrenamientos de 300 mts
Objetivo Especifico: Preparar a los nadadores para pruebas de larga distancia
Objetivo Tecnico o Tactico : Desarrollar la resistencia aérobica
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Corwivenci
Respeta X a X Butadiscipl X P articipacid X
Honestidad Justicia Flecnnncin—l X Butodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompen: S
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso . Recurso humano
de desinfeccidn Intraduccion ala clase X
SMINUTOS
2. Firma de asistencia llamado alista X IMINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con misica Mowilidad Articular X SMINUTOS LA QUINTA PISCINA
4_ Preparacion fisica Calentamiento X TMMUTOS LA QUINTA PISCINA
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacid Manifestacion
ad




PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacid Manifestacion
ad
Masima
Fuerza
Exploziva
1.25 metros recorridos en estilo libre S0 MINUTOS PISCINA
2. 25 metros con la técnica que elija el nadador Aerobica ",
Resistencia
Anaerobica
Masima X
3. 6X10 : El estudiante realizara seis S0 MINUTOS PISCINA
despalzamientos en estilo libre de 10 metros en Desplazamiento |X
30s=
Velocidad
4. IXZ20: carreras en parejas de 20 metros por S0 MINUTOS PISCINA
res veces Feacoitn W
Eztatica X
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo RIALES % RECURSO
5. El estudiante dejara que su cuerpo Hote en
posicidn dorsal controlando su respiracion, Acoplamiento
dejand [} | imientos del
ejandose llevar por los movimientos del agua | 5 MINLTOS
Ritmo
Equilibrio

Crientacicn

Diferenciacién

Reaccion




&

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

jfrmwa

Fecha: 15-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta) |Municipio: San Bernardo Hora: 3:00| N de sesion: 7 N* de semana: 3
pm
MNombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N* de deportistas: 10 Edades: 13- 17 anos
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Ejercitar la velocidad en competencias de espalda
Objetivo Especifico: Utilizar el trabajo en grupo como herramienta para mejorar el braceo
Objetivo Tecnico o Tactico : Perfeccionar el braceo en espalda
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscip X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompeny X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
\ . Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de ;
desinfeccién Intreduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
4. Preparacion fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1




Maxima
1. Madar estilo espalda con fuerte batido de pies. Traccionar Fuerza 30 MINUTOS
ambos brazos a la vez Explosiva
Aerobica
2. A la sefial, sacar los pies por encima del agua y gana el que |Resistencig 20 MINUTOS
los mantiene mas tiempo arriba Anaerobica
3. Carreras por parejas. Uno se coloca de espaldas al agua y 20 MINUTOS
transporta a su compafiero cogiendolo por debajo de los Maxi
hombros y haciendo pies de braza, mientras el transportado axima
hace pies de espalda Velocidad
Desplazamiento PISCINA
Reaccion PISCINA
Estatica
4, Estirado en posicion horizontal dorsal y con un rulo entre las 20 MINUTOS
piernas, lanzar la pelota al aire con una mano y cogerla con la
misma mientras nos desplazamos lentamente con la otra
Flexibilidag Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES ¥ RECURSO

Acoplamiento

Ritmo

Equilibrio

Orientacion

Diferenciacicn

Reaccion




&

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

BN

Fecha: 20-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta)  [Municipio: San Bernardo  |Hora: 3:00 |N® de sesion: 8 N° de semana: 4
pm
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N° de deportistas: 10 Edades: 13- 17 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General; Perfeccionar técnica de espalda en punto muerto
Objetivo Especifico: Corregir las falencias que tiene cada nadador con respecto a la ténica de espalda
Objetivo Tecnico o Tactico : Desarrollar técnica de espalda
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl X Participaci X
Honestidad Justicia Reconocimi X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSD
Recurso humano
1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de ]
desinfecdion Intreduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de prdctica
3. Movilidad articular con misica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA




ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSD
Capacidad Manifestacion
. . L 30 MINUTOS
Los estudiantes en parejas realizaran dentro del agua la
ejecucion del braceo pero el compaiiero agarrard sus pies Maxi
. . . . axima
exigiendo que este ejecute con mayor fuerza su movimiento Fuerza
de brazos para alcanzar la pelota
Explosiva
El estudiante mantiene un brazo estirado en el frente todo 20 MINUTOS PISCINA
un largo, y realiza las brazadas con el otro, conrtrolando su
estabilidad emocional 3 SEROES 15 METROS
*Junto a un compafiero realizardn el mismo ejercicio pero ] ) Aerchica
esta vez analizardn el movimiento del otro y lo corregiran al Resistencia
otro
Anaercbica
Maxima
El nadador realizard movimiento en el que una mano espera a 20 MINUTOS PISCINA
la otra en el frente, asi se puede fijar en lo que hace con el
brazo que mueve ya que el otro estd quieto 5 SERIES DE 10 Desplazamiento
METROS Velocidad
PISCINA

Reaccion




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha: 21-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora: 3:00 |N° de sesion: 9

pm

N de semana: 4

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N de deportistas: 10

Edades: 13- 17 afios

INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Iniciar con la técnica de estilo mariposa
Objetivo Especifico: Corregir las falencias que tiene cada nadador con respecto a la ténica de mariposa
Ohbjetivo Tecnico o Tactico : Desarrollar técnica de mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl X Participacio X
Honestidad lusticia Recanaocimi X Autadamin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Recurso humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion & la clase X
5 MINUTOS
2, Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS LA QUINTA PISCINA
4, Preparacian fisica Calentamiento X 7 MINUTOS LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1




4. Preparacion fisica

Calentamiento X

7 MINUTOS

LA QUINTA PISCINA

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
30 MINUTOS
piernas de mariposa de espaldas y con los brazos pegados al .
Maxima X
Cuerpo Fuerza
Explosiva
Braza mds piernas de mariposa, intentando que la braza sea 20 MINUTOS PISCIMNA
regular y se ajuste al ritmo de la respiracion Aerobica X
Resistencia
Anaerobica
Maxima X
mariposa con un brazo . un brazo extendido al frente y el otro 20 MINUTOS PISCIMNA
ejecutando la brazada de mariposa con respiracian frontal
Velocidad | Desplazamiento |X
Reaccion PISCIMA
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO




Ritmo
Mariposa y estilo libre: 1x50 : 25 de mariposa mas 25 de estilo
libre / 1%50 solo estilo libre Equilibrio
20 MINUTOS
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion X
Adaptacion X
atrones Basicos de Movimientqx
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Técnica de mariposa X 90 MINUTOS
2 X
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2 Retroalimentacion de la clase valores
iPor que y para queé se realizaron los
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 MINUTOS ejercicios de la clase?
Ensayar y cbservar videos de las
4. Tareas en casa y recamendaciones generales X 2 MINUTOS entradas segun los estilos de nado

FIRMA FORMADOR: MICHELLE COSME




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

#9 INDEPORTES CUNDINAMARCA ‘HEPCRTES

&3 PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA I
Fecha: 22-oct-21|Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: $an Bernardo Hora: N* de sesion: 10 N* de semana: 4
11:00 am
Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo MN° de deportistas: 10 Edades: 13-17 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Comprender y ejecutar las cuatro fases del estilo mariposa

Objetivo Especifico: Realizar paso por paso las fases de ejecucion de brazos de estilo mariposa

tecnica o tactica: Técnica de estilo mariposa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Canvivenci
Respeto X a X Autadiscipl X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconacim X Autodomin X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompend X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Recurso humanao
1. 5e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccidon Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS balones de plastico
4 luecns Calantamisntn e 7 MIKLITOS



ENTRADA:Los estudiantes realizaran el siguiente movimiento
fuera del agua: cuando los brazos entran en el agua, deben estar
ligeramente flexionados, manteniendo los codos elevados

2: llevar las manos ligeramente hacia fuera con los pulgares
dirigidos hacia abajo.

Agarre:Los estudiantes realizaran el siguiente movimiento:;
Los brazos traccionan oblicuamente y hacia afuera, mientras las
manos van girando hacia el centro para adelantar el codo.

Los codos permanecen adelantados hasta que los brazos
consiguen quedarse en un plano perpendicular a la direccion de
avance del nadador. Cuando esto ocurre, las manos y antebrazos
han realizado ya la parte mds amplia de la traccion y empezaran
a moverse hacia dentro.

Fuerza

Maxima

30 MINUTOS

Explosiva

30 MINUTOS

Tirdn: Los estudiantes realizaran el siguiente movimiento;

se tracciona desde fuera hacia la linea media del cuerpao, sin
dejar caer los codos hacia atras. Las palmas miran ligeramente
hacia dentro con los codos dirigidos lateralmente y arriba con
respecto a la mano .

Rezictanrcial

Aerobica

20 MINUTOS




Empuje: los estudiantes realizaran el siguiente movimiento 10 MINUTOS
El empuje final de |a brazada acudtica esta en conjuncidn con la
segunda patada. Las manos presionan hacia atras hasta una Anaerobica
posicidn en gue las mufiecas se flexionan hacia atrds totalmente
cuando se produce el empuje del agua pasadas las caderas

Maxima X
6. Velocidad | Desplazamiento |[X
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
Acoplamiento X 10 MINUTOS
2. Ritmo X
3. Equilibrio
4. Orientacion X
3. Diferenciacion
6. Reaccidn X
7. Adaptacion X
B. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO

1. TECMICA DE MARIPOSA X 90 minutos
2.
3.
4,

PARTE FINAL



4

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTE

Fecha: 27-oct-21

Lugar: Piscina (la Quinta)

Municipio: San Bernardo

Hora:
11:00 am

N° de sesion: 11

N° de semana: 5

Nombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo

N° de deportistas: 10

Edades: 13-17 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Realizar el dia de la inclusion

Objetivo Especifico: Concientizar a los nifios de la escuela de las diferentes discapacidades fisica y cognitivas que existen y como ellos podrian aportar ala inclusion de las personas

en las actividades diarias

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Trabajo cooperativo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a X Autodiscipli Participacid
Honestidad Justicia Reconocimi Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE

INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion

Introduccion a la clase

5 MINUTOS

Recurso humano




ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES ¥ RECURS0

Capacidad

Manifestacion

En grupos de diferentes edades los nifios realizaran fueran de la
piscina un recorrido el cual tendra distintos obstaculos ,
vigilando que todo su grupo lo realice sin ningln inconveniente

En los mismos grupos se determinard a una persona para
representar una discapacidad fisica como lo es la falta de
movimiento en las extremidades inferiores, todo el grupo
debera trabajar en equipo para ayudar a este integrante a
realizar el recorrido

Fuerza

Maxima

20 MINUTOS

Explosiva

=

20 MINUTOS

En los mismos grupos se determinard a otra persona para
representar una discapacidad fisica diferente a la anterior como
o es la falta de movilidad en las extremidades superiores, todo
el grupo debera trabajar en equipo para ayudar a este y el
anterior integrante a realizar el recorrido

En los mismos grupos se determinara a otra persona para
representar una discapacidad fisica diferente a las anteriores
zomo lo es la falta visidn todo el grupo debera trabajar en
equipo para ayudar a este y a los anteriores integrantes a
realizar el recorrido

Resistencia

Aerchica

20 MINUTOS

Anaerchica

20 MINUTOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA ~mﬁg
!

M PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 28-oct-21| Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: N® de sesidn: 12 N* de semana: 5
11:00 am
Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo N® de deportistas: 10 Edades: 13-17 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Asimilar y ejercitar los movimientos de las piernas en nado de mariposa

Ohbjetivo Especifico: Utilizar elementos fuera del agua para la asimilacion del movimiento de piernas

Ohbjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Técnica de piernas en mariposa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl X Participacid X
Haonestidad X Justicia Reconaocimi X Autadomini X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens »
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempe 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Recurse humano
1. Se realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccion Introduccion a la clase X
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista X 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Movilidad articular con musica Movilidad Articular X 5 MINUTOS balones de plastico



Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS
En una silla los estudiantes se ubicardn en posicion ventral y .
. . . . . . Maxima X
realizaran balanceos de piernas hacia arriba y hacia abajo
Con los brazos sobre el borde y en posicion vertical, realizar la Fuerza 20 MINUTOS
patada de mariposa, La cadera permanece en contacto con la
ared.
P . Explosiva X
Agarradoe con ambas manos al rebosadero, realizar la patada de
mariposa en pasicion harizontal.
En posicion dorsal, con tabla sobre el vientre, realizar la patada de 20 MINUTOS
braza.
Con los brazos extendidos sobre una tabla y en posicion ventral,
. . Aerobica X
realizar la patada de mariposa
Con los brazos extendidos y en posicion ventral, realizar la patada
de mariposa. Resistencia
Patada DE Delfin con brazos abajo (pegados en los muslos) 30 MINUTOS
Anaerobica
Maxima X

Velocidad

Desplazamiento

=




>

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ﬁ,m

Fecha: 29-opct-21] Lugar: Piscina (la Quinta) Municipio: San Bernardo Hora: 3:00 |N° de sesion: 13 MN* de semana: 5
Pm
Mombre del Formador: Michelle Daniela Cosme Quevedo M de deportistas: 10 Edades: 13-17 afios
INICIACION | |  runDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Asimilar y ejercitar los movimientos de brazos con punto muerto
Objetivo Especifico: Utilizar el punto muerto para la ejecucion correcta de la técnica de brazos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Técnica de brazos en mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSOMALES
Convivenci
Respeto x a8 x Autodiscipli x Participacid x
Honestidad x Justicia Reconocimi x Autodomini x
Trabajo en equipo x Cumplimiento Juego Limpio Recompens i
DESARROLLO DE L& SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSD
Recurso humanao
1. %e realiza el saludo y se da el debido proceso de desinfeccign Introduccion a la claze x
5 MINUTOS
2. Firma de asistencia llamado a lista x 3 MINUTOS Sitio o lugar de practica
3. Maovilidad articular con musica Movilidad Articular x 5 MINUTOS balones de plastico
4, Juegos Calentamiento x 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempao S0 MIN

MATERIALES ¥ RECURSO




Capacidad Manifestacion
20 MINUTOS
El nadador esta en posicién ventral nadando mariposa, con un
brazo en punto muerto, colocado pegado a la cabeza y Maxima x
extendido por encima de esta
Con un brazo en punto muerto realizar movimientos hacia fuera Fuerza 20 MINUTOS
y hacia dentro de la mano,con el otro 4 brazadas de mariposa. La
respiracion se realizara cada dos brazadas de maanera frontal .
Explosiva X
El estudiante se coloca en posicion de nado de mariposa de 20 MINUTOS
manera subacutica, al llegar al extremao final de la piscina
realizarpa punto muerto, intentara abarcar la maxima distinacia
Aerobica x
Resistencia
El estudiante realizara las siguientes combinaciones: 30 MINUTOS
- Brazo derecho punto muerto y el otro brazada izquierda de
maripasa y dos pateos - Anaerobica X
Brazo izquierdo punto muerto y el otro brazada derecha de
mariposa y dos pateos
Maxima X
B. Velocidad | Desplazamiento |X
7. Reaccién X
8. Estatica x
5. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO




ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
2. Ritmo b
3. Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
&, Reaccion X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimientg
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tacnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ejecucion correcta de coordinacién de respiracign, bracea, 50 minutos
pateo X
2.
3.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
X 5 MINUTOS Flexibilidad
2.Retroalimentacion de la claze valores
¢Porquéy para gué se realizaron los

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos i 3 MINUTODS gjercicios de la clase?
4. Tareas encasa y recomendaciones generales X 2 MINUTOS Ejecucign del movimiento fuera del agua




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPWTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: SAN BERNARDO
LUGAR: HORARIO DE PRACTICA: 11-1PM
NIVEL INICIACION I ¥ |FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
CLASES SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMEBRE
RESFETO " u
RESPOMSABILIDAD "
i COMPARERISHO ¥ »
£z JUSTICIA % %
E § COOPERACION r
- LEALTAD "
w TRAEAJO EN EQUIFD M
- HUMILDAD
b3 e OBEDIEMCIA y "
riffr BUTODISCIPLINA y
§ 5 FARTICIPACION 4
= PERSEVERANCIA T
E ALUTODOMIIO T
RECOMPERSA "
- INTRODUCCIFON % i
E § MOWILIDAD ARTICULAR ¥ i
== CALENTAMIENTO W %
ACOPLAMIEMTO 5




DESARROLLOMEN SUAL

PARTECENTRAL

PARTE FINAL

MU LMAIVIIEI D 2 o
o RITRAD B
E o ERUILIERIO A
= E ORIEMT ACION B
== DIFEREMCLACION
] REAZCIOMN ES
ADAPT A ISR Ed
FUERZA
a2 2
2 D WELOCIDAD
= e wi
o =4
= = FLEXIEILIDAD =
= @O
o 0 REZIETERMCIA = ES
ADAFT ACICN AL FEDIO
[ ACUATICO w2
2a
F = EMNTRADAE T SALIDAE AL
= § MEDIO ACUATICO 0 ke
o ¥ REEFIRACIGN = =
INICI0E DE FROPLULSICGN = =
=
—=
ea
= 0
=
=
o -
JUEGOE DE IMTEGEACION = kS
2 JUEGOE TRADICIONALES
E
= ACTIVIDADES ARTISTICAS = kS
[
] CIRCUTOE BECREATIVOE kS
= FEETIWALES RECREATIWOY
EZTIRAMIENTO = kS
RETROALIFENT & CICM DE
L& CLAEE
[%ALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS v
CORAPORT ARIENTO) e w
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

LUBEKNALIUN UE CUNLINANMARKLA
y INDEPORTES CUNDINAMARCA i

MES MUNICIPIO: S5AN BERNARDDO
LUGAR: — HORARID DE PRACTI -3 o
NIVEL INICIACION | FUNDAMENTALCIDON | ¥ JPERFECCIONAMIENTO |
CLASES SEPTIEMERE OCTUBRE NOVIEMEBRE
REZPETO W ®
RESPONEABILIDAD 5
& COMPAFERIZMO W
E JUSTICI A :.:
§ COOPERACION :.:
= LEALTAD
E TRABAJID EN EGLIPD =
< HURILDAD %
= - OEEDIEMCIA . ¥
s g ALTODIECIPLINA "
FARTICIF ACIAMN W
5 g FERSEVERANCIA :.:
=& ALTADOMINIO %
RECOMPEMEA =
w INTRODUCCIPON ® :-:
E 2 FAOYILIDAD ARTICULAR ¥ ®
2= CALENT ARIENTD e e
ACOPLAMIENTO
o RITRO .
a‘ B EGUILIERIO "
&= E DRIEMT ACIOR i
a2 DIFERENCIACION
W REACCION .




DESARROLLOMEN SUAL

PARTE CENTRAL

PARTE FIHAL

DESARROLL
MOTRE

ERUILIERIO

QORIEMNT ACI0M

DIFEREMCIACION

REACCIAN

ADAPTACION

CAPACIDADE

5
CONDICIONA

LES

FUERZA

YELOCIDAD

FLEXIEILIDAD

REZIETEMCA

ELEMENTOS
TECHICOS

E:TILO LIERE

EMTRADAE ¢ SALIOAE AL
MEDIO ACUATICO

WIRAJE

EEFALDA

ELBMENTDS
TACTICDS

RECREATMG

JUEGOE DE INTEGRACIOMN

JUEGOE TRADICIONALES

ACTIVIDADEE ARTIETICAE

CIRCUITOE RECREATIVOE

FEETIWALEE RECREATIVOY

EEZTIRAMIENTO

RETROALIMENT ACICOMN OE
L& CLASE
[YALOREE,EJERCICIOS
FROFPUEETOS T
COMPORT ARIENT O
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

bfm

MES MUNICIPIO: SAN BERNARDO
LUGAR: HORARIO DE FRACTD 3- 5PN
NIYEL INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
CLASES SEPTIEMEBRE OCTUBRE NOY¥IEMBRE
REZFETO x ®
REZFOMNSAEBILIDAD :.:
A COMPAFERIZMO “
E JUETICA *®
§ COOPERACION x
- = LEALTAD W
u TRAEAJD EM EGLUIFD -
= HURAILDAD »
= - OBEDIERMCIA %
s g ALTODIECIPLIRS, :.:
FaRTICIFACIAN “
5 ﬁ FERZEVERAMCIA «
=& ALTODORINID =
RECOMPEMEA, = 5
L INTRODUCCIFON E x
E 2 MOYILIDAD ARTICULAR E *
B & CALENT AMIENTD o w
ACOPLAMIENTO W
o RO *®
%‘ B ERUILIERIO .
= E ORIENT &CI0M ®
3= DIFEREMCLACION x
W REACCIGN
ADAPT ACIGR ES




DESARROLLO MEN SUAL

a RITMO
|
an ERUILIERID
= E CRIEMNT ACI0M "
4z DIFERENCIACION
W REACCION
ADAPT ACIGHN
a 2 FUERZA
3 w2 YELOCIDAD
[T et
g =2 FLEXIBILIDAD
4 5
U4 RESIZTENCILA
—
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£ 2o
wl ﬁ [
o EE E3PALDA
'_
= o FECHO
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E _3 CLAYADD DE INICID
=
iz
o -
JUEGOE DE INTEGRACION]
g JUEGOE TRADICIONALES
a ACTIMIDADES ARTIETICAY
©e
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= FESTIWALES RECREATIVO
ESTIRAMIENTD
-
3 RETROALIMENT ACION DE
E L& CLAZE
= [¥ALORES EJERCICIOS
= FROPUESTOR Y
L

COMPORTAMIENT O]




INDEPORTES CUNDINAMARCA '
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO T

L EEPORTE O CLADMAMARCA

ENEFICIADI GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
AFRODESC
; .. |Discapacid|  del del AFRODESC | INDIGENA
EDADES | Masculino | Femenino | UPan@ | Rural | Urbana | Rural \Discapacid| | oo | confito | ENCENTE | enprente | mascuun| ™OISENA | roraces
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino ad MASCULIN FEMENINO
e Femenino | Armado | Armado 0 FEMENINO 0
. Masculino | Femenino
£ ANOS 2 2 1 1 2 0 2 2 0 0 0 0 0 0 4
7 ANOS 0 5 0 1 3 2 0 0 0 0 0 0 0 0 5
8 ANOS 3 5 4 0 3 2 1 0 0 0 0 0 0 0 8

TOTALES 22 25 47




HEmICIFLe: | Sam Bermardo FESGREANS » COMPANENTE: [ S——
EETFeRTABLE: | Mickelle Cozme
cemens cemveErmice |miscasacisas | comeiicy
. Telifunm yim
HOMBRE T APELLIDOS _ R Currem Elsctrinicn Gatnter H- lantificacidn FIRHA
i ;—‘ g s |z : si | Ma
1 Erikz Izabella lopez Chala - - - = 3044755467
z Gabrigla Mufiez bt bt = = 3203303705 | 10707S3529
3 Sara Ramirez * * " P [ranieravati@amait.cam IMS230713 1025724365
4 Walentina Fuentes ™ ™ x W[ aualentinabusnterszEhenma| 5172400
5 Dulze Maria Acero kS kS kS bt 3204026573 (1070753630
5 Karen Mufiaz Carrilla s s * = b 3224010375 | 10V0T53374
7 Jhioan Castilla b * " b b 3124567657
8 Saray Jimenez kS ® " ® " 3125639240 | 1070734132
3 Andres Camilo Beliran bt kS b b bt FNZE502Z6T (1023701746
10 Siara Safia s bt * * b 3142345342
1 Ayleen Rodriguez s bt b b 30433537055
12 Mailen Melz * b b b 316730637
13 Sara Chaver bt bt = = 3245371143
14 Roller Martinez s * b 3132360631 | W0T0TS3852
15 Pablo Alejandra Herrera E = = 3228149059 | 10VOTS3633
15 Carlos Arague - - - 3dz107z207
17 Maria Alejandra Aldana b * " b 3134462604 | 1070To4023




HERICIFIS:

San Barnardn

FRESLCEAHA & CHFHFSEERTE

EESFENIARLE: | Hichells Corms Eusvedn
CENERS CRENFE ETHICS II!C.:.CII. ::::::::-'I'
- Telffumm yf=
HOMERE T AFELLIDDS _ = B - Carwrrs Elrulrfnins Eointer B Mralifinaniia FIEH&
f\. .'-'-‘ : E‘ “' 5 Ha lixl
5 s 2|E = R |

1 Cristian Santiago B autista B H[ratbemnrteazbalmil o, JM20E2E [OF0TEETI4
2 Sara Julieta Hurtado B Ho (Sl b 4G il aem B4TEEES  IOFOTEZTED
3 Alejandro Gutierrez B B [ PFETEM RN SR PR JMITITIZE 0FOTEI0a]
4 Marlan Sanabria k4 B[ Witk 0 il F22THI4ES OFOTE22E2
5 Andres Gonzales B B # d223442E1E
E Samanta Rico B H[Renirmama IearBEE kalmilnem J229319980 | NFI213TER
T Yatsuan David Mufioz k4 # o [Casidmaianzenllank e, Hog0zT
g Ewer Marquez B Y # HOIIEHES
] Mlaria Jose Y # HETR40E9T
10 Faula Chawvez Y # 2245371ES
1 Laura Caralina Chaves Y # J212580986
12 Cristian Sanchez B Y # HEEzra
13 Ashly Sanchez " # 3219050908 | 33449414
14 Juan Camila Mora " " # 58586582 1013130292
15 O=car David Fojas " " # 23204385 | N41332496
16 Liz Claya " # 3608552302 | 1070752628
17 Alizon Mufioz " # I218011846 | 1070752605
13 Carlos Joze Garcia kS kS ] JMH22T0TZ | 10F07E132S
13 Juana Camila Fernandez k4 ] HEIeII2 [10F07RzE22
20 Juliana varela " ® # 332892163 | 10B9TETIIE




ACTIVIDAD: Formacidn deportiva FECHA: ik
MUHNICIPIO: San Bernardo FROGRAMA O COMPONENTE: Walanikn
RESPONSAELE: Michelle Cosme Quevedo
RAHGO DE FICTIMA
GEHERD _ SRUFD ETHICD DISCAFACIDAD | CONFLICTO
EDAD (sinr) ARHADD Teléfono yio
- Celular
NOMERE Y APELLIDOS HEE = - = Bl_lele z|® Correo Electrdnico N Identificacion FIRMA
SlElE|e|a|=|®|8|s|el2|2|8|Ele| 2 |2 |5 | & |n {del acudiente
HI3EE S EEE g HEEIEE R ! - cuando aplique]
o o|lao|=(MN|E T|Z|B|= [ 5 T

I ola = m E|Z o =]

= |w o
1 Jimmy Vigoya X K [wimyvigoya04@amail. com 3118061960 (1070751686
2 Sebastian Pedreros X X ¥ |omairapedrerasEa@gmail.com 3112712680 |1070465683
3 Mariana Pedreros X X ¥ | omairapedrerosEX@gmail.com 3112712680 |1070752161
4 Felipe valderrama X X ¥ | valderramaFi@gmail.com 3103449469 |1071549159
5 Juan Jose Martin Diaz X X ¥ |mmara_1205@hotmail.com 3115561984 [1070751872
6 Daniel David Gonzales Sierra X X ¥ | DanielganzalesGa@hatmail. com 3203534072
7 Maily Esperanza Lopez * X ¥ |MailyLobando@gmail.com 3209292949
3 Sara Parra Gutierrez X X X 3123792610
9 Nikol Bohorguez X X X 3208494473
10 Heidy Reyes X X X 3208764068
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REPUBLICA DE COLOMBIA ( v ’
DEPARTAVENTD DE CLNDNAVARCA 9
MUNICIPS0 DE SAN BERNARDO Y

OFNCINA DE DEPORTES ¥ RECREACTON WW

EL COORDINADOR DE LA OFICINA DE DEPORTE Y LA RECREACION
DE SAN BERNARDO

HACE CONSTAR:

Que MICHELLE DANIELA COSME QUEVEDO, dentificado con ka Cadula de
Ciudadania No. 1.007.413.340 de Bogotd presio sus sanvicios como MONITOR DE
LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE NATACION, durante &l periodo
comprendido entre &l 07 de octubre de 2021 &l 30 de oclubre de 2021, cumpliendo
sus obligaciones establecdas en su respectivo Contrato.

La presente se expide los 30 dias ded mes de octubre de 2021.
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i

Diego Fernando Mora Pulido
Coordinadar De Deportes y Recreacion

Calle 8 No. 3A 2828 Tel: 3704710250
E-mad: sicadd anburmarde-cund namaice =

Cadgo Lrbano & ] 25027
NIT. 3000034375




