FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

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

mirar la resistencia,

entradas al agua.

desplazamientos.

Se realizd un calentamiento y una
serie de patadas como objetivo

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

Se realizd trabajos en flechita vy
sumersion e inmersion con

iniciacion.

supere sus miedos

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

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




Se realizd wun trabajo de
sumersion y  ambientacidn
acuatica en donde el nifio hace su
primera entrada al agua
sumergiéndose por primera vez
obteniendo buenos resultados.

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

Se trabajé desplazamientos con
los espaguetis de flotacién patada
y burbuijas.

Se realizd un trabajo de
desplazamientos con patada y
burbujas

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

Se realizd trabajo de
ambientacion acuatica para los
nifios de iniciacion para generar
mas confianza al momento de
entrar al agua.

Se realizo trabajos de
desplazamiento y sumersién con
burbujas para que el nifio




mantenga una confianza y una
postura a la hora de desplazarse
por debajo del agua

FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

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

Con los nifios de fundamentacion
se realizd6 un estiramiento vy
movilidad articular para realizar
el entrenamiento a ellos también
se les trabajo desplazamiento en
flechita.

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




se realizd6 wun trabajo de
desplazamiento en tabla
alternandolo con burbuja y
patada para mejorar la postura la
confianza y obtener resistencia.

se realizd juegosy actividades en
formas jugadas para desarrollar
mejor la confianza del deportista,
desplazamiento por debajo de Ia
piernas de sus companeros y
dando la vuelta y quedarenuno
de los aros.

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

Se desarrolld un trabajo de
espalda con tabla reforzando la
patada vy el balanceo en rolido
para mejorar la técnica se
corrigio la postura del cuerpoy el
punto de referencia.

Se realizd la técnica de flechita a
los nifios de fundamentacion para
lograr desplazamientos dentro
del agua y también se trabajo la
respiracion con burbujitas con
patada.

Se desarrollé un trabajo de
rolido y brazada en estilo de crol
con los nifos de fundamentacion
para desarrollando esta técnica y
llevar un proceso poco a poco
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Se realizd un trabajo de entrada
al agua con tablay combinando
patada con burbuja este trabajo
se hace apara el nifio obtenga
confianza en si mismo.

FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

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

NOVEDADES

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

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

Se desarrollé un juego de escalerita con aros
de desplazamiento con sumersiéon en donde
el nifio obtiene confianza en la ejecucidn,
tenia que realizar el recorrido en el menor
tiempo posible
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Se realizd un festival entre los mismos grupos
y perfeccionamiento en estilo de crol en la
vereda Escalante y en la piscina manantial de
tena en lo cual salié como ganador Nicolas
Gutiérrez

Se realizé un trabajo de desplazamiento con
pimpon, este trabajo se desarrollé con el fin
de controlar su respiraciéon y su postura y su
resistencia en los recorridos

Se desarrollé una clase de desplazamientos
en el estilo de crol en donde tenian que hacer
50 mts realizando viraje sencillo

Se realizd un trabajo en donde se
desplazan 200 mts por cada estilo teniendo
un descansé de 1:30 cada 200 mts en total
se realizd 800 mts en espalada crol pechoy
mariposa mejorando sus capacidades fisicas
y fortaleciendo su confianza
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INTRODUCCION

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

e Sumersioén.
e Saltos.

e Respiracion.
e Flotacion.

e Locomociodn.




JUSTIFICACION:

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

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

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

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

OBIJETIVOS:

e GENERAL:

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

ESPECIFICOS:

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

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

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




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

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

MARCO TEORICO

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




NATACION

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

ENTRENAMIENTO

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

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

POBLACION OBIJETIVO Y COBERTURA

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

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

1. Nivel de Iniciaciéon Deportiva.

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




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

2. Nivel de Fundamentacion Deportiva

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

3. Nivel de perfeccionamiento Deportiva

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

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

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

El principio de la progresién.

El principio de la especificidad.

Analicemos cada uno de ellos.

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




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

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

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

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

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




COMPONENTES A TRABAJAR:

CAPACIDADES FISICAS:

FUERZA
RESISTENCIA
VELOCIDAD
4. FLEXIBILDAD
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CAPACIDADES FISICA MOTRICES:

1. EQUILIBRIO
2. COORDINACION
3. AGILIDAD

LA RESISTENCIA.

DEFINICION:

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

Distinguimos dos tipos:

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

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

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

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

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

LA FUERZA
DEFINICION.

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

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

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

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

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

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




LA VELOCIDAD

DEFINICION.

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

TIPOS DE VELOCIDAD

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

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

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

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

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

DISENO METODOLOGICO
Tipo de proyecto: formativo
Universo: Tena Cundinamarca

Poblacion: Menores de 6 a 8 anos, de 9a 12 yde 13 a 17 afios

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

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




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

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

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

CONTENIDO TECNICO DE INICIACIONDE6 A 8

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

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

e FLOTACION Y SUMERSION: Ejecucidn de ejercicios respiratorios.

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

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

e VELOCIDAD DE REACCION Y DESPLAZAMIENTO: Estimulo auditivo y visual

CONTENIDO FISICO

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

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

e CAPACIDAD AEROBICA: Realizar ejercicios a intensidad leve y moderada

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

CONTENIDOS TEORICOS

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

CONTENIDO PSICO-SOCIAL VOLUTIVO

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

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

CONTENIDO TECNICO DE FUNDAMENTACION DE9 A 12

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

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

SALIDA: rechazo y entrada al agua
REMATE: sprint final

CONTENIDO FISICO

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

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

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

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

CONTENIDO TEORICO

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

CONTENIDO PSICO-SOCIAL EVOLUTIVO

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

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

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

CONTENIDO TACTICO

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

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

CONTENIDO FISICO

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Fuerza

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Velocidad

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Flexibilidad

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Resistencia aerdbica

e CAPACIDADES FISICAS BASICAS: Resistencia anaerdbica

CONTENIDO TEORICO

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

CONTENIDO PSICO-SOCIAL EVOLUTIVO

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

CONTENIDOS FiSICOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA NATACION

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e Generar un buen impacto en el municipio de Tena Cundinamarca, teniendo en
cuenta los protocolos de bioseguridad para el desarrollo de las clases de natacion y
que los nifos de las edades de 6 a 17 afios puedan tener una experiencia en
actividades y juego motriz dirigido y las técnicas de la natacién.
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HORARIOS Y SITIO DE TRABAJO

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

_&{m

NOMBRE DEL FORMADOR:

DEPORTE | MODALIDAD:

MUNICIPIO:

NATACION

TENA

JEERZON SANCHEZ HUERTAS

HORARIOS

CONCEPTO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO DBSERVACIONE]

GRUFO

INICIACION

1000 AN A 12: 18
FH

3EDE DE
TRABAJOD

ESCALANTE

GRUFD

ZEDE DE
TRABAD

Z:08 FH A 4:08

GRUPFD

FUNDAMENTACION

FUNDAMENT ACION

INICIACION

INICIACION

FH

$EDE DE
TRABAD

ESCALANTE

TERA

YEREDA GUAZIMAL

LA GRAN Y1A

GRUFD

SEDE DE
TRAEAJD

GRUFD

PERFECCIONAMIENTO

PFERFECCIONAMIENTO

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

AP HAE
F.H.

3EDE DE
TRABAJO

ESCALANTE

TENA

YEREDA GUAZIMAL

LA GRAN YIA

GRUFD

$EDE DE

GRUPFD

$EDE DE

GRUFD

$EDE DE

GRUFD

$EDE DE

GRUFD

SEDE DE

HOMBRE MONITOR

JEERZON EANCHEEZ




COBERTURA

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

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

TOTALES 60




OBLIGACION 4

=

=

GOBERMACION DE CUNDINAMARC A
INDEFPORTES CUNDINAMARC A
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES

NOVIEMBRE

LUGAR:

TEMA

MUNICIPIO-TENA CUNDINAMARC A

HORARIO DE PRALCTI

JORMADA DE LA TARDE

HITEL

miciacion | =

FUHDAHEHTAGIOH I

FERFECCIOHAHIEHTO I

CLASES

SEPTIEMERE

SEPTIEMEBRE

SEPTIEMEBRE

RESFET®

Ed

X

X

RESFOHSABILIDAD

]

]

x

COHFARERISHO

>

>

x

JUSTICIA

CeRFERASICH

LEALTAD

WAL GRS BOCIALES

TRARALS EH EQUIF&

VALORER

HUHILEAL

QREDIEHCIA

AUTODISCIELING

) )

e

] )

FARETICIFACIGH

WALGME

FERSEVERAHCIA

PERISINAL S

AUTHDEHIHIG

RECOHFEHSA

IHTRSDUSSISH

HOVILIDAD AR TICULAR

CALEHTAHIEHTO

ASEFLAHIEHTS

RITH®

EQUILIBRIY

ORIEHTACION

DIFEREHCIACION

EERCCIGH

PARTE
INCIAL
CESATILLG PITRE

ADAF TRCIGH

ruUERZA

] | e o o

] 2| e e e ]

| | e o e

INA

Ml ACInan

YELOCIDAD

LES

FLEXIRILIDAD

CAPRODADE  OF
-1
COMACIOMNS

EESISTEHCIA

ESTILO LIBRE @ CROL

et e e s

DESARROLLO PO MENSUAL

ESTIL? ESFALDA

| )

e e e e s

ESTILO HARIFO5A

ESTILO FECH? O BREAZA

DESLIZAHIEHTOS

=

FA.RTE CENT Al
ELETLENTOS
TECHMOOS

YIRAJIES

EESFIEACIOHES Y AFHERS

FLETRECIGH

IHHEERSIOHES

FROFULSIOHES ¥
DESFLAZAHIEHTOS

ELELENTOS
TACTIGOS

EHTRADAS AL AGUA

JUEGHSDEIHTEGRACIOH

ot I e o e

JUEGOS TRADICIOHALES

s e I b e e e ) e e

e e I s el el el e e e

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS EECREATIVGS

FESTIVALES RECREATIVOS

PARTE ANAL
FICCTAEATI Wi

ESTIRAHIEHTS

RETROALIHEHTACIGH DE LAY
CLASE
IYALGRES, EJERCICINS
FEOFUESTOEY
COHFORTAHIERT 3]

FIRHA FORHADODR:

0]




OBLIGACION 5

INDEPORTES CUNDINAMARCA
M PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

‘? INUEPURTES

Fecha: #33838#| Lugar:Guasimall Municipio: TENA  Hora: 2:00 prf N de sesion: 44 M de semana: 16
Mombre - JEERZON SANCHEZ HUERTAS M de deportistas: 15 Edades: 6 a & anos
INICLACION 1 x | FUNDAMENTACION | | FPERFECCIONAMIENTO
Objetive General £ 3 o W SRR & AR Sl T z o s
Dhbjetive Ezpe 0 SEnooar L RIS E M i e Eanrdaps Son of 3,
Objetire T o T i [uni pars perf i ]z
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto b Convivencia H Autodizcipling H Participacitn X
Honestidad = Juzkicia = Pieconocimiznts Autodominic
Trabaje «n cquipe bt Cumplimicnto Jucgo Limpio I Obedicncia H
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. J_Itg-n- - Ba:-:-n- n altamar. _ Intraduccion a_l:- cluze 5 MATERIALES ¥ RECURSO: Hoja de
2. "El lamada” com 5w respective gorrs 4 Namado 3 lists £l asistemcia, Flotador tabular,
3_Morilidad articular dtsttldtlst_ i} Plovilidad Articular £ 1 o5 sumergibles_
4. Trote sware alrededor de Iz pizicina, o . .
- . N alentamicnte 5
PFARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fizsicas iempo 30 MIK
Capacidad | Manifestac
1 Fucrea Maxima
3_ Recogiendo el tesoro. o Explosiva o
3. Fitictenci Aerobica MATERIALES ¥ RECURSD: piedrita,
asistencia
4. Anucrabica aros sumergibles, gorro gafas. y
5_ Flaxima Flotador tubalar.
6. los delfines marchando Yelacidad Dezplazamicnta 10
T Frenccidn |
8. . . Flexibilidad Estatica [ —
6_los delfines marchando Welacidad Diesplaaamicnta 0
1. Fieaccidn
8. skatki
_ Flesibilidad Ectaticy
3. como ¢l cangrejo. Dinamica 0
ACTIVIDADES Capacidades Ticmpo
1. .inmerziom total en la pizcina. Acoplamicnto 0
2. como el delfin ingreza al agea Ritmao o
3. Juego de estatwaz en el medio acwitico ] Equilibric o MATERIALES ¥ RECURSO: pizdrita,
4. 2l zalto en bomba Orientacidn 20 ares sumergibles, gorre gafas, y
5 Diiferenciacion flotador tubalar.
[} Rieaccidn
T. capitam capitancito- Adaptacién 5
8.Juego de relevos en la piscina, salando ) Patrones Basicos de Movimicntol 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥VIDADES Técuico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES T RECURZD
3.
a4,
PARTE FINAL
ACTI¥VIDADES Tiempo 10 MI Actividad
- - Mo OrT O ToTtes |
1.Eztiramicnta 200t r"u'""“'j" N
2.Retroalimentacidn de la clage valores annt Recorderis de los valores vistos en ¥ T RECURE0=: Toalla, jabos ¥ ropa
F.Retroalimentacién de ejercicios propucshos 2ot Feeedback de o aprendide en la
4, Tareas en caza § recomendaciones generales 230" EL Aseo del cuerpo y de las

FIRMA FORMADODR:




INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE GLASE INICIAGION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACIKON

INUEFUKIED

Fecha:  03(11/2021 |  Lugar: TEN& |

Municipio: TENA

| Hora: 00 pm |

N* de sesion: 45

N* de semana: 16

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 7

Fdades: 6a & afios

INICIACION | » |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

RS TR & AL S 7 EF U | e (T s TRt e feqoes § Saloe

Objetivo Especifico: dumerainmes ¢ Soksiames Sreaiam'e fUEqos i FriTras oF Saltsr

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ FERSONALES

Respeto x Convivencia x Autadizcipling ® Farticipacidn %
Honestidad X Justicia b Reconocimiznto Autodominic
Trabajo en equipa i Cumplimicnka Juega Limpia b Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESI0ON DE CLARE

PARTE INICIAL

ACTIYVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juego com ¢l Flotador capitan capitamcito Introduccion ala chse 5 MATERIALES T RECURSO: Hoja
2. "El lamado™ _c‘“ =u respective gorrs d- by lamads 3 lisks 3 de aziztencia, Flotador tabalar,
J.Morilidad articular ascudute_ _ Mevilidad Articular 5 1 o5 sumergibles.
4. Trote sware alrededor de a2 pisicina, . .

s Calentamicnto 5
1 ine mucralar
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fizicas Tiempo 30 MIN
Capacidad Manifestaci
1. Maxima
Fusraa
2. Exploziva
3. los saltarises del lago Fresi " Aerebica o MATERIALESR Y RECURSO:
15k

[ etsbentis Anmerobicy piedrita, aros sumergibles, gorra
5. Maxima gafas, g Flotador tabular_
6.Dezol to Con i R Welocidad Plesrlzazmicnkol i
6 _Dezpl o COR P P - Welacidad Diesplazamicntal o0
T Rieacidn
& . Estatica
3. Flexibilidad Dinamics

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

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Ticaico Tactico Tiempo
1.La Flechita como medio de desplazamiento | ectilo Libre. 20
z MATERIALES ¥ RECUR3O0:
3- Flotador tubular.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥VIDADES Ticmpo 10 [T Actividad

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

2. Retroalimentacidn de la clase valores 210t Recorderiz de los valores vistos en las MATERIALES ¥ RECURSO
3. Retroalimentacidn de sjercicios propusstos 2'50 Fecedback di lo aprendide en la
4. Tareas en caza § recomendaciones generales aEe EL Az del cuerpo u de loz

FIRMA FORMADOR:

0]



INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION

‘? INVEFUKIED

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  04/11/2021 | Lugar: ESCALANTE |

Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm

| N° de sesion: 46

N* de semana: 16

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N" de deportistas: &

Edades: § a 8 aifios

INICIACION | % |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: Seainar mmer sioimes remante &5 feraiacions if Covmio G f& Fesrrsoic.

Dbjetivo Especifico: Sesndsramintc mediante et doraaior fuds

Dbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto X Convivencia Aurodisciplina X Farticipacitn H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥YIDADES Tiempo 20 MIN

1. Un bareo en Altamar,. que vino a Introduccion ala clase 3
2_"El lamado™ ¢on su respectivo gorro d llamado a lista 5 MATERIALES ¥ RECURSO0:
3 Movilidad articular descendente Mowilidad Articular 5 Flatillos, cinta plastica y silvato.
4. Jugaremos congelados. Calentamiento B

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Fiempo 30 MIN

ACTI¥IDADES
Capacidad |Manifestac
1 A aima
— Fuerza ~ -
2_ Relevos en grupos de cuadro propulsid Edplosiva 0
3 . . Agrohita MATERIALES ¥ RECURSO:
Resistencia - _ _ _
4 Anacrobica piedrita, aros sumergibles, gorro
5. Magima qalfas. w Hotador tubular.
LR Mlaxima gafas. § flotador tubular.
6. Juego de la Flechita veloz. Welocidad  Plesplazamiento 0
7. Feaccion
8. L Estatica
9 Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dinamica 0
ACTI¥YIDADES Capacidades Tiempo
1. .flotaciones en el agua con las . .
N Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con sal Ritmo 0
3.Posicion de perrito Equilibric 1§ R M"_‘TEHIALES ¥ HFCUHSD:
4. Juego andando boca arriba Orientacion LS piedrita, aros sumergibles, gorro
= — = . - — gafas. y flotador tubular.
5_Diferenciacion de supino § prono. Diferenciacion 10
B. Feaccion
7. adaptacion
8 _Juego de relevos en la piscina, desplazf atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad

T ECTOT T TOTEr OE TS

1Estiramiento 230
Fiecordens'ae Iosnﬁ*alabres wistos en
2 Retroalimentacion de la clase valores >ant .
laz actividades.
3. Retroalimentacian de ejercicios propuestos 230 Feeedback de lo aprendido en la
4, Tareas en ¢asa y recomendaciones generales 20 EL Azeo del cuerpoy de los

MATERIALES ¥ RECURSOD

FIRMA FORMADOR:

0]




|

PLAN DIARIO DE GLASE INICIAGION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha:  08/11/2021 | Lugar: GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N* de sesion: 47 N® de semana: 17
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 fdades: 6 a 8 anof
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Sesfnarivmasnianas 3 sroar oo &3 Seengrands o2 odiaton

Objetivo Especifico: dhaaniaraminnr coqamadiadar mon adamanr faradbias

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALDORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto X Convivencia Autodisciplinag X Farticipacidn H
Honestidad Justicia Feconocimienta Autodominio
Trabajo en equipa * Cumplimiento Juegao Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLAS

E

FPARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala claze 5
2. "El llamado™ con su respectivo gorro de llamado a lista 5
3 Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular 5
¥ Trofe suave alrededor de Ia pisicina, - X

Calentamiento 5

elongacion muscular.

MATERIALES Y RECURSO:
FPlatillos, cinta plastica gy
silvato.

PARTE CENTRAL-FPARTE 1

Capacidades Fisicas

Fiempo 90 MIN

ACTI¥IDADES Capacidad |Manifestac
1 Fltiza lanimea
2 Efplo=ziva
3. Lerobita
¥ desplazamientos con [a habilidad de Flesistensia | | M:HTI?FIIALES M HEC"_IHSD:
perito en relevos #210m Snagrobica 10 piedrita, aros sumergibles,
5_Aceleracion de la patada alternada sin Fl Plaxima o gorro gatas, y flotador tubular.
[ Walmnidad Meznlazamisnta
b VeIDE0al  PespIazamIenta
7 Fieaccian
g: Flesibilidad ;ﬁ‘:r:;i

ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro . i

. Acoplamiento i}
cuerpo buscando objetos.
2_Realizo apertura de brazos para la busqu Ritmia 0
3. Hoto en el agua realizando perrito y esp Equilibric 0 M:HTI?FIIALES ¥ HECI‘_IHSD:
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el j Orientacian L piedrita, aros sumergibles,
5. Diferenciacion qorro gafas, § Hotador tubular.
6.l timbre acuatico. Rleaccidn 10
7_El submarino dice__ Adaptacidn Lt
8 Juego de relevos en la piscina, salando, Patrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTIYIDADES Tiempo 10 M Actividad
1_Estilamient0 2.30" I:IUII!_.]dLrI:: I::n::l::lnul:' TUTTTTT
2 Retroalimentacian de la clase valores 230" Fiecorderis de los valores vistoz en | MATERIALES Y RECURSO
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casay recomendaciones generales 2u EL Aseo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]



o

PLAN DIARIO DE CLAS

E INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 10/i1/2081 |  Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N de sesion: 45 N° de semana: 17
Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N- de deportistas: 7 Fdades: 6 a & anod
INICIACION | ] [ FUNDAMENTACION | [ FERFECCIONAMIENTO

DObjetivo General:

ST & S TR Satnes alertimo

Objetivo Especifico: cafar damin y fers Gl quis stmmoamemio 38 @mirar s sqis

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

¥YALOBES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fespeto X Convivencia Autodizciplina ® Participacion E]
Honestidad Justicia Reconocimiento Butodominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase 1) MATERIALES ¥ RECURSO-
2_"El lamado™ con su respectivo qormo J llamado a lista 3 Platillos, cinta plastica y
3 Movilidad articular aseendente Mowilidad Articular 5 silvato
4 Trote suave alrededor de Ta pisicina, . i )
. Calentamiento &
elnnnacidn muscoalar
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [iempo 90 BN
Capacidad | Manifesta
1. |G EHINE]
2 i o Exploziva
. MATERIALES ¥ RECURSO:
3. El soldadito de plomo . . Serohica i L -
Flezistensis . piedrita, aros sumergibles,
4. Bnaerobica
- gorro gafas, §y Alotador
5. Matima tubular
& Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento L} )
7. Feaccion |
7. Fieaccitn
& . Estatica
a. Flexibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . ,
, Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
Z.Elaborando burbujas en el agua con sa Fitmo L3 MATERIALES ¥ RECURSO-
3.Juego de ectatuas en el medio acuaticd Equilibric L3 piedrita, aros sumergibles,
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo e Orientacidn 20 gorro gafas. y Flotador
5. Diferenciacion tubular.
[ Feaccidn
¥_ El submarino dice__ Adaptacidn 0
8.Juego de relevos en la piscina, salandgatrones Basicos de Maovimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURS0D
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
LEstiramiento P ETCTECToTT T =CTEr O Fora
2 FRetroalimentacion de la clase valares 230" Fiecorderiz de los valores vistos en| MATERIALES ¥ RECURSO
3 FRetroalimentacién de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendida enla
4 Tareas en casa | recomendaciones generales 230" EL &zeo del cuerpay de los

FIRMA FORMADI

0]



ESCUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA Y REGREATIVA DE NATAGION

PLAN DIARIO DE GLASE INIGIACION

Fecha:  11/11/2021 | Lugar: Escalante | Municipio: Tena | Hora: 2:00 pm | N* de sesion: 43 N* de semana: 17
Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 5 Fdades: 6 a 8 anod
INICIACION | * | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: resnara mediamte Aot srinmes & Mmensinmes

Objetivo Especifico: eyndrar medisme aqos miesio trasset Sonbom s

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Rezpeta x Convivencia Autadizcipling x Participacian x
Honestidad Juzticia Reconocimiznte Autodominic
Trabajo en cquipe i Cumplimicnto Juega Limpio Obedicncia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIYVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Mariseres a sus barcos™ Introduccion 3 la clase 5
2. "El lamado™ con su respective gorro de b llamada 2 lista 5 MATERIALES T RECUREO:
3.Morilidad articular ascendente Movilidad Articular 3 FPlatilles, cinta plastica y silrato.
4. Trote sware alrededor de Ia pizicina, K .

. Calentamiznta 5
1 ifis mmcralar
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Ticmpo 30 MiN
Capacidad Manifestaci
1. Mazxima
Fuzraz
2. Explosiva
3. El seldadito de plomo rresistenth Acrobica 1 MATERIALES T RECUR3ZO0:
4. eslEbenslE Anzerobicy piedrita, aros sumergibles, gorroe
5. Mlazima gafas, y flotador tabalar.
6_Despl o= soplando ¢l pinp Yelocidad Diesplazamicnto o
T Fieaccidn
& [
8. | Estatica
Flexibilidad

a. eninllid | Diinamica

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. lsmersiones en &l aguas con las diferentes . |

Acoplamisnta an
partes del cuerpo.
2.Elaborando burbujas en ¢l agua con salte o Ritmo o
J.Juego de estatwas em el medio acwatico. Equilih[ig o MATERIALES ¥ RECURSDO- Pin
4. La guia de |z brajula. Suclto y atrapo <l pi Orientacicn 20 pon, gorro, gafas.
5. Diiferenciacidn
6. Fieaccidn
T. El submarino dice_. Adaptacion o
B Juego de relevos en la piscina, salando, co| Patrones Basicos de Mavimicnta
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Ticnico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES T RECUR3D
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 [*T| Actividad

T Etiramionto - 22T AL b Eote - L -
" doan

2.Retroalimentacidn de la cage valores 2t Recorderis de los valores vistos en las MATERIALES ¥ RECURSO
G.Retroalimentacidn de jercicios propusstas 2t Fecedback di lo aprendida enla
4. Tareas en casa v recomendaciones generales 250" EL Azeo del cusrpo y de los

FIRMA FORMADL

0]



| Co

PLAN DIARIO DE CLASE INICIACKON

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 15112021 | Lugar: GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N* de sesion: 50 N° de semana: 18
Nombre del Formador JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 15 [fdades: 6 a 8 ano
INICIACION | ¥ | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: ~sgoonar masiiznns fatasianes e fmecsinnas

Objetivo Especifico: =

AT SAn It Anmondad

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

elongacidn muscular.

Respeta x Convivencia Autodisciplina bt Participacion b
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN

1. Juegos el baile de la mane. Introducion ala clase ) MATERIALES ¥ RECURSO-
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de llamado a lista o' Parlante Platillos, cinta
3.Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular 5 plastica y silvato.
¥ Trole suave alrededor de Ia pisicina, Calemtamiento 5

FARTE CENTRAL-FARTE 1

Capacidades Fisicas

FNiempo 90 MIN

ACTIVIDADES Capacidad, |Manifestac
1 Fuarzs Pelagima
2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Fresistend F\eroblcia 0 MATERIALES ¥ RECURSO: Fin
b HnaerPhlca pon, gorro, gafas.
5. axima
6.Desplazamientos soplando el pinpon. Velocidad  Pesplazamiento 0
- T
r. [ LE- [HEE ]
:: Fleibilidad éiar:f’;

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

. Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua con saltd Ritmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuitico. Equilibria 0 MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el g Orientacion 20 pon,_ gorro, gafas.
5. Oiferenciacidn
E. Reaccidn
¥_ Lavandome la carita y haciendo burbujad .ﬂdaptacién 0
#_Juego de relevos en la piseina. salando, FPatrones Basicos de Maovimient
FPARTE CENTRAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 M Actividad
1_Estiramient0 2.30" EIUIIHGLI:: I::n::lr-:lnut‘ TUTITTS
2 Retroalimentacian de la claze valores 230" Fiecorderiz de los valores vistos en | MATERIALES Y RECURSO
3 Retroalimentacitn de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casay recomendaciones generales 20" EL A=eo del cuerpoy de los

FIRMA FORMADOF

0]




PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 1711002021 | Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N de sesion: 51 N* de semana: 18
Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas:7 Fdades: 6 a 8 anod
INICIACION | * | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: resnara mediamte Aot srinmes & Mmensinmes

Objetivo Especifico: eyndrar medisme aqos miesio trasset Sonbom s

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente

para perfeccionamiento]:

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Participacidn

Rezpeta x Convivencia Autadizcipling x
Honestidad Juzticia Reconocimiznte Autodominic
Trabajo en cquipe i Cumplimicnto Juega Limpio Obedicncia X

DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

Tiempo 230 MIN

ACTIYVIDADES
1. Us barco en Altamar, que rinc 3 Intreduccion 3 la claze )
2_ "El lamado™ com su respective gorre de b llamada 2 lista B
3.Morilidad articular descendente Plavilidad Articular 5
Calentamicntao 5

d_Jugaremo:s congelados.

MATERIALES ¥ RECURZD:

Platillos, cinta plastica y silrato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Ficmpe 90 MIN

ACTIVIDADES Capacidades Fizicas
Capacidad Manifestaci
1. 7 Mazima
2. Relevos en grapos de cuadro propalsios d ¥ Explesita 1
3. Aerobi
Fuesisteriia Y MATERIALES Y RECURSO: Pin
4. Anngrobicy ;
om, gorre, gafas.

5. Mazima F 9 ’
& Juego de la Flechita veloz. Welocidad Diesplazamicnbo o
T Fieaccidn
8. Fbatica
kil _— | Estatica
I Formando estrellas encima del agua Flexibilidad | Dinamica 10"

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Ticmpo
1. .Flotaciones en &l agua con las diferentes . ,

Acoplamisnto an
partes del cuerpo.
2 Elaborando barbujas en ¢l agua con salto o Fitmo 0o
3.Posicién de perrito Equilibric o MATERIALES T RECURSO: Pin
d_Juego asdando boca arriba Crrientacidn 10 pon. gorro, gafas.
5 Diferenciacion de supino y proso. Diferenciacion 0
[ Rieaccion
T. Adaptacidn
& Jueqo de relevos en la piscina, desplazamiq Patronesz Basicos de Mavimicnta
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técmico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES ¥ RECURSO
3.
[

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 M1 Actividad

1 Etiramionto P |- 0:0 T LT =1/ 1) e | ) s D £ 31
d a
2.Retrozlimentacidn de la claze valores 20" Fiecarderiz d Io.s .\'alorts vistas on lus MATERIALEE ¥ RECURED
ackividades

F.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 20" Feeedback de lo aprendide enla
4. Tareas en casa p recomendaciones generales 2E0m EL Aseo del cuerpe v de los

FIRMA FORMADOR

0]
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PLAN DIARIO DE CLASE INICIAGKON

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACIKON

Fecha:  18/11/2021 | Lugar: ESCALANTE |

Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm |

N* de sesion: 52

N° de semana: 18

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: 5

Edades: 6 a § ahos

INICIACION | X |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: cecmirammiam's 5 WSt G8 FaTmss JUgsdss

Objetivo Especifico: gar mreadiams sottimamas iraaiinmaias sousiiogs

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

FRespeto X Convivencia Autodisciplina X Farticipacion %
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimi=nto Jueqo Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

FPARTE INICIAL

elongacidn muscular.

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala clase 13
2_ "El lamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista '
3 _Movilidad articular ascendente Mlowilidad Articular )
¥ Trofe suave alrededor de Ia pISIcing, ) .
Calentamiento [

MATERIALES ¥ RECURSO:
FPlatillos, cinta plastica gy
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

[iempo 90 MIN

ACTIVIDADES Capacidad |Manifestac
1 Filioa lairia
2. Explosival
3. Aepnbita
I desplazamientoz con la habilidad de Fesistencid ] K MATERIALES ¥ RECURSO:

- Bpaerobica 10 -

perrito en relevos 4x10m FPin pon, gorro, gafas.
5_Aceleracidn de la patada alternada sin F Mazima 0
6. Welocidad  Pesplazamiento
6. Welocidad  Pesplazamiento
7 Fieaccitn
i, Flesibiidad  [—Eocs

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Sumergir completamente nuestro . i

N Acoplamiento 10
cuerpo buscando objetos.
2_Healizo apertura de brazos para la busqg Ritmo 0
3. Hoto en el agua realizando perrito § esg Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La quia de la brujula. Suelto § atrapo el Orientacian 0 Pin pon. gorro, gafas.
5. Diferenciacion
G.el timbre acuatico. Fieacoion 0
¥. El submarino dice__ Adaptacian 0
8.Juego de relevos en la piscina, salandof atrones Bazicos de Movimient
FPARTE CENTRAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
I.Estiramiento 2.30" Elullgdbl:ll |||un:u|r:| TETUTITS
2 Retroalimentacion de la claze valores Zan” Fiecorderiz de los valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSO

3. FRetroalimentacion de ejercicios propuestos

230"

Feeedback de

lo aprendido en la

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

230"

EL Aszeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOF

0]
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PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 22102021 | Lugar cuasimaL | Municipio: TENA | Hora: 2:00 pm | N* de sesion: 53 N de semana: 19
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N- de deportistas: 15 [Edades: 6 a & ahos
INICIACION | ] [ FUNDAMENTACION | [ FERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: St e mmedio SCUEG & (e B8 jUETos € STTermiciies Aot s i mted oo coerns

Ohjetivo Especifito: Comasr ffar aovr meat S Fesmi S0l Meaaimte (5 QEmer soioin 8 Srbiyia s oo of 2ie

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALOBES SOCIALES Y PFERSONALES

Fespeto i Convivencia Autodizciplina ® Participazian E]
Honestidad Justicia Reconocimiento Butodominio
Trabajo en equipo X Cumplimignto Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
2. "El llamado™ con su respectivo gormo g llamado a lista 5 Platillos, cinta plastica y
3 Movilidad articular aseendente Mowilidad Articular g zilvato.
4_Trote suave alrededor de Ta pisicina, . i
Calentamiento 13

elonaacionn muscular

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

[iempo 30 MIN

ACTI¥IDADES - -
Capacidad | Manifesta

1. Fudlza [W1anima
Z. Explosiva
3. Bl soldadita de plomo Fiesistensia® | _woeobica L MATERIALES ¥ RECURSOD:
* fnaerobics Fin pon. gorro, gafas
5. Iazima pon. 9 -9 )
&.Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamisnto i
7. Feaccion |
7. Fieaccitin
8. . Estatica
a. Flexibilidad Dinamica

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

N Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con 5a Fiitmo \
3.Juego de estatuas en el medio acuaticy Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo e Orientacian 0 Pin pon. gorro. gafas.
5. Diferenciacicn
6. Fieaccidn
¥_ El submarino dice__ Adaptacidn 1L}
8 Juego de relevos en la piseina, salando atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI Actividad
1E=tiramiento T | A= a7 =T [n] 0 LNE=0020 | =D i - )1 2
2 Retroalimentacion de la claze valores 230" Fiecorderiz de los ualores vistos en| MATERIALES ¥ RECURSO

3 FRetroalimentacidn de ejercicios propuestos

230

Feeedback de lo aprendido enla

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

230"

EL Azea del cuerpo y de los

FIRMA FORMAD

0]



D F
V PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION »

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 24112021 | Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 200 pm | N de sesion: 54 N° de semana: 13
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 25 |[Edades: & a 8 aho:
INICIACION | ® | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: cesmirar mamdisnte sepiimames sarodiae ar &f squs
Objetivo Especifico: resdis inmmensinmes Tt s Trediam'e Annmsas fEsmss.
DObjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto x Convivencia Autadisciplina bt Participacian i
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introducsion alaclase 5 MATERIALES ¥ RECURSO-
2_"El lamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista [ Platillos, cinta plastica y
3.Movilidad articular ascendente Movilidad Articular 5 silvato.

¥. Trote suave alrededor de Ta pisicina,

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

1. Fustea [3nima

2. Enplosiva

3. El soldadito de plomo Fiesistendis F\embpa 0 MATERIALES ¥ RECURSO:
b2 F‘.naen_:\bma Pin pon, gorro, gafas.
5. Magima

6_Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento 0

7. Fieaccian |
Iy Flesbiidad [—E220c8

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo

1. .Inmersiones en el agua con las . i

"~ Acoplamiento 0
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con saly Riitmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuitico Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo el Qrientacidn 20 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacidn
6. Feaccion
¥. El submarino dice_. adaptacian 0
8_Jueqo de relevos en la piscina, salando [ atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-FARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTIYIDADES Tiempo 10 M| Actividad
I.Estiramientﬂ 2.30" EIUIIydeiIIIIIUn:UIr:I TETOTITS
2 Fietroalimentacion de la clase valores 230" Recorderis de los valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSD
2. Fetroalimentacian de ejercicios propuestos 230 Fesedback de lo aprendido en la
4 Tareas en casa | recomendaciones generales 230" EL Aszeodel cuerpoy de los

FIRMA FORMADOF

eeo | = | &



PLAN DIARIO DE GLASE INIGIACION

ESCUELAS DE FORMAGHKIN DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATAGION

Fecha:  25/11/2021 | Lugar: ESCALANTE |

Municipio: TENA

| Haora: Z:00 pm |

N* de sesion: 55

N* de semana: 19

Wombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deportistas: &

Fdades: 6 a & aho:

INICIACION | x |

FUNDAMENTACION |

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:  Surirsr Sfmedio Soustion & aues G0 fIGae & STrarsiame s Sats iz e oo cieine:

Dbjetivo Especifito: Comoces Aasr Oor MUl feami s oicnT iTreame i3 GErmer s oo oF drbbias oo &f aire:

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Rezpeta " Convivencia Autadizcipling x Participaci&n x
Honestidad Juzticia Recanocimiznta Autadominic
Trabajo en equipe X Cumplimiznto ducge Limpic Obedicncia X

DEZARROLLO DE LA SESI0ON DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos &l baile de |2 mane. Introduccion 2 la clase 5
2. "El lamado™ com =u respective gorre de b llamado a lista 5
3_Morilidad articular ascendente PAovilidad Articular o
4. Trote sware alrededor de Ia pisicina, . '
Calentamiznts 5

MATERIALES Y RECURSD:
Parlante Platillos, cinta plastica

¥y zilvato.

1 ihe muscular
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 1|
Capacidad Manifestaci
1. Maxima
Fuzraz
2. Explesiva
3. El zoldadito de plomo Aerobi 10
i Riesiztengia " MATERIALES T RECURE0: Pin

4. Anatrobica pos. gorra, gafas
5. Maxima ) - )
6.Dezpl itatos soplando =l pinpos. Velocidad Diezplazamicntol o
T Reaccidn
8. Fatatica
& o | Estatica
3. Flexibilidad | Diramics

ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativasz Ticmpo
1. lamersiones en ¢l agua com las diferemtes . ,

Acoplamisnto an
partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas e ¢l 3gua con salto & Ritmo 10
F.Jueqo de estatwas en ¢l medio acwatico. qu.li|iblil:l 0 MATERIALES ¥ RECURSO0: Pin
4. La guia de Iz brujula. Suzlto y atrapo &l pi Drientacic\lj a0 pon, gorre, gafas.
5. Diterenciacion
[N Feaccian
T. Larandome 13 carita y haciendo barbajas. ,ﬂ.daptaciuﬁn 10
G_Juego de relevos en la piscina, salando, co| Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Ticmico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES Y RECURS0
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 [T Actividad

T Ectiramionto 250" AL T T 170 L1 ool ) e 2 £ 1
a dian

2.Retroalimentacidn de la clase valores 230" Becorderiz de los valores vistos enlas MATERIALES ¥ RECURE0
F.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 2ot Feeedback de lo aprendide enla
4. Tareas en casa p recomendaciones generales 2E0m EL Aseo del cuerpe v de los

FIRMA FORMADOF

0]



o

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2911172021 | Lugar: GUASIMAL | Municipio: TENA | Hara: 00 pm | N* de sesion: 56 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N- de deportistas: 15 Edades:- Ba & afos
INICIACION | [ | FunDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: Sealnar Smersianmes Sedame o FElaacions i Somino oo 4a Fesmirsorar.

Objetivo Especilicn: Sintar & & modio souatii mediamte Sau s

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Flespeto x Convivencia Autodisciplina X Participacion H]
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo x Cumplimiznto Juega Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

4_ Jugaremos congelados.

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Un barco en Altamar, que vino a Introduccion ala clage 5
2_"El lamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista 3
3 Movilidad articular descendente Plowilidad Articular 5
Calentamiento 5

MATERIALES ¥ RECURSD:
FPlatillos, cinta plastica y
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

[iempo 90 MIN

ACTIVIDADES Capacidad |Manifestac

1. Maninda
- Fuarza -

2_ Relevos en grupos de cuadro propulsid Erplosiva 0
3. Fesisteribias | oo elobiEa MATERIALES ¥ RECURSD:
1. .ﬁ.naen.:lhlca Pin pon, gormmo, gafas.
5. Magima
6. Juego de la Flechita veloz. Welocidad  Pesplazamiento 0
7. Feaccion |
7. Feaccion
8 . Estatica
9 Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dinamica 0

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

"~ Acoplamiento 0
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con saly Ritmo 0
3. Posicion de perrito Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. Juego andando boca arriba Qrientacidn 0 Pin pon, gorro, gafas.
5 Diferenciacion de supino y prono. Diferenciacian 10
[ Fieascian
7. Adaptacion
8_Jueqo de relevos en la piscina, desplazfatrones Basicos de Movimient
PARTE CENTREAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL
ACTIYVIDADES Tiempo 10 M| Actividad
N N ETOTMACTOT TTIOSCOTEr T TOTITS
1Ez=tiramiento eI q Aecer
2 Retraalimentacian de la clase valares a0 Fezorderiz d ID_S ?lalnres MIEIOZ N | MATERIALES ¥ RECURSO
las actividades.

3. Fetroalimentacién de ejercicios propuestos 230 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa § recomendaciones generales 230 EL Azeo del cuerpoyde los

FIRMA FORMADOR:

0]




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA IHDENRTES

PLAN DIARIO DE CLASE

=
ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA Y RECREATIYA DE NATACIOF _

Fecha: 201172021 | Lugar:- TENA Municipio: TENA  Jora- 200 p] N de sesion: 57 N de semana: ZU

MNombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportiztasz: T Edade=s: 63 & amo=s
~ INICIACION | x [ FUNDAMENTACION | [ FERFECCIONAMIENT O
Objetive General: S imersiones Bodiants i Fpiacion § contrad 32 i resiraois,
Dbitti'ro EsEtcifico: FMWMMM&MME]@W&HW&E.
Objetive Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES T PERSOMALES

Ficrpeto b Conuivensia Futodirciplina M Farti<ipacian B
Harnertidad Jurkizia Fiezannzimicntg Autodominio
Trabajo en e quipn 5 Cumplimicnto JucqoLimpio Qbedicnzia L]
DESARROLLO DE LA SESIOH DE GLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiempn 2# HIH
1. Un barcm s Altamar, gus vinm InkrTlducc;un-a:.lq clare z' HATERIALES T RECURSO: Flatillmr,
N '
ZraRE e cinta plartice rrilvata.
Maouwilidad Arkicular 5
d. Jugqaramur conqeladur. Calentamicnto 5
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar Miampm 30 HII‘
Capacidad |Hanifartacik
1. F Mazxima
Z_.Ralawmr an grupmr da cuadrn propulrids uerEa Exploriva 1’
3. Aeroki
< Fiorirtenzia - a ':_" HATERIALES T RECURS0: Pin pun,
L masrokies ———
- axima
& Jusgm ds la Flachita valux. Yelozidad Dorpl ienk Ty
T Ficaczcibin
¥ Ertatiza
Floxibilidad
Y. Furmandm srtrallar sncima dal agua. Bl Dinamiza 10"
ACTITIDADES Capacidader Cumrdinativar Tiempm
1. Flatacimnsr sn 2l agua con lar Acoplamicnto 0
Ritmo U3
E quilibri 10
= ‘_1"":' o - HATERIALES T RECURSO: Fin pux.
ricnkacicn '
T . Far.
S Difsranciacidin ds rupine r pranm. Diiferenciacian 10 qurrm, gafar
] [T
S Difsranciacidin ds rupine r pranm. Diferenciacian 10 LOIEE DR L LE T
& Fieaccidn
T Adaptacién
¥ . Jusqm ds ralavar sn la pircine, desplaxd Fatroner Baricor dc Mosimicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITVIDADES Thomicn Tactice Tiampn
1.
Z. HATERIALES T RECURSO
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempm 18 HIH Actividad
1.Ertiramicnto z'zn" Elorqazitin murcular 4e Farma
¢.Fictroalimentacitin de la <lare valorer i Ficcorderir 4o lor walorer virkor on HATERIALES T RECURSD
3. Fictroalimentacibin de sjercicior propucrtor o'zt Feeodback deloaprendidoenla
4. Tarear en cara ¥ recomendazioner qeneraler ZrEgn EL Arcndel cucrpay 4o lar

FIRHMHA FORHADOR:

880 ==



’ W PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTAGION L 4

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 0211172021 | Lugar: ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N de sesian: 46 N* de semana: 16
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 Fdades: 9 a 12 ano
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General:  Suminrar ST SOUSTRNG & (FaPEs G fieaoe & STl miomes et i ted Gof Cuerme
Dbjetivo Especifico: Coracer figar o Suesina fesni aaiin TIeman'e 15 Qemer aoian de hurtias cor ef aie
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):
¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Rezpeta x Convivencia Autadizcipling x Participacian x
Honestidad Juzticia Reconocimiznte Autodominic
Trabajo en cquipe i Cumplimicnto Juega Limpio Obedicncia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Mariseres a sus barcos™ Introduccion 3 la clase 5
2. “El lamado™ con su respective gorro de b llamada 2 lista T MATERIALEE ¥ RECUREO:
3.Morilidad articular ascendente Mlavilidad Arkicular 5 Platillo=, cinta plastica y silrato.
4. Trote swave alrededor de Ia pizicina, K .
N Calentamicntao 5
1 ihn mmcrmlar
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fizicas Ticmpo 30 H"‘
Capacidad Manifestaci
1. Mazxima
Fuzraz
2. Explasiva
3. El zoldadito de plomo Aerobi 1o
s Pt encia oy MATERIALES Y RECURSO: Pin
e ool o< on, gorre, gafas
5. [axima poR- 9 -9 )
6.Dezpl itstos soplando <l pispon. Velocidad Diesplazamicnto o
T Fieaccidn
& s Eztatica
3 Flexibilidad Dinamics
ACTIYIDADES Capacidades Coordinativas Ticmpo
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. lsmersiones en &l aguas con las diferentes . |
Acoplamisnta an
partes del cuerpo.
2.Elaborando barbujas en ¢l agea con salto o Ritmo 0
3. Juego de estatwas en el medio acwdtico. Equilibric o MATERIALES ¥ RECURSD: Pin
4. La guia de |3 brajula. Suclto y atrapo <l pi Orientacion 20 pon, gorro, gafas.
5. Diiferenciacidn
6. Fieaccion
T. El submarine dice_. Adaptacion o
E.Juego de relevos en |3 pizcina, salande, co| Patrones Basicos de Mavimiznts

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Ticaico Tactico Tiempe
1
o MATERIALES T RECURED
3.
4.

PFARTE FINAL

ACTI¥VIDADES Ticmpo 10 [T Actividad

1Estiramicnta Zoon =41 T BT ) 0 1 B 0 e D )1 1
" "

2.Retroalimentacidn de o clase valores 2t Fecorderiz de los valores vistos on las MATERIALES ¥ RECURED
G.Retroalimentacidn de ejercicios propusstas 2t Feeedback de Lo aprendide enla
4. Tareaz en casa y recomendacionss genarales o=t EL Aseo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

eeo | = | &




|

PLAN DIARIO) DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 03112021 |  Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 33 N* de semana: §
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 |[dades: 3 a 12 anc
INICIACION | | FUNDAMENTACION | [ | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: faranolis assias o aatads abaens paabisnatadls

Objetivo Especifico: Avtiadararauaning fnom dnfonian

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALDRES SOCIALES ¥ PERSONALES

Hespeto X Convivencia Autodisciplina X Farticipacian H
Hornestidad Justicia Fleconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO:

Parlante Platillos, cinta

plastica y silvato.

elongacidn muscular.

1. Juegos el baile de la mane. Introduceion ala clase 5
2. "El llamado™ con su respectivo gorro de llamado alista )
2 Movilidad articular ascendente Fowilidad Articular 5
¥ Trofe suave alrededor de la pIsicina, N X

Calentamiento 5

PARTE CENTRA

L-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Fliempo 30 MIN

ACTI¥IDADES Capacidad, |Manifestac

1 Fuarzs Il agima
2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Fiesiztendis .ﬂ\erohlcfa 0 MATERIALES ¥ RECURSD: Fin
b Anaeerlca pon, gormro, gafas._
LR Marima
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad Pesplazamiento o
= — -\ T
7 Feaccitin
g: Flesibilidad ;i;:ﬁ;

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . i
. Acoplamienta 20
diferentes partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en el agua con salt Ritmao n
3.Juego de estatuas en el medio acuatico. Equilibria 0 MATERIALES ¥ RECURSOD: Pin
4_La quia de la brujula. Suelto y atrapo el g Crientacion 20 pon_ gorro, gafas.
5. Oiferenciacidn
| Reaccidn
¥. Lavandome la carita y haciendo burbuja .ﬂdaptacién 1
8.Juego de relevos en la piseina. salando, FPatrones Basicos de Maovimientg

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥VIDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES Y RECURSOD
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI[ Actividad
I_Estiramienm 2.30" I'_IUIII;IdL.IiII IIIUH:U:I TETOMTTS
2 Retroalimentacion de la claze valores 230" Fecorderis de los valores vistos en MATERIALES ¥ RECURSD
2.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2530 Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casayrecomendaciones generales 270 EL Azeo del cuerpoy de los

FIRMA FORMADODR:

0]




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

|

: INDEPORTES
r |
@5"'{:‘ PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION |
|
|
|

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATI¥A DE NATACION

1
Fecha: 041102021 __| Lugar: GUASIMAL Municipio: TENA ora: 4:00 N de sekion: 47 | de semana: |
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de depdrtistas: 15 Hades: 3 2 12 ai
INICIACION | | FUNDAMENT ACION | X | FERFECCIONAMIENTO
Dbjetivo Gemeral: ool imarsiones Sedlants & rofpiaciin p controd g s rospiresisn, 1
Objetivo Especifico: Slodor on o medlis soumiing maeaiamds Fauess, ]
Objetivo Tecnico o Tactico [wnicamentes para perfeccionamiento): 1
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Ficopcko b Canvivensia Autodir<iplina H Farticipa<itin B
Harncrkidad Jurtizia Fieconnzimicnto Autodaminia
Trakaja cncquipn 5 Cumglimicnta Jueqalimpin Ob e dicnzia x
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE 1
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampn Z& HI
Intradus=sion alaclare 5 HATERIALES T RECURSD:
llamado alirka L Har, cinte plartics
HMaovilidad Articular g m
d. Jugarammr cangsladur. Calenkamicntn 5

FARTE CEMTRAL-PARTE 1

Capacidader Firicar

ACTIVIDADES
Capacidad Hanifertacikn
1. Mazima
— — Fusrza
Z Ralowar on qrapas de cundrm prapalrids 4o tres inFerins Explariva 10
D Fosirtincia forabiza MATERIALES T RECURS0: Pin
4 finacrakica
. gafar.

5. Marimea
% Jusam ds la Flachita walnz. Velacidad Derplazamicnta W
7 Fieazsibn
t Ertatica

Floxibilidad
3 Farmands srtrellar sncima del aqua. e Dinamica w

Capacidadar Camrdinati

Acoplamiznka B
Ritmo 1
Equilibri? LU HATERIALES T RECURSD: Pin
Dricnkacion in » m, yafar.
Cif crenciacién 10
Fieacaidn

Adaptacidn
Fatroner Baricor 4o Movimicnta

FARTE CEMTRAL-PARTE 2

AGTIFIDADES Ticaics Tacticn
1
z. HATERIALES T RECURS®O
3.
a

FARTE FINAL

ACTIFIDADES Tiemp= 14 HIH Actividad
1.Erkiramicntn Zzgn ETE N e ‘""" e
& Rotrnalimonkacion da s clars ualares e Resarderic dslarvalarss vinarsnlarl - WATERIALES T RECURSD
3. Rotraalimontasion 4o sjercicins prapusrtar 230" Fooudback 4o o aprendidacnla
4. Tarear en<ara y recomenda<ioner qeneraler " EL Arcn del sucrpay 4o lor

FIRHA FORHADOR:

880 ==
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

|
Fecha: 091112021 Lugar: TENA Municipio: TENA ora: 4:00 N de secidn: 43 " de semana: 1
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportibras: 10 Hades: 32 12 ak
IHICIACION | | FUNDAMENT ACION 1 x | PERFECCIONAMIENTO
Dbjetive General: e e
Dbjetive Especifico: sbrarredar sonics cortas ot Sraoliommiendas,
Objetiro Tecnico o Tactico [anicamente para perfeccionamicato): 1
YALORES SOCIALER ¥ PERSONALES
Fiorpeta b Convivencia Autodirciplina H Farticipazion B
Harertidad Jdurkizia Ficconmimicnka Futodominio
Trakaja o equipn i Cumplimisntn dueqo Limpin Obedionzia x
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE 1

FARTE IHICIAL

HATERIALES T REGURS0:

Fl

mr, cinta plarticary

ACTIYIDADES Tiempn 2% HIH
1. Jusqur sl ramafure valux Introduszion ala clare 5
= cmnru rarpactivm qurrm ds bagm r gafar llamadn alirka 5
Maowilidad Articular 5
Galentamicenta 5

FARTE CEHTRAL-FARTE 1

Tismpn 3% HIH

ACTITIDADES
Capacidad Hanifartaciim
1. Magima
Fuerza
2. Explariva
Bergbiza
d ds parritm an Rerirkanzia HATERIALES T RECURS0: Fin
Anacrobica i pun, qurrn, gafar.
o xim Flaxi Maxima 1o
Velozidad Derplazamicnto
1. Ficazzitin
1. Ertatiza
.
Timen
Tismpn
1 Sumsrqir camplatamsnts ansrtre cusrpn burcands .
- Acoplamicnto 1
mbjatmr.
Ritmo w
Equilibric Ll HATERIALES T RECURSD: Fin
Drientacion 0 -, nafar.
Dif erenciacién
Ficaccidn 10
Adaptacidn 1
Fatraner Barizar do Masimionka
FARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITIDADES Thenicm Tacticm Tismpm
1
z. HATERIALES T RECURSO
3.
a
FARTE FINAL
ACTITIDADES Tismpm 18 HIH Actividad
1.Ertiramicnta 20 Elongazitin murzular de farma dessendante
2. Fotroalimentacitn 4o la clare valarer 230 Fic-corderir 4o lor valoras virkar on lar HATERIALES T RECURSO
EFRckroalimentazitn de ejerziziar propusrtar 20" Feeedbazkdeloaprendidaenlagpirzina,
A Tarcar enzaray resamendacioner qeneralor Rl EL Arco del cuerpay delor implementar,
1
FIRMA FORMADOR: 1
1
1
D LR

0]




GOBERNACION DE CUNDINAMARGA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATAGION

INDEPORTES

Fecha: | 10¢11/2021 | Lugar:ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 43 N* de semana: 17
Nombre del Formador: JEERZ0ON SANCHEZ HUERTAS N- de deportistas: 10 Fdades: 3 a 12 anio
INICIACION | | FUNDAMENTACION | x | FERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

(PR S SRS (T S TR TR S & AU S AR o et G e S e

Dbjetivo Especifico: amiorar Auimmas o Srar e 1 Fesi oioes SUers § Cemiro: o8 aqus

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto " Convivencia Autodiscipling b Participaciﬁn x
Honestidad Justicia Reconocimicnto Autodominio
Trabajo en equipo i Cumplimicnto Juego Limpio Obedicncia X

DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE

FARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Ticmpo 20 MIN
1. Juegos “Marineros a sus barcos" Introduccion ala claze 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorre de by llamado 3 lista 5
F.Movilidad articular ascendente Fovilidad Articular o
d_Trote smave alrededar de |z pisicina, . .
Calentamiznke 5

1 ine mucrular

MATERIALEE T RECURSO:

Platillos, cista plastica y silrato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fizicas Nicmpo 30 T
Capacidad Masifestaci
1. Maxima
Fuzras
2. Exploziva
3. El zoldadite de pl i ¥
ikt i Rresictoneis = L MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
a4 Anaerobica .
3 T PUS, yuriw, g Az
- axIma
& Despl ientos plando el pispon. YWelocidad Desplazamientol 10
7. Reaccidn
(B Estatica
Flexibilidad
3. Skl Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Ticmpo
1. lsmersiones en el 3gua com las diferentes . ,
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2. Elaborando burbujas e &l 3agua con salte o Ritmo i
3 Juego de estatwas en el medio acwdtico. Equilibric L MATERIALES T RECURSO: Pin
4_ La guia de I3 brujula. Suelto y atrapo ¢l pi Orientacién 20" pos, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
[ Fieaccidn
T. El submarino dice_. Adaptacian o
S.Juego de relevos en la piscina, salando, co| Patrones Basicos de Movimicnto
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Teécnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [T| Actividad
L Ectiramiento 230" A L3 T BT 2 (0 ) Exted T e £ 201 )
4 Ao
2.Retroalimentacidn de la clase valores 2'50" Recorderiz de log valores vistos enlas MATERIALES Y RECURZ0
F.Retroalimentacién de sjercicios propuestos 2'50" Fecedback de la aprendide enla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 20 EL dzeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]
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GOBERNAGCION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPURE

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 117112021 | Lugar: TEN& | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 49 N° de semana: 17
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 1% Edades: 9 a 12 ano:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: eivar bz picioice Sorbom s e Seckia

DObjetivo Especifico: reafiha fRsnisssmmiamic e Secdits e S fdim § SUmihe

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

¥YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fiespeto X Convivencia Autodisciplina ks Participacion ]
Hone=stidad Justicia Feconocimisnto Autodominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO-
2_"El lamado® con su respectivo gorro d llamado a lista 5 Platillos, cinta plastica y
3. Movilidad articular ascendente Fovilidad Articular 5 silvato.
¥ Trote suave alrededor de 1a pISIcing, - X

. Calentamienta 5
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacid?des Fisicas [iempo 90 MIN
Capacidad |Manifestac

1 Fustes [azima
2. Explo=iva
3. El soldadito de plomo E .. & Aerobica o MATEDAL EC ¥ BECIRCA-
4. .ﬁ.naer?blca Pin pon, gorro, gafas.
LR Mlagima
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento 0
7. Feaccidn
= Flesibilidad  [—Eoic

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

"~ Acoplamiento 0
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con sall Ritmo 1
3.Juego de estatuas en el medio acuaticof Equilibric 1 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacion 20 Pin pon. gorro, gafas.
5. Oiferenciacian
[3 Fieaccion
7. El submarino dice__ Adaptacion 0
& Juego de relevos en la piscina, salando [ atrones Basicos de Mouimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI| Actividad
1 E=tiramienta 30" [=A1m] Iydbli: I::n::l:rlnl.ll:' O
2 Fletroalimentacian de |a clase valores " Fiecorderiz de los valores vistoz en | MATERIALES ¥ RECURSO
3.Fetroalimentacidn de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casay recomendaciones generales 230" EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR:

88c =F @



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA,

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

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

Municipio: TENA

.‘lola: 400 pnl

N de sesion: 50

N dq'n Semana:

18

Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N de deporti

stas: 10

Edadgs: 9 a 12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION |

x

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: sesnislammismios sl ar et ool o e

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

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

1 1on muscular

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1

FIRMA FORMADOR:

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

|

0]




GOBERNACION DE CUNMDIMAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A Y RECREATIYA DE NATﬁCpN

1
Fecha: 171172021 [Lugar: ESCALANTE] Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N de sefion: 51 N de semana: 18
Nombre del Formador:JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de depoltistas: 10 Edades: 3 3 12 ako=s
[ INICIACION T FUNDAMENT & CION | T [ PERFECCIONAMIENTO
Dbjitive Gener % S5 Lok Hode g,
fax dradedas on sotite rEElde,
ctive Tecmico o Tactico [wmicamente para perfeccionamicnto]:
YALORES SOCIALES T PERSONALES
Ferpetn s Convivensia Autadirzipling u Farkizipazidn u
Hangrtidad Jurkicia Fic sonosimicnito futadaminio
Trabain en cquipn H Cumplimionta Jucan Limpin Obodi x

DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE

FARTE IHICIAL

ACTIVIDADES

Tisampn Z# HIH

1. Us barcm 2n Alta

Inkroduzsion ala slars 5

HATERIALES T RECURSOD: Flatillar, cin

rrilvatm.

llamadoalirka 5
HMaouilidad Articular 5
Calenkamicnto 5

FPARTE CEMTRAL-PARTE 1

Tiampn 38 HIH

ACTIYVIDADES

Rranin

pur da o

Fuerza

Explorivg 1o

Pcrobica

Fiogirkencia

Anacrobica

HATERIALES T RECURS0: P

5 Mazima

% Jw Flackits Velnzidad Desplazamicnta 1
T Ficassibn

T Flosibilidad Ertatica

3 Farmandm artrallar Diramiza

Acoplamicnte i
Fitmao 10"
2. Puricilin ds Equilibric in
e Drientaciin m HATERIALES T RECURS0: Fin pun, yurrm, qafar_
Diferenciacian 10
[N Feaccidn
 daptacien
Fatroner Barizor 4o Movimiento
FARTE CEMTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Tacmice Tacticm Tiempm
1.
2. HATERIALES T RECURSD
3.
LB
PARTE FINAL
ACTITIDADES Ack d
1Ertiramicntn 230 Elanqasitin murzular 4o farma dor zondente
Z.Fetroalimentazitn e la slare walarer E Fie-zorderir de lor valorer virker enlar astividader, HATERIALES T RECURSOD
3 Fiotroalime ntacibin o ejor<iinr propucstar EEH Fovodback de lo aprendidn on la pir cina.
4. Tarear oneara ¥ recamendazioner qonerales EEH EL furoadol cucrpa y do lar implementar.
|
FIRHA FORHADDR: 1
|
|
1
B8o | =
| Sl




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

INDEPORTES

Fecha: 18112021 |  LugarTENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 52 N* de semana: 18
Nombre del Formador. JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 15 |[dades: 9 a 12 ang
INICIACION | | FUNDAMENTACION | [ | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: dagoianamiansnsan oo agnaids

Objetivo Especifico: aramnotiards giadvis aaeads on ofomis o agoadels mogiaqns deagas

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto x Conuivencia Autadisciplina xn Farticipacién H
Honestidad Justicia Reconocimienta Autodominio
Trabajo en equipo w Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARRBOLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduccion ala clase 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
2. "El llamado™ ¢con su respectivo gorro de llamado alista ) Platillos, cinta plastica y
3 Movilidad articular ascendente Mowvilidad Articular 5 silvato.
¥_Trole suave aliededor de Ia pisicina, - X
. Calentamiento 5
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacida_des Fisicas Fiempo 90 MIN
Capacidad |Manifestac
1 Fustza [lanima
2 Exploziva
kA il
¥ desplazamientos con la habilidad de Fiesiztencia ' o MATERIALES ¥ RECURSO: Fin
perrito en relevos 4z20m pon, gorro, gafas.
5 Aceleracion de la patada alternada sin fakima 0
& Welocidad — Pesplazamienta
7. Fieaccitin
:: Flesibilidad ;i;ﬁ:ﬁ;
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro . i
- Acoplamiento 0
cuerpo buscando objetos.
2.Realizo apertura de brazos para la busqu Ritmao 0
2. fHloto en el agua realizando perrito §y esp Equilibrio 0 MATERIALES ¥ RECURSOD: Pin
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el g Crientacidn w pon, gorro, gafas.
5. Oiferenciacian
&.el timbre acuatico. Beaccidn n
7. El submarino dice_. Adaptacidn w
& _Juego de relevos en la piseina, salando, P atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4
PARTE FINAL
ACTIYIDADES Tiempo 10 M Actividad
1.E5[iramie‘nt0 2.30" Elullyﬂblill |||un:u::| TETUTS
2 Retroalimentacion de la clase valores " Fiecorderis de loz valores vistoz en | MATERIALES ¥ RECURSO0
3 Fetroalimentacitin de ejercicios propuestos 2" Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casa Yy recomendaciones generales 230" EL Azeo del cuerpo y de los

FIRMA FORMADOR

0]



o

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2311102021 | Lugar:cuasiMaL | Municipio: TENA | Hara: 4:00 pm | N* de sesion: 53 N* de semana: 18
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 Fdades: 9 a 12 aho
INICIACION | | FUNDAMENTACION | ® | PERFECCIONAMIENTO

DObjetivo General:

(PSSR 0 S SR G ESRaTS

Objetivo Especifico: secamolisr i natads atenns o &f el o el

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto x Convivencia Autodiscipling i Farticipacian ]
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo x Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tiempo 20 MIN

1. Juegos "Marineros a sus barcos"

Introduscion ala clase

2. "El lamado™ con su respectivo gorro d

llamado alista

2 Movilidad articular ascendente

Plowilidad Articular

¥_Trole suave alrededor de Ia pisicina,
elongacion muscular.

Calentamiento

i MATERIALES ¥ RECURSO:
5: Platillos, cinta plastica y

5 silvato.

5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

[iempo 90 MIN

Capacidad |Manifestac

1 Fuatea [anima
2. Explosiva
2. El soldadito de plomo Fiosistendis P.embi-;ta L3 MATERIALES ¥ RECURSO:
4. P.naen.:\bma Fin pon, gorro, gafas.
5. Magima
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento L3
3. El soldadito de plomo Frosictendis .ﬁ.eroblcfa 0 MATERIALES ¥ RECURSO:
4 .ﬁ.naen.jhlca Fin pon, gorro, gafas.
L Mlaima
6 Desplazamientos soplando el pinpon. elocidad — Pesplazamiento 0
7 Fieaccion
g: Flesibilidad S;T:r'::a

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

_ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2.Elaborando burbujas en el agua con sall Ritmo 10
3.Juego de estatuas en el medio acuaticol Equilibric 10 MATERIALES ¥ RECURSO:
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Qrientacian 20 Fin pon, gorro, gafas.
5. Diiferenciacian
[ 3 Fieaccidn
¥_ El submarino dice__ &daptacion 0
8.Juego de relevos en la piscina, salandofatrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI| Actividad

1_Estiramientc\ 2.30" ETOT T = TOTEr TEr TS
dasrandants

2 Retroalimentacidn de la clase valores 230" Fecorderis de los valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSO
3 Fetroalimentacitin de ejercicios propuestas 230 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa § recomendaciones generales 230 EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADOR

0]




| U

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 251002021 | Lugar:ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N® de sesion: 54 N® de semana: 18
Nombre del Formador:JEERZON SANGHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 |[dades: 9 a 12 aing
INICIACION | | FUNDAMENTACION | = | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:  fasodz-amianss s b sononsoodianss
DObjetivo Fspecifico: sofizsratnmizinrgts il nsiadts Cadin
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeta x Convivencia Autodisciplina n Participacion H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juega Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos™ Introducion ala clase ) MATERIALES ¥ RECURSO-
2. "El lamado” con su respectivo gorro dg llamado a lista o' Platillos, cinta plastica y
3.Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular 5 silvato.
¥ Troke suave alrededor de [a pisicina, - ;
. Calentamiento 5
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacid?des Fisicas Fiempo 90 MIN
Capacidad, |Manifestac
1 Fuarzs Pelagimea
2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Fresistend Aeroblcﬁa 0 MATERIALES ¥ RECURSD: Fin
4 Hnaeerlca pon, gorro, gafas.
LR Mazima
& Desplazamientos soplando el pinpon. Velocidad  Pesplazamiento 0
2 Flesibiidad |
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en el agua con las . |
. Acaoplamienta 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con saltd Ritma '
3.Juego de estatuas en el medio acuatico. Equilibric ' MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo el g Orientacidn 20 pon. gorro, gafas.
5. Diferenciacidn
E. Feaccidn
7. El submarino dice__ Adaptacidn o
£ Juego de relevos en la piscina, salando, Patrones Easicos de Movimient
FPARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES Y RECURSD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI| Actividad
1_Estirarnie-nh:| 2.30" EIUIIHdLIiII “Iun:u:I TETUTTITS
2 Fietroalimentacitin de la clase valores 250" Recorderis de los valores vistos en MATERIALES ¥ RECURSO
3.Retroalimentacién de gjercicios propuestos 2530 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa | recomendaciones generales 270" EL Azea del cuerpoy de los

FIRMA FORMADO

0]



GOBERMACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATAGION

INDEPORTES

Fecha: 231172021 |

Lugar:-TENA |

Municipio: TENA

| Hora: 4:00 pm |

N* de sesion: 55

Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS

N- de deportistas: 15

INICIACION |

| FUNDAMENTACION |

x

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Fesrisrammieme: e el con frorulaitmes

Objetivo Especifico: gnlinar siercadins g pavads sltanms

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeta x Convivencia Autadizcipling X F'articip:.cian X
Hanestidad Justicia Reconacimicnta Autadominia
Trabajo en aquipe X Cumplimiznto duzga Limpio Obediencia X

DESARROLLD DE LA SEZION DE CLASE

PARTE INICIAL

1 ine muczrular

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Juego=s el baile de la mane. Introduccion ala clase 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de b llamado 3 lista 5
F.Movilidad articular ascendente PAovilidad Articular 5
4. Trote sware alrededor de Iz pisicina, . .
Calentamiznte 5

MATERIALES ¥ RECURED:
Parlante Platillos, cista plastica

y silvato.

PARTE CENTRAL-FARTE 1

Fiempo 30 MIN

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Capacidad Mamifestaci
1 Ilaxima
Fuarza 7]
2. Exploziva
3. El zoldadito de plomo Acrobi 10"
F Fiesistensis .y MATERIALES Y RECURSO: Pin
4. dnasrobica .
T Py PUR, gQUIw, Yl az.
- axima
& Despl tos zoplando ¢l pispon. “Welocidad Diesplazamitntal n
T Fieaccidn
. _ Eztatica
3 Flexibilidad Dinamics
ACTI¥IDADES Capacidades Coordimativas Ticmpo
1. Ismersiones en &l agea con las diferentes . ,
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2 Elaborando burbujas en &l agua con salto o Ritmo 10"
3 Juego de ectatwas en el medio acwitico. Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4_ La guia de la brujula. Swelto y atrapo =1 pi Qrientacian an' pom, gorra, gafas.
5. Diferenciacian
6 Fieaccion
T. Laramdome la carita y haciendo burbajas. ,ﬁ.daptacién 0o
& Juego de releros en la pizcina, salando, co| Patrenes Basicos de Movimiznbo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥VIDADES Técnico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES ¥ RECURZD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIYVIDADES Tiempo 10 il Actividad
TEctiramionto v ST |J|| u.—Jul-ul AETEIMT
2. Retroalimentacién de |a claze valores 2430 Pecorderiz de los walores viskos enlas MATERIALES T RECUREOD
5. Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 2430 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas ¢n casa y recomendaciones generales i EL &seo del cuerpo u de las

FIRMA FORMADOR:

0]

N* de semana: 10
Fdades: 9 a 12 ano




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPDRTES CUNDINAMARCA IHDENRE

PLAN DIARIO DE CLASE FUNDAMENTACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 30i112021Lugar:GUASIMAL]  Municipio: TENA Hora: $:00 pn] N de sesion: 56 W de semana: 1§
MNombre del Formador:JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 10 Jdades: 3 2 12 aig
INICIACION | | FUNDAMENTACION | z | PERFECCIONAMIENTO
Dhjetivo Gemeral: Sealiva forginies gl gesmionmints g denms conrects,
Dbittir-n Esgtcifi:o: TR T PR SO RN R W TR -EEC'MR-\E'
Dbjetive Tecnico o Tactico [snicamentes para perfeccionamiento): _
YALORES S0OCIALES ¥ PEREONALES

Fierpoto k] Conuivenzia Aukndirziplina L Fartizipazitin x
Haneortidad durtizia Fic conozimicnko futodominio
Trabajo cn cquipn k] Cumplimicnto JueqoLimpio Qbedicnzia T
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITVIDADES Tiampm 2§ HII‘
1. Un barcm an Altamar, gus vinm 2 Inkroduzzion alazlare 5 HATERIALES T RECURSO:
2. "El cumrw rarpsctive guren ds N Namado alirta g Platillar, ciats plartics
3 Huvilidad articular darcendents Mauilidad Artizular L rilwatm.
d. Jugarsmur conqsladmr. Calentamicnto 5
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidader Firicar Tiempm 3% I‘lll‘
Capacidad |Manifestac
1. Faxima
— Fucrza
Z. Ralavar ¢n qrupar ds cusdre propulridn 4 Exploriva 1
3. |
Ficrirter, Sl G- HATERIALES T RECURS0: Pin
. Anagrakiza
pun, qurrm, gafar.
5. HMaxima
. Jusqm da la Flachite walux. Velocidad Derpl icnt 10
T Ficacziéin
. Ertatiza
Flexibilidad
3 Farmandn sxtrallar sncima del aqua. i Dinamiza T
ACTITIDADES Capacidader Tiampm
1. Flatacimnsr sn &l aqgua con lar Acoplamitnte 2
Ritmo LS
Equilibric o HATERIALES T RECURSD: Pin
Oricntacién o pun, gurrn, gafar.
S Difersnciacidn ds rupinm y pranm. Diferenciacian 10
- Fieaccidn
i Audaptacién
¥ Jusgm ds ralaver sn la pircine, derplaxas Fatroner Baricor de Movimicnko
PARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITIDADES Thenicm Tacticm Tiampm
1.
Z. HATERIALES T RECURSD
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiampn 18 HI Actividad
LEstiramiontn e, tlmd-:l;-n mur-:JuI-ur dcforma
. Fetroalimentacian do la clare valorer g Fio-zarderic de lar walarer viear oo lar HATERIALES T RECURSD
ackividader.
Z.Fictroalimentaciin de ejercicior propucrtor o' 0" Focodback delo aprendidoen lapircina.|
4. Tarcar ¢n cara yrecomendazianer qeneraler g EL Aron del cucrpoy delor

FIRHA FORHADOR:

880 ==



GOBERMACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAM DIARID DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATAGION

INDEPORTES

Fecha:  0/11/2021 | LugarESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 33 N* de semana: 13
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 [dades: 13 a 17 afid

INICIACION | | FUNDAMENTACION | | FERFECCIONAMIENTO »®
Objetivo General:  Sovegd postuess e e estio e dread
Objetivo Especifico: aronimine i diferamies eatiins o mafaess

Objetivo Tecnico o Tactico: Somsisr ot i s metnos mediame Slanoiins Go fotameis
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Raspeta n Convivencia Autadizcipling x F'articip:.cian x
Honestidad Justizia Reconocimiznke Aukadominia
Trabajo en aquipe X Cumplimiznto duzga Limpio Obediencia X

DESARROLLD DE LA SEZION DE CLASE

PARTE INICIAL

Tiempo 20 MIN

1 ine muczrular

ACTI¥IDADES
1. Juegos "Marineros 2 sus barcos" Intraduccion a la claze 5
2. "El lamado™ con 5w respective gorro de b llamada 3 lista 5
3. Morilidad articular ascendente PMlavilidad Articular 5
A Trote suave alrededor de Iz pisicina, . .
Calentamiznto 5

MATERIALES ¥ RECURED:

Platillos, cinta plastica y silrato.

PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fizicaz Tiempo 30 [T
Capacidad Mamifectaci
1 Poaxima
Fuzrea ]
2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Aerobi 1o
L Riesisteneis -y MATERIALES Y RECURSO: Pin
4. dnaerobica .
3. El zoldadito de plomo Acrobi o
L Fiesistentia =y MATERIALES T RECURSO: Pin
e gt obica on, gorre, gafas
5. Maxima poR- 9 -9 )
&.Despl ieatos soplando el pinpon. Yelocidad Diesplazamicnto n
i Fieaccidn
8. s Estatica
3 Flexibilidad Dinamics
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. .lsmersiones en ¢l agua com las diferentes . |
Acoplamiento a0
partes del cuerpo.
2 Elzaborasdo barbajas ex ¢l agua con salto 5 Ritmo o
3 Juego de estatwas en el medio acwdtico. Equilibric n MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. L3 guia de 1z brujula. Suelto y atrapo ¢l pi Orientacian 20 pon, gorre, gafas.
5. Diferenciacion
6. Feaccion
T. El submarino dice_. Adaptacion 0
G.Juego de relevos en la piscina, salamdo, co| Patrones Bazicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES TeEcmico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES T RECUR3D
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Ticmpo 10 [T Actividad
| Ectiramionte o0 LA 3 o T =2 01 ) Fefe| e 0 =1 1
" "
2Rctroalimentacion de l clage valores 230 Flecarderiz de los valores vistos en las MATERIALES ¥ RECUREO
G.Retroalimentacién de sjercicios propuestos 2430 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 20" EL &seo del cuerpo u de las

FIRMA FORMADDR

0]




GOBERNACION DE CUNDINAMARGA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAM DIARID DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

Fecha: 031112081 |  Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N® de sesion: 34 N° de semana: 15
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: & dades: 12 a 17 ang
INICIACION | I FUNDAMENTACION I I PERFECCIONAMIENTO =
Objetivo General:  resnlian frasisoins & i a8 Smerainmes & Simess
Objetivo Especifico: reatihs afdsdns i siamnsr Mediane fol S0 G fechs o A ass
Objetivo Tecnico o Tactico: Sosivinrs & oteon o Annms comre's farg dnes extites e ¢ esraidls
YALORBES SOCIALES ¥ PERSDNALES
Rezpeta " Convivencia Autedizcipling x Participacian x
Honestidad Justicia Reconocimiznta Autodominic
Trabajo en equipo i Cumplimiznta Juege Limpic Obedizncia X
DEZARROLLO DE LA 2ESI0ON DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Ticmpe 20 MIN
1. Juegos &l baile de 13 mane. Intraduccion a la class 5 MATERIALES ¥ RECURS0-
2. "El lamado™ con s respectivo gorro de Namado a lista g Parlaste Platillos., cista plastics
3 Maorilidad articalar ascendente Mavilidad Articular c .
— y zilvato.
4. Trote sware alrededor de Ia pisicina, i .
N Calentamiznta 5
1 ifim mmccalar
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 1|
Capacidad Manifestaci
1. Maxima
Fuzres
2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Actobi '
L Fiesiztentia g MATERIALES T RECURSO: Pin
4 Anatrobica ¢
R, QOrre, gafas.
5. Maxima P 4 7
&.Despl itatos soplando &l pinpon. Welocidad Desplazamicntol o
T. Reaccidn
&. o Estatica
3 Flexibilidad Ciramics
ACTI¥IDADEE Capacidades Coordinatiras Ticmpo
1. .Immersiones en el aguwa con las diferentes . |
Acoplamiento 20
partes del cuerpo.
2.Elzaborando burbujas en 2l agea con salte o Ritmo o
3 Juego de estatwas en el medio acudtico. Equilibric n MATERIALES ¥ RECURSO0: Fin
. La guia de la brajula. Swelto y atrapo &l pi Orientacion a0 poN, gorro, gafas.
5. Diferenciacion
6. Feaccion
T. Lavandome I3 carita y haciendo barbajas. Adaptacion o'
& . Juego de relevos en |3 piscina, salando, co| Patrones Bazicos de Movimicnto
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥VIDADES Ticaico Tactice Tiempo
1
2. MATERIALES Y RECURSD
3.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 [*T| Actividad
1.E5tiramicnto e [ L=11= T IJ" lllu.—J'ul-ul TETOTM
2. Fctroalimentacidn e la claze valores 230" Recorderiz de las valares vistos enlas MATERIALES T RECURSD
F.Retroalimentacidn de ejercicios propusstos 230" Fecedback di | aprendida enla
4. Tareas ¢n casa y recomendaciones generales T EL Aseo del cuerpo u de las

FIRMA FORMADOR:

0]




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI} DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESGUELAS DE FORMAGION DEPORTIVA ¥ REGREATIVA DE NATACION

INEPUKTES

Fecha:  04/11/2021 | Lugar:GUASIMAL | Municipio:TENA | Hora: 4:00 pm | N® de sesion: 35 N* de semana: 15
Mombre del Formador JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 Hades: 13 & 17 an
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO H
Objetivo General:  Soadnar famecsiznsy mueasizans i3 nadadamiin vt 3 rasodaeiin
Objetivo Especifico: Sivarsnam madiy scwaiio magiznss fgueds
Objetivo Tecnico o Tactico: Snaca iy camidisr oo pime aogein ol
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fespeto X Convivencia Autodizciplina i Farticipacion H
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Un barco en Altamar, que vino a Introduceion ala clase B
2_ "El llamado™ con su respectivo gormmo de llamado alista 5
3 Mouvilidad articular descendente Iovilidad Articular 5
4. Jugaremos congelados. Calentamiento B

MATERIALES ¥ RECURSO:
Platillos, cinta plastica gy
silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Fiempo 90 MIN

ACTIVIDADES Capacidad |Manifestac

1 [vaxima
— Fuafza -

2. Relevos en grupos de cuadro propulsio Explo=iva 1
3. Fresistefbiaell SCSELE MATERIALES Y RECURSO: Pin
4 .ﬁ.naer_ohlca pon, gorro, gafas.
5 elanitna
E. Juego de la fFlechita veloz. Welocidad — Pesplazamienta 0
7. Fieaccitin
[N . Estatica
9. Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dinamica 0

ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo
1. Hotaciones en el agua con las . ;

. Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2.Elaborando burbujas en el agua con salty Ritmao 0
3.Posicion de perrito Equilibrice 10 MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. Juego andando boca arriba Orientacicon w pon, gorro, gafas.
5.0Diferenciacidn de supino § prono. Diferenciacion 0
6. Reaccidn
7. Adaptacion
& _Juego de relevos en la piscina, desplazaf atrones Easicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURS0O
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIYIDADES Tiempo 10 Mi Actividad
1,Estiramientr_\ 2.30" I'_IUIII;IdL.IjII IIIUH:U::I TETOMTS
2 Retroalimentacion de |a clase valores an” Fecarderis de IO,S '..'alcires MIstas en MATERIALES ¥ RECURSO

laz actividades.

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

FIRMA FORMADOR

0]




Ul

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 081172021 | LugarESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion:36 N° de semana: 16
Nombre del Formador JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 dades: 13 & 17 an
INICIACION | |  FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General:  Sorag oonteras an ofastio fhaa dorald
Objetivo Especifico: afnraminar fosr aifonansar otz oie patadasn
Objetivo Tecnico o Tactico: Samaiar o dor cebimos 35 mainos moianda Siaaminms i poamis,
VYALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fiespeto X Convivencia Autodizeipling b Farticipacian ]
Honestidad Justicia Reconocimiznto Autodominio
Trabajo en equips X Cumplimiento Juego Limpia Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduceion ala claze 5
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de b llamado a lista 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
3.Movilidad articular ascendente Movilidad Articular 3 Platillos, cinta plastica y silvato.
4. Trote suave alrededor de Ta pisicina, R .,
O Calentamiento |3
elongacion muscul
at PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad |Manifestaci
1 lazinda
Fuerza
2. Exploziva
3. Aefobica
4_ desplazamientos con la habilidad de Fiesiste sy i ] MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
perrito en relevos $x20m Siiad=robica " pon, gorro, gafas.
5.Aceleracion de la patada alternada sin Flea Maxima o
5. Welocidad  Desplazamiento
7. Fieaceitn
g' Flesibilidad ;i;‘_:f:
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro cuerpo . |
_ Acoplamiento 0
buscando objetos.
2_Realizo apertura de brazos para la busque Ritmo 0
3. floto en el agua realizando perrito y espal Equilibric o MATERIALES ¥ RECURSO: Fin
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo el pi Crientacion o pon. gorro, gafas.
5. Diferenciacion
6.el timbre acuatico. Reaccidn 10
7. El submarino dice__ Adaptacidn 1
8 Jueqo de relevos en la piscina, salando, ¢ Patrones Bagicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSO
3.
4
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [*T| Actividad
1_Esti[ami9nt0 2.30" EIUIIyde:II I”un:u::l TE TS
2.Fetroalimentacian de la clase valares 230" Recorderis de los valores vistos en MATERIALES Y RECURSO
3 Fetroalimentacidn de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2130 EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADOR:

0]




GOBERMACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

INDEPORTES

Fecha: 100112021 |  Lugar: TEN& | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N® de sesion: 37 N° de semana: 16
Mombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N~ de deportistas: 8 Hades: 12 A 17 and

INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO »
Objetivo General:  reandia fraalsoin 5 freres oo inmenainmes &0 Simeas
Objetivo Especificn: fealifar alaiscne § seamns modiame felads G mendo o brans
Objetivo Teenico 0 Tactico: Sosivinms of cuaims ae Anumme oo mars Ao et fve ¢ esesias

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Raspeta " Convivencia Autadizcipling x Participacian X
Hanestidad duzticia Reconocimicnto Aukadominic
Trabajo en equipe i Cumplimiznta Jucge Limpio Obedicncia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Jwegos "Mariseros 3 sus barcos" Introduccion ala case 5
2_"El llamado™ com su respective gorro de by llamzde 3 lizta 5
F Morilidad articular ascendente Mlavilidad Articular g
4. Trote sware alrededor de I3 pisicina, . '
Calentamicnto 5

] inm mu<cular

MATERIALEE T RECURSO:
Platille=s, cinta plastica y silrato.

PARTE CENTRAL-FARTE 1

riempe 30 MIN

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Capacidad Manifestaci
1. Maxima
Fuarza 7]
2. Exploziva
3. El soldadito de plomo Acrobi 10
F Riesisteneis i MATERIALES Y RECURSO: Fin
A dnaerobica .
4 Anatrobica
T PrT— pon, gorre, gafas.
& Despl ientos plando el pispon. “elocidad Diesplazamicnto 10"
T Fieaccidn
. L Estatica
3 Flexibilidad Diramic
ACTI¥IDADES Capacidades Coordinativasz Ticmpo
1. lnmersiones en ¢l 3gua com las diferemtes . ,
Acoplamisnto a0
partes del cuerpo.
2_Elaborando burbajaz en €] agua con salto o Ritmo 10
F.Jueqo de estatwas en ¢l medio acwatico. Equilih[io 0o MATERIALES T RECURSO: Fin
4. La guia de I3 brujula. Suclto y atrapo ¢l pi Drientacinq a0 pon. gorro, gafas.
5. Diterenciacion
[X Fieaccidn
T. El zubmarine dice_. Adaptacion 0
G_Juego de relevos en la piscina, salando, co| Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Ticmico Tactico Tiempo
1
o MATERIALES Y RECURS0
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 ["T| Actividad
1 Etiramionto p— T TIoT ST e TSI
a dian
2.Retroalimentacidn de la clase valores 20" Recorderis de los valores vistos enlas MATERIALES ¥ RECURSO0
S Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 2t Feeedback de lo aprendide &nla
4. Tareas en casa p recomendaciones generales 2'Eom EL dzeo del cusrpe y de los

FIRMA FORMADOR

0]




INDEFDRTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTD

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

INUEFUKIES

Fecha: 11H12021]Lugar:GUASIMAL_ Municipio-TENA  Hora: 400 pn] N de sesion: 32 N de semana: 1§
Nombre del Formador-JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistaz: 12 Hades: 13 A 1T 3k
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENT O x
DObje Lo reaolar franfigles @ draies Gl TROEISS S GORSEE
Dhit P COC reaihoa c.bl\}ab-saelwmw IR T S DT & BT,
Dhit o Tecmico o TRICRICo: Sonioimra of clonme G Forie Sonracts ] For St s e Pl 4:_5\:1"&&.
YALORES SOCIALES ¥ FEREONALES
Fiorpota H Caonvivenscia Autadirzipling % Fartizipaitin =
Hanertidad Jurtizia Ficcono<imicnto Butodominio
Trakajo en ¢ quipn ® Cumplimicnto JueqoLimpio Obedicncia z
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tisompm 2§ HIH
rar mrar I--r_-:-.r' Introduczionala<lare 5 HATERIALES T RECURSD-
Z. "El adu”™ can ru rarpsctive qgurrn da N llamadn alirea 5 P mr, cinta plartica ¥
I Hm articular arcandants Maouwilidad Artizular 5 m
A Trats ruavs alvadadnr ds lu piricina, - )
Calentamicnko 5!
1 lim murcular
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidudar Firicar Tiampm 38 HIH
Hanifsxtac
1. Plaxima
2. Explariva
3. El rmldaditm d& plumn L it Aerokiza i HATERIGLES T RECURSO: Fin
4. Brdcrokica
pun, gurrm, qafar.
5 Mazima
. Darplaxamisntur ruplandm &l pinpun. Velozidad Derplazamicnto 10
T Ficazcitn
1. Floxibilidad Ertatiza
- Dinami<a
ACTITVIDADES Capacidadar Tiampm
1 lemsrrimner a2 PP DO A Y el
Capacidadar Tiampm
1- Acoplamiento z0*
Al anter parters dol cusrpm.
Z.Elaburandm burkujar sn e conraltm Ritma 10"
F Jusqm ds srtatwar sn ol m macuditice. Equilibrio 1o HATERIALES T RECURS0: Pin
=1 Orientacién zi* pun, qurre, gafar.
Dif erenciacidn
Freaccidn
Adapracién 0
Fatroner Barizar 4o Movimicnto
PFARTE CEHNTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcaicm Tacticm Tiampm
1
5 HATERIALES T RECURSD
3.
L
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Rctiv 4

1.Ertiramicntn

ETanqazi@n moarzular 4z Forma

d dias

2.Fetroalimentacitnde laclarc walorer 2'E Ficzorderir 4 lor walorer virkar onlar
. Fietroalimenkasibin de ojercicinr propucrtar ZrEn Fecedback de ln aprendido e lapircina,
d. Tarear encara y recomendacioner qeneraler ' EL Arcodel zuzrpny de lor

HATERIALES T RECURSD

FIRHA FORHADOR:

0]




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI DE CLASE PERFECCIOMAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

‘Y INVEPURTES

Fecha:  1511/2021 | Lugar-ESCALANTE | Municipio:TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 39 N* de semana: 16
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 dades: 13 A 17 afia
INICIACION | | FunmDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: resdisr coveoninmes e &f extiic e
Dbjetivo Especifico: Sovanais e ina Simenione menmame UE@os § fine Cormet e
Objetivo Tecnico o Tactico: mosgisr & estils aonains medlans e oiis Mromerson:
YALORES SOCIALES ¥ PERSDONALES
Respeto A Convivencia Autodiszciplina bt Participacion H
Honestidad Justicia Fieconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el baile de la mane. Introduccion a la clase o' MATERIALES ¥ RECURSO-
2_"El lamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista 3 Parlante Flatillos, cinta
2 Movilidad articular ascendente Plowilidad Articular 5 plastica y silvato.
¥ Trote suave alrededor de Ia pisicina, N .
. Calentamiznto 5
elongacion muscular.
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacid?des Fisicas [iempo 90 MIN
Capacidad |Manifestac
1 Fufea Manima
2. Euplo=iva
2_ El soldadito de plomo Flesistondis .ﬁ.eroblcfa 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4 .ﬁ.naen_:blca Pin pon, gorro, gafas.
5 [1asima .
5. Marima
& Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento 0
7. Feaccian
> Flesibildad  [—Eoucs
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. .Inmersiones en €l agua con las . |
diferentes partes del cuerpo. Acoplamienta =
2 Elaborando burbujas en el agua con sal Ritmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuaticol Equilibric 0 MATERIALES ¥ RECURSOD-
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo =1 Orientacian 20 Fin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacion
§. Fieaccion
7. Lavandome la carita y haciendo burbuij3 Adaptacian 0
#.Juego de relevos en la piscina, salandof atrones Basicas de Maovimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. MATERIALES ¥ RECURSOD
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 M| Actividad
1_ES[ira|TliEn[D 2.30" Elullydblill |||un:u::| TETOTITT
2 Retroalimentacion de la clase valores Zan” Recorderiz de los valores vistoz en | MATERIALES ¥ RECURSO
2 Retroalimentacian de ejercicios propuestas 230" Fesedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa | recomendaciones generales 230" EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADOR:

0]



Ul

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 171112021 | Lugar: TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 40 N° de semana: 17
Mombre del Formador:JERRZON SAMCHEZ HUERTAS N de deportistas: § Hades: 13 & 17 ain
INICIACION | |  FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
DObjetivo General: Faciarcionardar Sniradas 2l agia nana &l oo fbns wdasols amiantos
Objetivo Especifico: {inciandna dar mosimdandie oroit? 2 63 Sqinaata 3 g2,
DObjetivo Tecnico o Tactico: Corregir patrones alternos al estilo libre o crol.
YALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Fespeto X Convivencia Autodizcipling X Fartizipacion ]
Haonestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equips X Cumplimiento Juego Limpia Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥YIDADES Tiempo 20 MIN
1. Un bareo en Altamar, que vino a Introduceion ala clase 3
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de b llamado a lista 5 MATERIALES ¥ RECURSO:
3.Movilidad articular descendente Mawvilidad Articular 3 Platillos, cinta plastica g silvato.

4. Jugaremos congelados.

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

Capacidad |Manifestaci
1 lazinfa
— Fuefza

2_ Relevos en qrupos de cuadro propulsion Explosiva o
:' Fresisterigia i L MATERIALES Y RECURSO: Pin
E' H:fer?hlca pon, gomo, galfas.
6. Juego de la flechita veloz. Welocidad  Deszplazamienta L
7. Reaccidn
8. _— Exztatica
9. Formando estrellas encima del agua. Flevibilidsd Dinarmnica 0

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

Hooplamiento 20
partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con =salto Ritmo 0
3.Posicion de perrito Equilibrio g MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. Juego andando boca arriba Orientacidn L pon, gorro, gafas.
5.Diferenciacion de supino § prono. Diferenciacian 10
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
& Juego de relevos en la piscina, desplazam|FPatrones Bagicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-FARTE 2

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

PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 M Actividad
N N N - IO ECTO T TS T O O
1Estiramiento 2'30 —
2.Fetroalimentacian de la claze valares a0 Recorderis de Io_s \_.lalores Mistos en MATERIALES ¥ RECURSO
las actividades.

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

FIRMA FORMADOR:

0]




[ Cor®

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESGUELAS DE FORMACGION DEPORTIVA Y REGREATIVA DE NATAGION

elongacidn muscular.

Fecha:  18/10/2031 | Lugar-GUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N* de sesion: 41 N* de semana: 17
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N’ de deportistas: 12 dades: 13 A 17 ano
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO -
Dbjetivo General: Shmerimemtsr e oo St s & &f squs
Objetivo ESpecifico: Siava i Geamiansd o CHein & (R G0 i fromiioes § Sue Soimas e aas
Objetive Tecnico o Tactico: Sommer s resisaneds Soimsl & (ees T8 S S Gieinmes @ e Snienicn
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto A Condivenzia Autodisciplina by P articipacion "
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos el semaforo veloz Introduccion a la clase 5 MATERIALES ¥ RECURSD-
2_"El I_Ia_madu' _cun =u respectivo gorro d Ilarlr!ado a Ii.sta 3 Platillos, cinta plastica y
3 Movilidad articular ascendente Mlowilidad Articular 3 silvato.
¥ Trote suave alrededor de la pISicina, ; )
Calentamiento 33

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

fiempo 90 MIN

Capacidad |Manifestac
1. Fuliza P ainme
2. Enplo=iva
ER Aerobita
I desplazamientos con Ia habilidad de Fiesistencid l ) MATERIALES Y RECURSO:
perrito en relevos 4x20m Bnagrobics 0 Pin pon. gorro. gafas.
5_Aceleracion de la patada alternada sin f Mlarima 10
6 Welocidad  Pesplazamiento
7 Fieaccitn
g: Flesibilidad Slif'r:'f:a
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1.5umergir completamente nuestro . |
cuerpo buscando objetos. Acoplamiznta v
2 Realizo apertura de brazos para la busqg Riitmio 0
3. Hoto en el agua realizando perrito y esj Equilibrice L3 MATERIALES ¥ RECURSO-
4_La guia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacion L3 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacian
6.el timbre acuatico. Fieaceidn 10
T. El submarino dice__ Adaptacidn L3
& Jueqo de relevos en la pisecina, salando [ atrones Bazicos de Movimient
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURS0
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 MIl Actividad
1_Estiramient0 2.30" [=a =) Iydbl?ll |||un:u|r:| TJETOTTITS
2 Retroaliment acidn de la claze valares T Fiecarderiz de los valores vistoz en | MATERIALES ¥ RECURS0
2 Retroalimentacian de ejercicios prapusstos 230 Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas encaga ) recomendaciones generales 20 EL Azeo del cuerpo yde los

FIRMA FORMADODR:

0]



¥ ¥
V PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION
Fecha: 22112021 | Lugar:TENA | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 42 N° de semana: 17
MNombre del Formador-JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de depontistas: 12 Hades: 13 & 17 ai
INICIACION | | FUNDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Sasanodar donmar s Batacidn o0 of qge0a.
Objetivo Especifico: Sl i dosndanaralnomanns 2 saumas oo 42 0n0cididn o st Aamas gag 2y
Objetivo Tecnico o Tactico: Samosfs ravintansis Sonkal s raves s fa5 proocdsionas dal tnan iafonior
VYALORES SOCIALES Y PERSONMALES
Feszpeta X Convivencia Autodizciplina n Participacian H
Horestidad Justicia Reconocimisnto Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimienta Juego Limpia Obedizncia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos “Marineros a sus barcos™ Introduceion ala claze )
2. "El lamado™ con su respectivo gorro de | llamado a lista g MATERIALES ¥ RECURSO:
3.Movilidad articular ascendente Mowilidad Articular 3 Platillos, cinta plastica y silvato.
4 Trote suave alrededor de Ta pisicina, . )
O Calentamisnto [}
lelonaacion muscul
a PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MIN
Capacidad | Manifestaci
L IWlazima
Fuerza
2. Explosiva
3. El soldadito de plomo Fresistensia 1| _lelobies w MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
b Kijgerobica pon. gorro, gafas.
LR Plazima
6.Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento L
7. Reaccidn
:: Flexibilidad ;i:‘_:ﬁ;
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Inmersiones en el agua con las . i
_ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con salto Ritmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuitico. Equilibrio L MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. La guia de la brujula. Suelto y atrapo el pi rientacidn iy pon, gorro, gafas.
5. Oiferenciacian
6. Reaccidn
7. El submarino dice__ Adaptacion g
& Juego de relevos en la piscina, salando, efPatrones Bagicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2. MATERIALES ¥ RECURSD
3
LR
FARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [XT| Actividad
1_Esti[amient0 2'30" =T IHdeUII TITIETONET O TOTTT S
dasrandanta
2. Retroalimentacian de la clase valores 230" Fiecarderis de los valores vistos en MATERIALES Y RECURSO
3. Fetroalimentaciin de ejercicios propuestos 230" Feeedback de o aprendido en la
4 Tareas en casa |y recomendaciones generales e i EL Asec del cusrpo y de los

FIRMA FORMADOR:

B8p =T | &




oS

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE MATACION

Fecha: 2411172021 | Lugar:ESCALANTE | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesion: 43 N* de semana: 17
Nombre del Formador: JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: & dades: 13 A 17 aiig
INICIACION | | FunmDAMENTACION | | PERFECCIONAMIENTO %

Objetivo General:

SEr S T TR At clstadle seadle A ndietas

Objetivo Especifico: st A emtradis S gt mredlisme o i Arimres fidadms

Objetivo Tecnico o Tactico: Serecoima & estitr anol'y esmaira

YALORES SOCIALES ¥ PERSDONALES

Fiespeto % Convivencia Autodisciplina x Farticipacian H
Haomestidad Justicia Feconocimienta Sutadominio
Trabajo en equipo i Cumplimiento Juego Limpio Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MIN
1. Juegos "Marineros a sus barcos” Introduccion alaclase 5 MATERIALES ¥ RECURSO-
2_ "El llamado™ con su respectivo gorro d llamado a lista 5 Platillos, cinta plastica y
3. Movilidad articular ascendente Movilidad Articular 5 silvato.
¥ Trote suave alfededor de [a pisicina, - X

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

1 Fuates Il agimea
2 Explosiva
3. El soldadito de plomo Frosistendis .ﬁ.erohlcfa 0 MATERIALES ¥ RECURSO:
4 ﬁnaer?blca Pin pon, gorro, gafas.
LR Fazima
& _Desplazamientos soplando el pinpon. Welocidad  Pesplazamiento L3
7. Feaccidn
:: Flesibilidad E;:_‘r'ﬂc:a

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

_ Acoplamiento 20
diferentes partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con saly Ritmo 0
3.Juego de estatuas en el medio acuaticol Equilibrice 0 MATERIALES ¥ RECURSO-
4. La quia de la brujula. Suelto y atrapo el Orientacion 20 Pin pon, gorro, gafas.
5. Diferenciacion
B Feaccidn
T_ El submarino dice__ adaptacidn 0
& Jueqo de relevos en la piscina, salando[atrones Basicos de Maovimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 10 MI| Actividad
1.Estilamient0 2.30" I:ILIII\_.]dL-IiII |||un:u:| TETOTTTTS
2 Retroalimentacian de la clase valores Tan” Recorderis de los valores vistos en | MATERIALES ¥ RECURSO
2 Retroalimentacitn de gjercicios propuestos 2m0 Feecedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casa |y recomendaciones generales 2m0 EL Aszeo del cusrpo y de los

FIRMA FORMADOR:

0]



ot

PLAN DIARIO DE CLASE PERFECCIONAMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

Fecha: 2011172021 | LugarGUASIMAL | Municipio: TENA | Hora: 4:00 pm | N° de sesidon: 44 N°® de semana: 18
Nombre del Formador-JEERZON SANCHEZ HUERTAS N de deportistas: 12 Hades: 13 A 17 ai
INICIACION ] [ FUNDAMENTACION | [ PERFECCIONAMIENTO "

Objetivo General:  Saadrnarivmarnisner madiana 2 sadziacidn v oonad oo i3 aosiaciin

DObjetivo Especifico: Sihtaron am madis sowabio madianta Szoas

Dbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento): Shoanciatina o' inan ivanir madiane /3 Jolizacdin gia hasten of medio 2]

VALDORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina x Participacion #
Homestidad Justicia Fieconocimiento Lutodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpic Obediencia X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES

Tiempo 20 MIN

1. Un barco en Altamar, que vino a Introduccion ala clase )
Z. "El lamado™ con su respectivo gorro de b llamado a lista I3
3.Movilidad articular descendente Mowilidad Articular 5
4. Jugaremos congelados. Calentamiento 5

MATERIALES ¥ RECURSO:
FPlatillos, cinta plastica y silvato.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

ACTI¥VIDADES

Capacidad |Manifestaci
1 I aninfa
— Fugtza
2. Relevos en grupos de cuadro propulsion Etplosiva 10
f Fiesistenia - i MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
gnggrobicd pon, gorro, gafas.

L Mlasima
€. Juego de la Flechita veloz. Velocidad  Desplazamiento 0
7 Feaccion
8. L Estatica
9 Formando estrellas encima del agua. Flesibilidad Dinamica 10

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

Bcoplamiento 20
partes del cuerpo.
2_Elaborando burbujas en el agua con =salto Bitmo 10"
3.Posicion de perrito Equilibria 10 MATERIALES ¥ RECURSO: Pin
4. Juego andando boca arriba Origntacidn w pon, gorro, gafas.
5.0iferenciacion de supino y prono. Diferenciacidn n
6. Reaccian
7. Adaptacidn
& Juego de relevos en la piseina, desplazam|Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

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

PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 [T Actividad
B N N " ETOTN ST T =TT T OIS
1Estiramiento 230 4 s
2 Retroalimentacian de la claze valores ey Recorderis de Io_s \_.lalores Mistos en MATERIALES ¥ RECURSO
laz actividades.

3.Fetroalimentacian de ejercicios propuestos 230" Feeedback de lo aprendido en la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 230" EL Aseodel cuerpoy de los

FIRMA FORMADOR

0]




INDEPORTES

R:Wn (0 u';:w':\n ;
- DE RMATIVO

*ESCUELAS DE ACION DEPORTIVA®
AUTORIZACION | DE PARTICIPACION

Yo Sg,%"g & ;
Identificado (Y) con la cedula cludauanln No

hijo(a) de nombres y apellidos q A0 L
con Taneta de identidad No _ 7,0}
el Programa de ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio d& Tena CUNDINAMARCA, en el sector rural ¥y
urbano, en el Deporte de Natacion

> .l _Mayar de edad

q, o z‘ Z_ 3 i 3 Autoriza a mi menor

(j‘;U"Jrc CasLre_Oualle,
A

a participar an

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

Que, en calidad de Padre, Madre y/o Tutor asumo y p é la posicion de g que
tengo con mi menor hijo(a) y esta declaro que la indemnidad para
INDEPORTES CUNDINAMARCA (los padres tutores del niflo(a) mantendran libre a
INDEPORTES CUNDINAMARCA de cualquier dafio o perjuicio originado en relaciones de
terceros y siempre asumiran la posicion de garantes que ostentan como padres).

Asi las cosas se conocen y aceptan todas y cada una Ioe ladoeneste escrito, y en
constancia se firma en el municipio de Natacin, alos w2 (2Y) dias del mes
de TTonle - dol afio dos il .‘emta‘zf‘d)

ANEXAR DOCUMENTO DE IDENTIDA DEL MENOR Y EPS.

e , o
—ea'o (’c)m’ vo 121070
Firma de] padre-madre o acudiente

CCMNo.__ 19 C(2..316
TELEFONO _371 Y67 Sl/ 0¥

O/ CndiGob © ECunEnImMICaGD
Wi CLNAMCA gow o

Calle 200313 flogou NG

Beo ==FF B

Que Progressy

= N



OBLIGACION 6

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA [,
CONTROL DE ASISTENCIA ¥ % DE CUMPLIMIENTO NIVEL : INICIACION
TELEFOH & SESIONES b x x
Ho. | MO Y A0 | o | 125|458 7|8|a|a|n|=|x|x|2|x|2|2|x|20(x|22|25|24 | 2| & 21| 2| 29| 50| 2| PROGRAMAD | SESIOMES | parias | cUMPLIMIENT
M A5 MES ? MES 0 MES
T [ Wlartin suares Guifones | GA25Es08 | | 1 IEEE INEE T T 1 T [ [ [ 3%
T [Crithian Felips pascagass gl | 5455603 | [ 1 T INEE T T T T ] H 2%
5 [Thomas Morales Whaldonds | 5205ew0m || 1 ANEE KK T K T T [ [ T00%
& [Erik Emanusl veloza GEmsEs | |1 T INEE T T3 T T [ 0 T00%
5 [juan Duvid Bonvides GEGEDs | |0 T [1® ANEE T K T [ 5 5 3%
& [ manusl mathins samudic EtErE | |1 T KK T T3 T [ [ [ 1%
T andres Felipe martinea 3,203E+03 1 ] 1)1 1 1|0 1] 1 1 1] 1 T 4 [Tk
§ [ rantinge vilamil T INEE KK T T3 T T 5 3 =
a omar zebastian veloza 1 1 1)1 1 o1 1 1 0 0 1 k3 3 TI%
[ a1 T KK T T o T [ [ [ 1%
" Diylan Garzen 3144E+03 1 1 1|0 1 11 1 1 0 1 1 a 2 a2k
12 amilic venaides T INEE INEE T Gl T T T [ Ba%
13 |jordan morenc 1 1 of1 1 o1 1 o 1 1 n i 3 T3
[ lours moren T T [1® AN T3 T o T 3 o
15 [fames suares T T T [ 1 T T T i El H S
16| difun sanche 1 IREE [N EIE 1 o] 1 o I ) ) e
7| geronime sanches 1 IHEE ANEE 1 K 1 [ o [ T
18  |zamirth andres morenc 1 1 of1 1 11 1 1 0 0 1 k3 3 TIX
18 |izabels son morens SemErs | |1 o] [o1 INEE [ K [ [ 5 3 3%
20 |nicol alejandra calderon 3,215E+03 1 1 of1 1 110 1 1 1 1 n a 2 a2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO MNIVEL : FUNDAMENTACION 9a12
Ho | MO e | oot [1]2|s|a|s(6| 7|8 (a[2|n|z|s(x(2|2|2|x|2|20|2| 22|25 24 2| & 27( 28] 29 | 30| 2 e || emtars ||peties | @i Es
AS MFS CLMPLINA MFS NMFS
1 [ Sara ofin svares Buiwnes Slasnaasds_ 1] 1] 1 AKE o o] 1 15 1 2 5%
2 sankizge samudic vargas F214E3TIE 111 111 111 o)1 1 0 13 1 2 BE%
3 johan david carrille 214573550 111 ol1|1 111 1] 0 1 0 13 10 3 1%
4| mtaln velon sesEzazdn [ 1]1]0 IEE o BRE 1 [ 3 1 D
5| thomas valbuens Soiasezane 1|01 KK ANE AEIE 1 [ i 2 a5
6 julinn caztafieds o1 1]1|0 111 1 1 0 1 13 10 3 TR
T danna dimate 3223F3T344 11|0 111 1|01 0|1 1 1 13 10 3 T
& | bevin samuel barbaoen seemannos_ | 1] 11 AEE AN ] o [ [ 1 wn
k) brayan alonsa ries F20341551 1]1|0 111 1|of1 1 1 1 1 13 1 2 BE%
A0 | andres alejandro castilla 3205525530 111 111 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
1 [fhon slesander_castills savmesees 1] 1|1 AEE o ] 1 [ [ 1 n
12 | jhajon andrey 2ea moreno F224163106 111 ojlof1 111 1 1 1 1 13 1 2 B5%
13 | Shaira Felena Ovalle Rodrigues 3115752234 1|of1 1]1|0 111 1 1 1 0 12 a 3 5%
14 | karen estefania ovalle rodriguea 35752234 11|11 1|01 11|11 0|1 1 1 13 n 2 B5%
15[ Sarin valonting Waron Hemandes|__Stedsan_ | 1] 1)1 AEE ANE ] 1 [ [ 0 o0
16 o 0 0 DIl
L o 0 0 DIV
8 o o o wDII
13 1] 1] 1] D1l
20 o 0 0 D10
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA .
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO HNIVEL : PERFECCIONAMIENTO 13 A 17
NOMBRE ¥ APELLIDOS | TELEFON S SESIONES T 3 T
Ho. | MOMERE Y APELLIDY LEFON |4 12 (345 (6| 7(8|9|2|n|e|e|e|2|22 s|n|20 0222524 | 8|2 |27) #]| 29 302 artas | CUBPLsIENT
1| Wlarin pauls morales maldomdd 3,1236+08 | 1] 1 AN To]o AN i 12 7 5
2 [nicol dunich veloms vages | 32803 | 1)1 IEE 0K 1] i B 0 2 3%
5| Gabrieta villamil GatsEsns |01 AEE K AR i 2 B 3 s0%
4| Evend velorn 5EEe0E | 0| 1 AEE AL [IERE o 12 7 5 56%
5| Linda Mariana ¥eloza T (K ANE AEE i 2 5 3 B
& [ edwin cundrade o K KK AEE i 2 0 2 5%
T | caniel marills T K KK IERE i 2 B o o
8| durn galviz T QK KK [IERE 1 12 i 1 32%
3 | miguel ngel morens K AR KK AR i 2 B 5 T
10| pals rivers pards Ak K ANE IERE i T2 0 2 %
1 jenmiter rivera pards o [EE [AEE AEE i T2 0 2 =
12| bryan jimenea SOT6ER0A | 1] 1 (K To]o AEE [ [ 5 [ 67%
15| cocur pura K IEE KK ERE o 2 [ [ =
W [ miguel ange lozane iz SedEers | 1] 1 K G K o [ 5 2 2%
15| juun felips barbosa 5050 | 1| 1 (KK [EIE [1ERE i 2 2 [ 100%
16 0 o 0 O
[ o o o HON!
15 o o o DN
13 [ o [ wOT!
20 o o o HON
B8, ey
o Y




Recibidos 789

Destacados

Importantes

a
*
@ Pospuestos
»
>

Enviados

B Nueva reunion

B Unirse a una reunion

Hangouts

ayersson v +
david sarmiento
Tu: jChatea conmigo en Hangouts!

-~ 9

6 Drive
+ Nuevo

» [B] i unidad

» [0 o©rdenadores

g‘ Compartido conmigo
Cl) Reciente

'ﬁ' Destacados

E Papelera

C) Almacenamiento

8,41 GB de 15 GB usado

Comprar espacio

&

OBLIGACION 7

o 06 8§ & 0 ¢

PLAN DIARIOS Y MENSUAL »

yersson sanchez <yerssonsanchezhuertas@gmail.com>

para manuelmirandat2

4 archivos adjuntos

B »

1de 370

@ 9:47 (hace 0 minutos) Yy

®» Reenviar

4 Responder

Q Buscar en Drive

06-PLAN DIARIOF... _ '

1L
TI'!'

Compartido conmigo » ++ > Jeerzonsanchez -Natacion > 7-PLANDIARIO -

Nombre
05- PLAN DIARIO INICIACION NOVIEMBRE xlsx <%
06-PLAN DIARIO FUNDAMENTACION NOVIEMBRE xlsx
07- PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO NOVIEMBR...
9.1 PLAN DIARIO INICIACION SEPTIEMBRE xlsx &%
9.1 PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO SEPTIEMBR...
9.1PLAN DIARIO FUNDAMENTACION SEPTIEMBRE xl...
PLAN DIARIO AGOSTO.xlsx &%
PLAN DIARIO JUNO.xlsx &%
[ T A N T

k

Propietario

Ultima modificacion

05- PLAN DIARIO I...

26 oct 2021 yo

22:14 yo

2:43 yo

27 ago 2021

27 ago 2021

27 ago 2021

26 ago 2021

26 ago 2021

yo

yo

yo

yo

yo

Tamafio de archivo

364 kB

357 kB

356 kB

363 kB

356 kB

356 kB

489 kB

444 kB

<

|4

see

&

B

@« oo @

QO @ O @&



OBLIGACION 8

ANALISIS GRAFICOS DE LOS DEPORTITAS DE NATACION

GOBERMNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™

INDEPORTES CUNDINAMARCA

1

DEPORTE FORMATIVO i

1

|

1

1

1

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES 1

1

NIVEL: I

ESTATURA [ ESTATURA [ENVERGADOR
EDA FPESO CORFORAL DE PIE SENTADO a ETJ
NUMERO NOMBRES ¥ APELLIDOS = KG S e e
E 3 E 3 2| % || F]:|F|H|®|=|:- 2| % | % E 3

1 1 NICOL BAJONERD -] 2244 13 &1 H 126
2 z DAYIANA PINEDA -] 24,45 15 64 H 127
3 k2 SARA NIKOL MOREND =] 2546 1"z (=4 H 126
4 - THOMAS MORALES T 28,13 12a EG H 122
L5 = FELIPFE GIL & 23,4 129 EE z 123
[ L3 ANA MARIA YERDUGOD -] 22,34 11z (=] H 124
ra T JUAN SUAREZ @ UMAONES =] 23,2 130 6T H 130
a8 * ANGEL DAYID RODRIGURZ T 2845 127 (=4 H 122
s | - HNICOLAS RODRIGUEZ RUBIANO T 29,3 127 =] H 126
10 1~ SEBASTIAN YELDZA =] 254 125 (=4 H 125
11 1 ERICK YELOZA 3 25,2 124 &0 B 122
12 12 SANTIAGD ZAMUDID =] 30,33 1 [=17] H 123
13 13 JUAN DAYID BENAYIEDES & e 132 67 : 130
14 1 LINDA SOFIA YAROH ) 130 E5 : 120
15 15 SHAIRA CELEMA OYALLE LI ] 132 B : 13
16 16 KAROL SANABRIA f L 130 B4 : 123
17 17 HICOLAS AGUIRRE % 1 133 g4 : 124
18 18 DANIEL MONTEJD =y g2z 140 72 : 135
19 19 JULIAN DIAZ i 3222 134 67 : 130
20 20 JOSE RODRIGUEZ ] 295 126 £ : 134

B EDAD ®WPESOCORPORAL mESTATURA DE PIE

W ESTATURA SENTADO

ENVERGADURA

o)
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OBLIGACION 9

TENA’
jProgresa!

ON LAS M2 10 8 MAn0s

CRETARIO DE DESARROLLO SOCIAL
TENA CUNDINAMARCA

EL SUSCRITO SE
DEL MUNICIPIO DE

CERTIFICA
oue JEERZON SANCHEZ HUERTAS, idertificada con la Cécula 98
Ciudaganva No. 1.072.428.887 expedds en la Mess, presio sus sanicics como
MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE NATACION .
iodo comprendido entre ol 01 & 30 da Noviembee de 2021, cumphandd

durarde al pert
SuS CONGASIONES establacidas @n sU réspeactive Contrato.
LapreoomouemiooabswcfasddmdoNoviemmaeMt

e
)LL)

TeaT TR il T AAraio
Pat A

lswumhm

Que Pragresal

HARCA
s

i
i



INDEPORTES

R et Dy
VT IR R R g 4

CERTIFICARD DE PERMANENCEA

7 S — - S— — S
DEPORTE
T CUMINAMAREA e
QUIEN CERTIFICA

que el contratista en mencida hizo
a arriba mancionada

Objeto do la visita

ALCALDIA DE TENA

ey

presenda en es13 entdad, cudad o murico

Otservaciones

CUND!NAHAPC/\

INEDION

Que Progresa

Coie 26 #5140
o b T

e ereteaneia e
"?&(ﬁ‘ﬁu

L

B8o ==

lllllﬁll

Oue Progresal

@



OBLIGACION 10

Que Pra gresal

@
o ]



OBLIGACION 11

INFORME DE SUPERVISION PARA CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES Y

DE APOYO A LA GESTION

ESPACIO EXCLUSIVO PARA EL CONTRATISTA

Nombre del contratista

Hevert Jeerzon Sanchez Huertas

.Numt.er.o de” 1072428987 Tipo de documento Cedula de Ciudadania
identificacién
Nimero del contrato 458 Pago niimero 7 | de | 8
Periodo informado 01-de-Nov al - | N° de Registro 2

30 de Nov. Presupuestal 0210001105

del 2021 fecha de expediciéon: 14/05/

2021

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

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

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

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

Adicién S NO | X Valor adicionado N/A

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

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

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

Se a elaborado actividades de integracion con los deportistas
de la disciplina de natacion y se ha mantenido la poblacién de
los tres niveles los deportistas el grupo de iniciacion,
fundamentacion, y perfeccionamiento han aumentado su nivel
en cada modalidad de espalada, crol, pecho y mariposa donde
se a desplegando actividades recreativos juegos en formas
jugadas y a actividades de competencia entre ellos mismos
para asi aumentar el nivel a la hora de las competencias esto
nos ayuda como un mecanismo que orienta el proceso de
aprendizaje en la modalidad de la Natacion con el fin de mejorar
cada dia mas para su rendimiento técnico fisico, tactico para
desarrollar sus capacidades y aumentar su confianza la hora de
competir con otras escuelas

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

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

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

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

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

En el mes de Noviembre se sostiene la cobertura  de 50 nifios
en el cual se hatrabajado de buena maneraenlavereda Guasimal
y en el casco urbano y en la vereda Escalante de tena Cundinamarca
donde tenemos los tres niveles iniciacion tenemos 20 nifios de
6 a 8 afios fundamentacion 15 nifios de 9 a 12 afios y
perfeccionamiento en donde han dado un rendimiento en las tres
disciplinas.

Se ha generado un mayor rendimiento en los procesos formativos en
la escuela de formacién de natacion en el municipio de tena en
donde hemos logrando buenos resultados, se sostiene la cobertura
de 50 deportistas en la escuela de natacién y dando lo mejor cada
dia.

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

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

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

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

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

5) Consolidar y actualizar la informacion a
través de la plataforma o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca

Se ha realizado la actualizacion en el Drive de la entrega de
consentimientos informados y las fichas de inscripcion a los
padres de los nifios inscritos por partes de instructor de
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tenga implementada para la inscripcion,
consentimiento informado y firmado por
los padres o tutores de cada deportista, y
demas informacién que se requiera

Indeportes de la disciplina de natacion para que los
consentimientos sean firmados y autorizados por los padres,
donde los consentimientos ya se subieron al Drive y todavia
sigue las inscripciones abiertas para los

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

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

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

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

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

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

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

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

Se realiz6 la toma de peso estatura envergadura y se aplicé
pruebas de salto horizontal salto vertical test de legger en
donde se les aplico a cada uno de los nifios.

Se realiz6 un festival interno donde evalué a cada nadador de
la escuela de formacion de tena donde se le califico latécnica
del braceo en crol, y el roleo en espada miramos la postura del
cuerpo y la velocidad en donde el instructor tomaba el tiempo
de cada nadador en donde salié victorioso bryam con un
tiempo de 21 segundos en 50 mts en crol y de las modalidad
femenina con un tiempo de 27 segundos Daniela Sanabria en
modalidad de crol.

9) ElI contratista debera entregar
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la

El sefor Gildardo pachén jefe administrativo de municipio de
tena certifica que realice mi labor deportiva y las diferentes
actividades propuestas por el instituto, en la disciplina de
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realizacion de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

natacion del 1 de Noviembre al 30 de Novieembre cumpliendo
con los horarios y los sitios de trabajo estipulados vy
cumpliendo con apoyos en el municipio

10) Desarrollar dos eventos de caracter
municipal, de manera presencial o virtual
teniendo en cuenta las medidas
adoptadas por las autoridades territoriales
en materia de aislamiento preventivo
obligatorio de cara a conjurar la crisis
generada por la COVID 19. Uno de estos
eventos debera encaminarse a |la
respectiva disciplina deportiva y el otro a
actividades recreativas segun las fechas
indicadas por la subgerencia técnica.

Se realizé la cuarta integracion el 9 de Noviembre con
deportistas de la disciplina de Natacion en el municipio de tena,
fue una integracion con las veredas de Guasimal y los
companeros de tena en donde participo los nifios de iniciaciéon
y los nifios de fundamentacion y perfeccionamiento. Donde se
realiz6 competencia entre ellos mismos

los deportistas de la disciplina de natacién desarrollaron una
buena competencia entre ellos en modalidad espalda y estilo
de crol pechoy mariposa en donde se dio como ganadora entre
las mujeres Daniela sanabria y en el grupo de los hombres
bryam Jimenez dando lo mejor de cada uno de ellos para Asi
obtener grandes resultados.

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

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

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

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

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

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

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

13) Asistir a las diferentes reuniones y
capacitaciones  convocadas por el
Supervisor 0 la Subgerencia Técnica, al
igual que apoyar la realizacion de los
eventos que INDEPORTES
Cundinamarca programe y requiera su
apoyo o participacion.

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

Se realizd una reunién el presencial del 2021 el tema fue
entrega de uniformes por parte de indeportes Cundinamarca y
ponencia por parte de gestores de la provincias.

14) Apoyar el componente de actividad
fisica y recreacion en las diferentes
actividades que realicen los fines de
semana en los municipios asignados por
la Subgerencia Técnica.

Se hace apoyos en el municipio de tena Cundinamarca el 31
de octubre el dia del nifios y se apoya en los juegos comunales
y estoy al tanto y presto para apoyar en cualquier evento que
se presente por parte de indeportes o del municipio de tena




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

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

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

Periodo IBC Salud Pension ARL Planilla
Abril 333.12 41.700 53.400 8.200 | 941994373
7 0
Mayo 908.52 113.600 145.400 22.200 | 942053439
6 3
Junio 908.52 113.600 145.400 22.200 | 942177074
6 6
Julio 908.52 113.600 145.400 22.200 | 942292404
6 9
agosto 908.52 113.600 145.400 22.200 | 942410775
6 9
septiembre | 908.52 113.600 145.400 22.200 | 942535991
6 8
octubre 908.52 113.600 145.400 22.200 | 942655691
6 5
Totales N/A $382.50 $489.600 $7480 N/A
0 0
S e
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ESPACIO EXCLUSIVO PARA EL SUPERVISOR

Nombre del (la) supervisor(a): FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ
Cargo Supervisor(a): TECNICA

Apoyo a la supervision MANUEL ANTONIO MIRANDA TORRES
cargo GESTOR PROVINCIAL

Observaciones del supervisor(a):

Por lo anterior, y en mi calidad de Supervisor del Contrato de Prestacién de servicios 458 -2021 y teniendo en cuenta
el desarrollo de las actividades contenidas durante el periodo comprendido 01/Noviembre/2021 al 30/noviembre/2021
considero pertinente y viable realizar el Giro por UN MILLON SEISCIENTOS CINCUENTA SEIS MIL DE PESOS
M/CTE. ($1.656.000) a la cuenta de ahorros No. 24101435149 del Banco Caja Social.

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

ESTADO FINANCIERO
VALOR TOTAL DEL CONTRATO $11.592.000
CONCEPTO PERIODO VALOR A PAGAR SALDO POR EJECUTAR
Pago 01 Del 18 de mayo al 30 de mayo $717.600 $10.874.400
del 2021
Pago 02 Del 01 de junio al 30 de junio $1.656.000 $9.218.400
del 2021
Pago 03 Del 01 de julio al 30 de julio del $1.656.000 $7.562.400
2021
Pago 04 Del 01 de agosto al 30 de $1.656.000 $5.906.400
agosto del 2021
Pago 05 Del 01 de septiembre al 30 de $1.656.000 $4,250,400
septiembre del 2021
Pago 06 Del 01 de octubre al 30 de $1.656.000 $2,594,400
octubre del 2021
Pago 07 Del 01 de noviembre al 30 de $1.656.000 938,400
noviembre del 2021

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

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

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

FLOR ANGELA GARZON SANCHEZ
Supervisora
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MANUEL ANTONIO MIRANDA TORRES
APQOYO A LA SUPERVISION
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OBLIGACION 12

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

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

Los padres que esperan a sus hijos también toman conciencia cumplen con el distanciamiento
social y el uso del tapabocas
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OBLIGACION 13

Se asiste a las reuniones que presta indeportes por parte del Gestor Manuel miranda por via virtual, y
estoy disponible a cualquier evento o actividad que realicé el instituto de indeportes de
Cundinamarca.
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OBLIGACION 14
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OBLIGACION 15

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