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Obligacion 1

ESCUELA RURAL DE NATACION

Vereda Rionegro y Mercadillo

El Instituto departamental para [a recreacion y el deporte de Cundinamarca
tiene el gusto de invitarios a participar de |la Escuela de Rural Natacion

Mayor Inforrr

3124439717
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INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligacion 2

PLAN PEDAGOGICO PARA LA FSCUELA FORMACION DE NATACION ENEL
MUNICIFIO DE CAQUEZA

PRESENTADO A:

DNDEPCRTES CUNDDNAMARCA

MIMICTPIO DE CAQUEZA

PRESENTADO POR:

TATF. ALBERTO EASTO ROTAS

TECMOLOGO B2 EXNTREMAMIENTO DEPORTIVO

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION ¥ EL DEPORTE-
INDEPORTES 2021

PLAN FEDAGOGICO SOBRE FL PROCESO DE FORMACTON DE LA ESCUELA
DE FUTBOL DE SALA EN EL MUNICIFIO DE QUETAME CUNDINAMARCA

INTRODUCCION

Este plan pedagpsico tiene come finalidad realizar ¥ ejecutar actividades Iodico-departivas
que sean enplenentadas come hermanientas para o desarrollo mofriz de bos nifos, nifiess ¥
jowenes del numicipio, donda &l formader debe ensefiar m documento sspecifico 2 trabyjar
com bos mifio: ¥ nifie entrs las edades de & a bos 17 afios donde se aziznaron tres cateEnris
que 200 Iniciacion, fimdamentacion v perfacciomamisnte, bnscando de esta fonma fartalecar
12z kabdlidsdes v las destreras basicas de locomocion tales como (Trotar, Reptar, Trepar,
Lemrar, Czminer, Comrer, Saliar, enire ofrzs), a.damsdnnibzwlusn]ml\mﬁﬁ
dicha potblacion para former 25 1 sar bntegral an todes o dimensionss; madiants o gusto
par &l jueso v el departe & coal nes pammita alcarzar gptimo: réveles de competencias ¥
mejora de Ia calidad de vida
Esto se puede liever 2 cabo mediznte la plamiSicacion dz ks zesions: de entrenansanta la
comstancia y discipling de mmestros deportistas ivohicrando m compromiso con los padres
de familia.
Como formeder tange prioridad en orientar el desarrollo del sector de I3 recreacion, el
daporte ¥ &l aprovechamianto de tienpo lbre en o mimicipio, para lo ol retoma y hase
sezuimisnto 2 Los trabajo: metndologice: ¥ pedazdgicos gue sinvan de Zuia pera oriestar
procaso: adecmdo: en la formacion depertia en la discipline dal fishel mla com k2
poblaciin.

JUSTIFICACION

La esmela de fomacion de Mafacion se pretends vincular 2 todos los nifies ¥ jovenes del
mumicipio de Caguesa, en especial 2 los ubicado: en 13 zona rural del prumicipio, 3 nmgin
tips de =eszo social Con el objetivo claro de formar deportistas intasros que 2 fiuro s2
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comzoliden como fortifcante ante la socedad come depertistas ¥ como seres lumanes gos
zparten, contribayam al desarollo da sw rmmicipio ¥ del departamente tenienda en cuentz &
plan de desammolle “Opartunidad par Todos™

Lo anterior mencionzada ze desarralla v justifica dentro de Ialey 121 de 1995 nos acoge en &l
foaento, divilzacion, masificacion, la planificacion, k2 ejecozion, ¥ el asssoramisnte da 12
practica dal deporta, 1a recreacion v el aprovechamisnta del tismpo Khre.

Este plan pedazosice se presenta con &l fin de brindar espacios dz formacion deportia ya
m.muomdnsmmm‘mmej 2 gu vez fomentar habitos guoe mejoren 1a calidad de vida da
muestra poblacion Cagmanzia,

MARCOLEGAL
1 ASPECTOE MORMATIVOS

Segmn la CONSTITUCION POLITICA DE COLOMELA:

ART 52: El ejercicio del deports, sus manifesiaciones receativas, competitivas ¥ autdctoms
mmﬁmuhﬁmﬂﬂnﬂmﬂd&hw prezen v desamollar ma mejor
salud en gl ser bumarg. E| deperte v |arecreacion, forman parte de 12 edocacion v constinsyen
‘Zmsto pblico social. Sereconocs el deracho de todas las persores a la recreacion, 2 la practica
dﬂdepnmzﬂzprmﬂmﬂndﬂnmpohheﬂﬁminﬁnmmzummmdﬂue
inspecrionara, 1glla.mlumﬂmmzuma deporthas ¥ redeatnes O esruchm §
propizdad deberan ser democraticas ™

LEY NUMERD 49 DE 1923 (g £) “Por la cual 5= establecs o régiman disciplinario en
&l deporte”.

ART. 1*—Oiyjeto del regimen disciplmario. E] régimen disciplinario previsto en esta bey.
tiene por objeto preservar la etice, los pmincipios. el decaro v k2 discipling que rigen la
actividad deportiva v 2 la ves azesurar el cunplimssnio de las 1ezlas de fuezo o competicion
y [2s norma: departivas generalas, ART. P Campo de aplicacion. El campo de 2plicacion
dal régimen disciplinario an ol departe, para oz efectos de [ presente ley, se extiends 2 las
infracciones de l2: reglas de fuego o competicion v nomma: generales departivas, tpificadas
en el Decrato 1343 de 1064, e esia Jeyy en 1 disposicionss reglamentarias da extas nomas
\e:mmmdem_dlmmmm ligas, dvisiones profesionales y federariones
dapartivas colombianas, cumndn se trate de actividades o competicionss de caracter nacioral
elm.mncaloa.fmzzdepmm dirigentes, parsanal tecnico, cientifica, apdliar ¥ de
Jurgamiento que participen en ellas

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

Torre Beneficencia Piso 5
Cadigo Postal: 111321

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

*EL. DORADO®®
LA LEYENDA VIVE]



INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ART. *—Comcatos de infraccion. Son infraccionss d ks regles de juzso o competicion

1a= acciones v onnsiones qus, durants & ourze del juegn o competicion, vulreren, fmpidan o

nmmrbenmnnma] desarrolle v son infracciones a ls nomna: generales deportives las
demas aociomes 1 omisiones gue ssan contranzs a lo dispussto por dichas nomeas, en especial

&l Deaeto 2243 de 1984 ¥ 1a: gue lo reglamenten

Esta ley 4% 62 importamte para &] desamollo v cumplirniento de la practica en sl punicipio da

Cinetames Cundiramarca, parque con ella podemos obtener m juego limpia.

Ley 181 de Enery, 18 de 1095

Ariado lo Les ub]mulgmnle.d.!lnpmanlz\ som el patrocirdn, & fomeren, Ia
masificacion, la dndgacion, I plmificacion, la coordmacion. k2 glecucim y el
2sesoramienty o2 [a practica del dzparte, 2 recreacion v < amovechamiano del tiempo lire
v la]nmrmn:dnlnemmomm:nlzrdehma) Iz juventud en todos los nrveles ¥
estamentos socizles del pais, en desamrollo del derecho de todas perzouas a gjercitar & libre
2rces0 2 ma fommacion fisic ¥ sspirinal adeciadas 4:l mismo, 2 implantacion y fomento
2 b2 eduracion fisica pera confribuir 2 Lz formarion imberal de 1 persona entodas fus edzdss
v facilitarle & cumplimiento eficaz de sus obligacionss como nezmbro de la sociadad.
Artieulo 2o El objetivo sspecial de In present= Lay, o2 b creacion dal Sistema Narionel del
Diaparte, hﬁzruamdwmmwwummmmmumnm\h
aeducacion fsica

Aniculo 3o. Para garantizar el acceso del individue v de 1 comunidad al conocimsents ¥
practica dal deporte, 2 recrsacion v el aprovechardento dal tizmpo fibre, el Estado tandra en
et los siguertes ohjetivos rectores:

1o, Integrar Ja educacion v las actwvidades fisicas, deportivas v recreativas en o sistamn
educative general en todos sus niveles

2o. Fomerear, peoteger, amw?mwlzrhasnmumdepmmzmm&ssn_n:amfmms
momatml.dcmnpﬂrﬂ practicas deportivas ¥ da recreacion

3. Coordinar I gestion depantiva con las funciones propizs de ks entidades teritoriales en
&l campo dal depomte v |2 recrearion v apovar el desamallo de Bstos.

Principios fundamentales

Amioudo 4°. Dereios sociaies. El depona, Ia recreacion v &l 2provechzmiento del tizmpa
libre son elementos de Iz educacion y factor basico en la formacion intesral
dz 1a persoem Su fomento, desarrolln ¥ practica son parte intesrares dsl servicio pablicn
educztivo y :ncsnnquzzsmpulh:nma]hqolos-mumﬁmmpm

FPorticipazion comumitaria. L2 copmonided tiene darecho 2 pamiciper en los proceses da
concartacion contvo] y vizilancia da In gestion astara] an In practica del daporte, L2 recvearion
v &l aprovechansiento del tiemno libre.

Popticipaziin ¢ iduday Es deber da todos los cindadmos propmder la practica del deperts,
la recreacion v el aprovechamiento del tiempe bbre, de mamerz mifwidnal, familer ¥
coumitaria,

De la recreacion, &l aprovechamiento del tizmpo Bbre v 1a educacion extraescolar

entidades mipins, as1 como todzs aquells entidades publicas y privadas de oiros sechores
sociales v scanomices =n los aspectos que s relacionan directaments con estzs actividades.
Articudo 51, Lo nivela: jerarquicos da los arganizmes del Sistena Necional del Dieparts son
los siznisntes:
Yivel Nacional Dinisterio de Educacion Macional, Instingo Colombizng dal Departe -
Co]:lepm Comite Dlm,pl.l:u Colombizne ¥ Federariones Deportiva: Macionales.

s departamental 3, Lizas Departives Departamentales

v C}u.ta

Dizpartivos. .
Nivel Mimicipsl Erees d=partivo: memicipalss o dstritales, Chubes Deportivos v Comites
Deepartivos.

CAPITULO IV

Entes deportive: municipales ¥ distritales

Articudo 65 Las achmles Torta: ) da Depertes v [2 fuera de Deportes de Bogotd,
por la Ley 49 da 1983 se incorporaran a los respectives nmmicipios o distritos

comio entes para el deports. Ja recreacion, =] anrovechamizntn del tiempa libre v [z educarion

eprazscolar de 12 entidad temtorial, de conformidad cow les Acserdo: que para @l fn

expidan los cowcejo: mumictpale: o dsnales. o podra episir ps d2 m ente depertive

mwu;mmz.im\-msummn B tEnZan enfe
dn]mmmmmpalcnmnmmmplnmltmdzu(l‘mzpmﬂzlamde
pranlzacion de esta Ley, para s creacian, v tendran enme ofras, [2s souientss fimcionss:
lhomﬂphnhwdﬂﬂzmhmaM\ &l aprovechamiente del tiempe lsbre
v evzluacion con |2 participecion comumitaria que sstablzce la

Le‘.
2 Programar la distriburcion e ks recarzos en s respactivo tamitorio.
3. Propesss bz planes ¥ provectos que deben inchairze en el Mlan Sechoriz] Macioeal.
4 WEMWWM‘EM!MM@]MIM!G&B
Cmmmpnmhwamem + las depnds wormas gos los rezulen.
3. Desarrollar progranes v actividzades que panmitan fomantar [ practica del daparts, Ia
mmdapmmmmnndmnhm‘, Iz aducecion fisica an = territoria.
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Aricudo 5°. Se entiends qua:

Larecreacidn Es mprocese de accion participativa y dinarscs, que farilits emterder |2 vida

como upa vivencia de disfote, creaciom ¥ Lbertad, en el plemo desamollo de bs
idades del ser bumano para su realizacion v mejoramiento de la calidad de vida

individual v socal, mediate [ practca de acividades fsicas o imelectmles de

esparcimiann.

El gprovechawisns del tiempo [ibve. Es el uso consmctivo que & ser mmimn hace dz el, en

benaficin de su enmiqueciniento personel v del dafute d= la vida en forme indvidual o

colectivg. Tl;m o ﬁm];.r_e. ‘bazicas el descamso, la diversion, el complemento de la
xativ

ridad, el desarrollo persorzl, [z liberacion en &l trabajo

v la recuperacion peicobiolosica.

La scuracin extrosscolay. Es la que wtiliza o tiernpo likwe, hrmmxdnepmeamm
instrumenins Fundameréales para la formarion integral de I nifiez y d Ios jovenes v para la
ramzfomeacion del mendo juvenil con el propdite de oz Sste incorpors sus idazs, valores v
S propio Mm.ommmnnlpruewdedumuﬂndzh\mEﬂzedmm
complementz [ brosdada por la familia v 12 escusda v 52 realiza por medio de arzanizaciones,
mummuwmeﬂn;mlamzod.ela]mm.ﬂ!mnmonai!manmmbm
que tengzn como objetivo prestar este servicio a las mevas Zenerariones.

Amicudo 7. Los entes deportives dep ez y pemicipale: coordinarm ¥ promoaran
hqummmnsmh:mmdﬂmmmmmhﬂ&pﬂhc&o
mrivadas que adelamten esta clase de prosRmas en su respectiva urisdiccion.

Anicula 15, E] deporte en general Es 2 espacifica condocta bumana caracterizada por wma
actitad hidica y de ofan competitive da comprobacion o desafio expresada mediamte &
ejercico corporal v mental, denfro de disciplires ¥ nomua: presstablecides onentada: a
‘enarar vabares marales, Civice: ¥ sociales.

Anicido 16 Entre otrs, 2 formas como s2 desarmolla el deporte son [2s sizientes:
Deparze farmariio. Bz nqudqueu.me ocoma fimalidad contrituir al deszerollo mtegral del
individue. Corprende lo:

2 proceso: de miciacion, fimd=mentacion v perfeccionanienty

d.e'pn.rmm hhwmomwrmmddmura&umumgh ‘1o formzl, como
enlnspmgrnn:ﬂiuLcnlzrmmd.el:sEscu.duszmmnumDepmm ¢ EEmEjamtes.
Departe socia comunitario. Es el aprovechamsentn del deporte con fines de esparcindento,
recreacion ¥ Disarrollo fisico da Ia comumicdad. Procura itegracion, dascansoy creatividad
3e realiza mediante [2 accion Mteriestifucional v [a participacion comuritaria pam &l
mejoranienta de [2 calidad devida

Articuo 40, Loz nrmicipios v &

doran opertmidades Iaborale: a los deportistas

departamanios dar;
coloebianos recomocides  que se refieran Jos anticubo: anteriores, inchiidos los que obtergan
reconocimisto & campeonatos departamentales de caracter aficial

Articulo 50, Hacen parie del Sistema Macional del Deporte, 2] Miristerio de Educacion
Mactomal, &l Imstineto Colombéamo del Depors, Coldeportes, los amtes

mmumicipabes ¥ distriteles que ejerzan las fimcionss de fomertn, desarmallo v practica del
daporte, la recreacion ¥ el aprovechamiente del tiempo Litre, Jos organizmo: privados, les

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

+  Incentivar el desarrolle general de L practics deportiva a mivel nural & el sumicipia

de Caguesa.

OBJETIVO ESPECIFICO

+ Fomamtar &l deporte formative a nivel rural en el medcipio con la esmoela de

ratacion.

» Disefiar estratezia: metodologicas que pemmitan el fortalecimizato de la escusla da

natacion.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA

POBLACTON

Poblacion

Segim los datos del tiltima czrse poblacioes] v de vivienda 2018, las parsoma: efectivamente
censades en &l pamicipio de Cagueza Cundinanarca e: da 13 504, donds la diswibocin de
Ia poblacice por zenero comresponds al 51% hophres v 2] 49% pmgjeres, 1a dismibucion por
area geografica comesponde en cabecera numicipal & 43 2% v en centres poblado: v nmal

disparso el 35,830

W

Por cada 100 hatitantes hay 48

s
Fussnia Diparimssio Marioes] de Estadistica DANE (3013 ™=

1.664 1.930
S0 TIETES Tllj 30 BOmRIES

Por cada 100 habstantes hay 51
Preribres y or caeta 100 mujeres hay

SEF%

LR S —

Fuente Departamento Naciona] de Estadistica DANE (2015)
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COBERTURA

La cobertura da 2 esousla de formacion de Mataciin esta dirigida 2 60 benaficiarios donds
se dividen los es grupos da injciacion, findamentacion ¥ parfecciomamienta cada 1mo con
20} departistas,

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

HISTORIA

El orizen d= lanatacie 22 amcestral v 2 tiane pruska de ello 2 traves del estudta de las was
antizun: civilizaciones. El dominio d2 la retacian, del 2zua, forma parte 42 In adaptacion
nmenz dezde que los primeros homurides se wamsfomaron en bipedos v domimarm Ja

2 enme Lo egipeios &l arts de nadar era uno de Los 2spactos mas slementales de L2 eduracion
piiklica, 2:i come & comocimiento &= Jos bensficins terapastices del azaa, o cual queda
reflejado en alzunes jeroglificos que datan el 2500 amte: de Cristo. En Creciz v Roma
amtiguas :e padaba como parte del enmemamiswnp militwr, inchio & saber nadar
propescionaba ma cierta distincion secial va goe cummdo 52 queria lamar incalto o analfabeto
2 alzuien 3¢ le deria gua "B sabe 1 nadar ni lae". Paro saber nadar com tactica militar zo
28 limita a las anfizuas Grecia y Foma, sino que se consenve hasta [as épocas achzles, puss
5 canocido gus durante Ja Sesumda Gosma Mimdial s= desarrollaron tecnicas de snzefimea
para [zs tropes combatientss

Se tienen indicios dz que fueron los japonsses quisnes primero celefbraron procbes ammles
de Fatacion en sevide competitivo, & tiempos del emperador 3agin en ol 2o 38 ame: da
Cristo.

Loz femicios, grande: navesamtes ¥ comerciantes, formaban aquipo: da nadadores para sus
vigjes en el c2so d2 naufiagios con el fn de rescatar mercancia: ¥ paszjercs. Estos equipes
tambian tenian la fimcion de nentenar libre da obstaculos los accesos portoarios para pemyitir
I enirada de los barco: a los puertos. (tros pushlos, como los egipcios, efruscos, romenos ¥
=riegns, nos hen dajado e busna prosha da lo que sigpificaiba para ellos &l azua en diversas
constroccionas de péecinas artificiales. Sin embargn, el 2aze de esta actividad fisica decayo
112 Edad Mediy particularments 20 Europa, cuands introducirse en &l azun e relacionads
oo las enfermedades epidémicas que entonices 2zotban Perg asto caribi a parts d=] sizla

zhora 1 papel furdernental em varizs ofras competicione: imtemacionales, siendo las mas
destacadas Loz Toezo: Pan-americanes v las compaticionss asiatices v maditerrimens.

LaFIMA orgarizo en 18673 por primern vez mos Campecrato del Mimdo de MNatacion, gue
52 pelebrarian cade ouetro afios, en la achalidad se efictiz cada alio ingpa. La primerz seds
de estos campeomatns e realizo en Belzrada, Yugoslmda (acual Sepdz) voen la qos
participeros. 686 nadaderss de 47 faderaciomes meciomales ¥ ooy prushas permitian
clasificarse para bos fuegos Olmgpicos. A pastir de esa feckm la Federacion Intemacional de
Matacion orgamiza diversas conmpetickmes en sedes difsrentes Tepartidas por tode &l nemdo,
como 1a primera Copa Mimdial ds Witerpolo en Rijeie, Yugoslavia an 1978, & primer
Canpeonaty del Mundo de Naacion en Aguzs Abiertas en Perth, Ausmalia, en 1961, 0 &
primmer Campeonate del Mimdo de Natacion =n Fieciva Corfa en Palns de Mzllosca, Espatiz,
an 1803,

ACTUALTDAD EN COLOABIA

Aunigae con 2itos v bajos, el 2scanso ha sido pemmente. Dissde s1 fndacidn en agost da
1838, k2 Federacion Colombézna de Matacin (Fagpg) ha ido creciendo de forma constante,
2l punto da va sumar medalizs en casi todo tips de evento intemacional

v umdialas, I natacion coloebie le ba dado alesrias al pais a través de sus atletas en las
modalidades de carreras, clmades, nado sincropizads, pale acuatics y agues ahiertas.

Com persorlidades destarada: mtermarioreiments como deportistas, entreradores, jueces ¥
dirizesez, la Fzcpa hacs perts con honore: de 1a Federacion Internarional da Watacion (Fing)
v las diferentes confederaciones comtinentalzs, para coppetit con hio de detalles en Igs,
disziezaz smeorn.

COXNCEPTO DE NATACTON

La patacion es ura de bas disciplines deportivas aouasicas mas importartes, actuzimerta
2captada por & Comité Olirpico Intemarions] como un deports oficizl. L2 pataridn &5 un
departe gue se realiza en aE, sin pnsm tipo de axistencia antificial y posds Nevarze acabo
& esparios camades comeo pilatas, 25l coma tarshien 2 cislo abderto, en srandes lazas v rios.
Acmualeants, b rataricn s considerada tmg de los deportes mas completos, sficaces v utiles
2 12 hora de desarollar un buen estado Ssico v e COMIAT CO U siStemma Tespiratori v
mmsoular zolida.

Ciomne isripline deportive s2 leva 2 cabo 2 traves dz s sstilos principales: & sxtilo crol,
& estily mariposz, = estilo pecho v &l estilo zspalda En las competencias deportivas posdan
orgamizaris camraras de uno solo de estor estilos coman mmbien camerss = I que los
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DL ¥ desde entonces la natacicn ha venids 2 ser 2 d2 I mejorss actividades fisicas,
afemds fe sarvir como terapia ¥ metedo de supervivencia
HISTORIA MODERENA DE LA NATACTON

Enla era moderma, Ja nacacion de conspaticion e institmyo en Gran Bretaita 2 finale: del siglo
VI La primera arganizacicn de este tipo fize la Mol Sninumice. Sosety, fndada en
Londres en 1837, En 1869 22 creo la Metrooalios Sropsming Clobs Aspriatan, que despuss
2@ comvirtio en la Ametenr Spinmine Asieciation (ASAL
El primer campeon racionz] fie Tom MMomis, quizn gano wa carera de we milla en &
Tamesis en 1869, Hacia finale: d2 sizle la matacin de compaticion 52 estaba estableciendo
tmmbien en Australin y Momz Zelmda y varios paises ewropees habian creado va
federaciones nacionales Fn loz Estados Unides los clubs de aficionados emperzron a
celebrar competicione: en la dacada de 1870
A pesar de que en la anfizua Grecia la nefacion ya se practicaba, becko que quado reflejade
mamn;:umh%uh%&mmi!mmdmidzmhu de bammo, esta
departs mcz formo parte de los Tueges Olmpices antimees. Sin embarso, k2 patacion
&n oz primero ¥ de Atemas de 1806y desde entonces siempra
haamﬂ.omdmﬂ.nmdpmgmaohnq:mn

En 1908 se c=2 en Londres 2 Federacion Infemacioral de Natecion (FINAjcon ima
representacion de 2 federaciones nacionales: A.Lemmﬂ.Bdan.Mmmngna,Fm
Diirarerea, Feino Thids ¥ Suecia Su fincin e b de resular I nomsss fe 12 netacian 3
mivel competitive, 251 como 13 de orgarizar periddicamente svamos ¥ competicionss da
maazion Las modalidades qre raguis 2 FINA son [2 retacion, lo: sitos, 12 natacion
sivcromizads, & waterpelo ¥ 13 natarion s azuas abisras.

El prisner presidisnes de I FINA fue Georze TWilkizm Hearn que ocupd suwcargs 2n el perioda
1906-1924. El artinl presidente 82 Fyin, AFbusallon

e, femenings, de matacion se inchrperon par primera vez en los fnages
Ohmp\r.n_delDl v 1 primera aparicion de 2 natacion sincronizada en bos mesmeos fize en
Los Angeles 1984

Apmie de la: Olimpéades, lzs competiciones intemecionales =n Buropa han estado
paiTocinadas par chibs de aficionados a b natacion desd finales del sizlo X Sin embargs,
heeta [2 decada de 1920 esta: competiciones no quedaron definida: sobre ura bass estable ¥
regular. Gran Bretafia habia creads alzupss competicionss enire las naciones del Iperia
Eritamice 2ves d2 1910 Los primeros juszo: oficiales del Tmperio Britanica, & bo: que la
natarion fize un componante impertants, se celebraron en Camada en 1930, Lanasacion jusza

nadadores deben pasar subssmentemerts por todos los estilos. Del miizmo modi, 122 carrers
d2 petaciin pueden conpletrie de mamer individual o bien de menera prupal 2 traves dz
poztas. Desarollar 2 1a perfeccion estoz cutro estlos, ademas de elevar Ia velocidad v Ia
resistemcia zon todas metas para cualquier radadar profesional

Esim deporta an el que b2 competicion ze cantra sobra todo en & tizmpa. Es por 250 gue &
laz iaitima dicadas Jos nadadore: sz hen concentrade e el trico proposite de batir records.
En comzecuencia, b diferencias que separan 3 bombres ¥ nugjerss depero de la retacion da
competicice se ham reducide mucka; ka descendido l2 edad en que los nadadores pusden
CoMmpetic con Exite Y 3 B s han alcarrade los limites fisicos e b2 cspacialided

En cuanto 2 las categonizs s distingoen 5, con sus cormespondSate: modalidades:

Libre: 50, 100, 200, 400, 800y 1500 metros individual, 4 x 100y 43200 metros relevoz.
Espaldar 30, 100, 200 metros individual

Brazz- 50, 100, 200 metros individual

Maripesa: 30, 100, 200 metros individual

Estilos: 200y 400 metros mdividual y 42100 memos relevos.

ESTILOS
Nado extilo Bbre.

Estile libre significa gge en un evento 2si desiznade, el competidor pusde redar cualgger
«estilo, excepto en ls prusba: de combiredo indnridual e releve combinado, en las qualks
stiln libre sizmifica cualguier astilo distinen del de espalda, pacho o maripesa

Alpna pane del cusrpo del nadador deberd tocar la pared 21 comspletar &ste cadamame dz Ja
prueba, inchryendo la meta final

Algma perte del nedador debera quebrar la superficie del agua durante el dezarrolio da Ja
prusha, 2.awcepeidn de gu2 serd pervitide gue o nadador exté totalmente somergidn durante
&l virzje ¥ por ma distancia no mayor de 13 metros, despue: de [a zalida y o2 vuela Bn
=sie pumin la czbera debera haber rofo | supsrficie del azua.

Nadop estilo espalda.
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Amtes de Ia sefial de salida, Jos competidores s= alinesrn en =] 2z de cara 2 la salida y con
arhas memo: colocadas en la: azamaderas de [a salida Pararse en o sobre & rebosadero o
encorvar oz dado: sobre ﬂtm\:ledﬂmjmsﬁprmm.

A 12 zefial de salida y despuss de las vosita:, el redadar se evaperiara en tal forna que el rado
de la prueka ko ejecute sobre su espalda.
La pozicion noms] sobre 2 expalda poede inchuir we movimierto ondolante del coarpo en

52 posicion, pero oo inchuyendo 90 erados del borizontal La posicin de la cabeza oo e
relevante.

Alpma parte ded nadadar debera queber 1a superficie del azua durante el dezamallo de la
prusha. 22 permite al nadador estar totalments sumerzido duramte la vuelta, 2l fmal ¥ por ma
dissamria mo mayor 2 los (15) metros despues de 12 salida v despues de cada vuslta En sse
punta [z cabeza dz] radader dsbhera baher quabrads L2 superficie.

Cuando 52 et ejerutando 12 voeia el nadader debera tocar la pared con cualguier parts de
SULC0ETp0 e surespactive camil. Durante la vuelta, ko hombros poedem girr sobre la vertical
haciz el pecka, daspues d2 bo onzl puede dar uma brazada sencilla contimea o e brazada
dokle contirma sirmltanes pera iriciar 2 vuel Bl nadador debera retomer a 12 pesicion
sobre [2 espalda immediatamente que bandoos 12 parsd.

Al Dzgar 2 lameta fine], el redador debe tocar 1a pared en 2 pozicon manterida de espalda.
Nadp estilo pecho.

Disspues de L2 partida y despuss de cada 1ueles, ol redadar podr hacer tre brazada complesa
hacia Ias plemas misntras o] nadador debe estar seversido. Tna trica petads de maripesa es
parmitida durantz [ primera brazada de pecho v debera estar seguida de wna paiada da pecho.
Dizsde & principio 32 2 primera brazads, despoés de la salids v despuss de cada vl &
cerp 52 mentendr sobee & pecka. Mo sera permitido el girar hacia 12 espalda en ningin
‘memento.

Diespues de Iz salida v doranie toda la camrera el dicle de nado debem ser de wma brazada y

mmapatada er exe ordan. Todes oz moviniensos dg Jps braze seran simultirens ¥ en 2] mismo
plano horizontal sin movimisntos altemados.

Las manos deberdn ser imgulsades funtas, heciz adelante, frente 2l packo, 2kajo 0 sobe d
2zuz Los codos debersn permenacer por debajo del azuz excaptn en l2 brazads fivel antes
del virje, durante & virje v en [z altime brezada de la lesada Las memos deberan ser
regresadas hacia atras sobee o par debajo de la superficie d=l 2503 Las memes no 52 Hevaran

DIMENSIONES DE LA FISCINA
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REGLAS BASICAS

Fzspetar el arden v 2] tiempa de partida es cnacial, pres a:0 23 como s2 dard piea la

competencia. )

Tomar sjzrapre |3 posicion comecta de salida

Cumplir com Loz metro: comespondientss designados en |a competencia

Loz movimiento: de bos brazos delben ser simultines sigmands un plaso horizontal
hldependlmemmne{snln lo: dedos siempre debermn ser los gue impulsen

ammm;m &l cuerpe ded madader debe tocar 1a pared.

La espalda se debe mmtener plane, 1a czbeza baja v 1oz nelzns altes.

El traje de baro debe zer sizmpre &l adecuado pam Iz competancia
Unal'&zﬁnnl.uaﬁla camers, el nadador debe penmanecer &n el 2z0a con 12 expalda

L e L pa

[T Y

Iz pared .
JG.Hm&dmdabe:mzrmlns ancesorios minimg: necesarios, Eomo v lentes, sing
10 podr competin.

CONTROL SECUIMIENTO ¥ EVALUACION

INDEPORTES -

mis amas de [a linea de 12 cadem, epepto doranss 12 primera hrazada despues de la salida y
i virzje

Cruramte cada ciclo conmpleto, 2lsure parte de Iz cabeza del nadador debera romper la
superficie dal azua. La cabaza debera quebrer |a soperficie del 2za antes de oz 2z manos
levadas hacia ara:, legnen a bz pane mas lefzex en 2 semmda brazada Todos los
movimiento: de l2s piemas sern sipmltmeo: ¥ oen o mi:mo plano herizomtal sin
Los pies deberin ir haciz afisera en gl mowsento propulzive de L2 perads. Mo se permiten
movingenta: en forma de tijera, altemados o de patada de mariposa.

Fomper la superficie dal aguz con los piss esia permsitido, paro sm goe sig2 m movingento
hociz 2o en forma de patada de marpesa
Enadzmalm\a]mmmlzcma]mq)emhzchnmnmj:umm
sirmlsanaente, v2 se2 sobre, bajo o 2 nivel del ame La cabera podn estar smersida
despues de 12 it brazads 2etes del toque siempre ¥ cmedo esta quishre k2 superficie éel
2202 e 2lgm memento doraate & Gitme cicle, s22 este consplate o incomplete, antes &
g

Nado estilo mariposa.

Dissde el comieren de 2 primera brazada despues de la pertida ¥ después de cada vosl, &
ooerpo deberd pertenerse sobre o] pecho. Patear debajo del 2zua estando de lado e
pemmitido. Mo esta permitido givar kacia 2 espalda en pingim momerto.

Ambo: brazos deberan ser eviades jmies hacia adalante, por fusra del agua ¥ tr3dos hada
atras sinuitineamentz, durante toda |2 camerz, sgjetoa R 3W 33,

Todos los movimientos de las piermas hacia 2riba v haria zhajo serim simlitinecs. La
posicioe de Las piemnas v los piss 1o necesitan estar 2l mismed nivel, pero 1o se 2itermarin e
redacion uma con el otre. Un movimiento de paiada de Pecho no est3 peruitida.

En czdz wosla v 2l terminer lz camers, el ogue s=@ hecho con ambes mamos
sirmlsAnazante, v2 sa2 sobre, bajo o 2 mivel dz 12 superficie dal amam.

A la salida y en Ias voshae, =] radadar podra dar ima o mas patadas, pero zole mma brazads,
debajo del zua, que lo hega salir 2 la superficie. Estara perenitide que &l madedor es2
completamente nomergido por e distancia no mayor de guince (13) mefros despues de la
saliday en cada vuslt, distanciz pdying en que |a cabeza del radadar deherd haber quebrada
lasuperficie. El madador debera memtenerze 2 12 superficie del ams hasta I simante el
0 alalazada

METODOLOCIA

Dmﬂﬁxauhuﬂmﬂudﬂgo@mﬁmﬂmmmmmlmnamu
del futbol sl com los mffios ¥ nites del sector wrbamo del pmmicipio d= Caqueza
fortaleciendo 2a1 al desamollo motor de Jos deportistes desde los pamones bazicos del
roimieetn hesta las fases temmica: v tacticas del departe, como tambien == promovera 2
mummhmmmdfmmmmmmmmj =]
respeto hacia s compatiare: ¥ 2 5u profescr, snirs otros.

El modelo pedagngico que 22 wilizr sem ol constractiviznn social, porgue concibe el

2 come resalfade de un procaso de comstruccicn persemal-coleciine de oz

mEvos comociientos, actiudes v vida, a partir da los va eistentes v en COOPETACiAN Con

I.o’mm,pawusj ol facilifadar. En este modalo o exta t2ona el profeser promuere que el

rifip zprends con g1 zyuda o con aynda de otros comperercs pera su desamallo imtegral
(Vyeotsid, 1866-1934}

En ¢l desamallo del procaso formative se desarrollaran jusgos, sctividadas, sjercicias,
rondas ¥ demxiuﬁzhammp]mﬂmmmddepmmmqenema
memerz colective, donde mejoraran s czpacidedes motices, tambien tendren inberss v
motivacion durante lx: distintas actividades, 2demas podran perticipar ¥ buscar 2
mhmunhsdrmuﬁxtuﬂﬂiﬂ.]nsmzmdn;qmzemgmpmdﬁmoﬂum
diferentes actividades seran oz sigamtes:

» Comando directo: porgus es fimdamental pera que el profezor tenza = control
del zrupo, 2 pesar de ser un metodn tradicional, es efirjeme porque & profeser
puede plantear uma serie de garcicios v el nifio Lo realiza las veces gue sez

neceseno para podsr lograrlo. El profesor explica v demest &l gjercco, el
zhmmo obadace v 1o aplica.

+  Asionacion de mmezs este modo se uflizaz com el fn de dale mas

mapmz]zsmmne.q:enom]namphhmdmdalpmﬁamnmme
fusra ms activo v tomera cietes responsabilidedes pera o desarollo dela clase.

+ Basado en la tarex: Lrheimmudab_mmhnmstzqumdﬂmzlz
sizacion v aplicacion dem sercicio se ealizray, las respectives comecciones
parz 12 mejora dz sus hebilidades,

+  Aprendizaje reciproco; este con Ja fmalided da gu= todes aprendan por madie
dela commmicacion ¥ participacion

El contred ¥ la eveluacion sersm bimeswral por medio de los test gus nos reconsiende e 1
DNSTITUTO pars = desamollo de musstra propussts ¥ pama el control de nuestros deportistas
‘2 ozt 2 su desarrollo Ssico-técnico.

&

L

atrasc fisico, mm\mgm\
2O 3] e realira 4 ~ i i
3 o com/searchcliene=fin co-lazal
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Malla curricular

"INDEPORTES CUNDINAMARCA
==t ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA - e
=re oo o
ne 2
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION
NIVEL DE COMPONENTE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
DEPORTE FORMACION FORMATIVO AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO Participeion de los nifios en las actividades recreo-deportivas
RITMO Capacidad del nifio en las sesiones de entrenamiento de realizar difeentes ejercicios
EQuUILIBRIO [posicion del nifio en una detrminad actividad
* cambios de dirreccion en diferentes desplazamientos
& DIFERENCIACION movimientos del cuerpo
2_ REACCION El nino ejecuta movientos apartir de un estimulo sonora
= ADAPTACION £l nifio realiza varientes constantes a cada ejercicio
[=1 —
=4 CAMINAR Realiza ejercicios de como: caminar
= p— B en juegos de donde ga la carrera, asieste
= patron basico.
e AR Ejecuta saltos unipodales y bipodales por medio de juegos de representacion, ejemplo saltos
o como canguro.
= . PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO realiza actividades de lanzar y atrapar con una mano o con ambas, de forma estatica y dinamica,
ATRAPAR involucrando un movimiento previo para generar mas diversién en el nifio. Ejemplo lanza el
balén y da una palmada antes de atraparlo con sus manos.
RODAR Realiza juegos de representacién, donde pueda interactuar con el medio por ejemplo: recrear el
desplazamiento de una canoa con mas companeros
. El nifio participa en juegos y actividades recreo-deportivas donde tenga que hacer uso de su
capacidad pulmonar.
2
| nifio par n tividad nde tien realizar sprint cor tocary
JR—— el nifio participa en juegos y actividades donde tiene que realizar sprint cortos y autocargas de
pocos segundos.
DESPLAZAMIENTO el nifio recorre distancias en el menor tiempo posible, por medio de juegos de competencia
El nifio resp aun estimulo lo antes posible, ejemplo: Par e impar. Por parejas.
REACCION Espalda con espalda. Una persona es par y la otra impar. Si se dice par, ésta persona tiene que
3 VELOGIDAD. coger a la impar antes de sobrepasar 10 metros. Si se dice impar igual pero al contrario.
cEsTUAL El nifio realiza lanzamientos con una mano o golpea el balén en el menor tiempo posible, el nifio
desarrolla movimientos globales como rollitos en el menor tiempo posible.
ESTATICA €1 nifio participa en cada uno de los momentos de elongacion muscular
a FLEXIBILIDAD
BALISTICA €l nifo realiza varias repeticienes de un ejerecio con balon
ACERCAMIENTO ATA | - : "
COAMIENTS inicia en el conocimiento de que es la natacion y en que consiste
CONTROL RESPIRATORIO _|El nific identifica como es el proceso de respiracion en Ia natacion
° CREMEROES AESIES FLOTACIONES El nifo identifica las di ici de flotacion
ENTRADAS AL AGUA El nifio identifica las diferentes formas de entrar al agua
PROPULSION Realiza ejercicios para las formas de propulsion.
INICIACION A LA TECNICA _|inicia en el conocimiento de los estilos de la natacion a groso modo.
ESPALDA Acercamiento inicial a Ia tecnica del estilo
2 EsTiLOS croL Acercamiento inicial a Ia tecnica del estilo
MARIPOSA al a Ia tecnica del estilo
3 PECHO Acercamiento _inicial a la tecnica del estilo
I INICIACION A LA TECNICA | Conocimiento especifico de Ia tecnica del estilo espalda.
ac
= PATADA El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de desplazamiento
L 3 ESTILO ESPALDA UBICACION DEL CUELLO | Realiza_ejercicios de bloqueo y ubicacion del cuello para evitar tomar agua
1 = UBICACION DE LA CADERA |Realiza ejercicios de para determinar la i6n de la cadera y evitar
BRACEO El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de desplazamiento
N INICIACION A LA TECRICA | Conoe ifico de Ia tecnica del estlio espalda
I PATADA El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de desplazamiento
a EsTILO cROL UBICACION DEL CUELLO | Realiza_ejercicios de blogueo y ubicacién del cuello para evitar tomar agua
C UBICACION DE LA CADERA | Realiza ejercicios de para determinar 1a 6n de 1a cadera y evitar i
BRACEO El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de desplazamiento
1 FECHA DE CREACION |1 nino identifiaue fechas importantes del deporte
FUNDADOR Y PAIS DE ORIGEN |el nifio reconozca temas del deporte
A 1 HISTORIA DEL DEPORTE
DEPORTES QUE LO ARTICULAN|El nifo participa en la construccion de sus conocimientos
C PRIMERA COMPETENCIA _|El nifio se instruye a partir de actividades dinamicas
DIMENCIONES £l nifio interpreta Ia distancia que hay entre Ia salida y la llegada
1 2 REGLAMENTACION saoAs el iR comprande donde quedan ublcadas las salldas d (a piscina
o INDUMENTARIA €I nino comprende la importancia del uniforme
FAIR PLAY €l nino aprende sobre el respoto de las reglas de juego,
N TALLER COVID £ nifio comprende v aplica todos los protocolos de bioseguridad
3 SENTIDO DE
IDENTIDAD DEL DEPORTE _|El nifio identifica su rol como deportista
CUIDADO DE LOS MTERIALES [El nifio cuide los objetos que se utilicen durante la sesion de entrenamiento
COMPARERISMO €l nifio crea relaciones interpersonales de manera respetuosa
RESPETO €l nifio comprende el valor de la responsabilidad
1 VALORES AMISTAD €l nino participa en actividades colectivas o grupales,
TOLERANCIA €l nino realiza cada una de las acividades con buena actitud
DISCIPLINA £l nifio o5 sociable con sus demas companeros
ASEQ CORPORAL £l nifio acata Ias indicaciones y sugerencicias de higiene personal
o
= AU €l nino s antes y despues de cualquier actividad fisica
= 2 [MABITOS DE VIDA SALUDABLE| PRESENTACION PERSONAL |l nifio esta atento a las recomendaciones y sugerencias
=
S DESCANSO Y SUENO €1 nifio acata las indicaciones en pro de su bienestar integral
S EJERCICIO FISICO El nifio interpreta 0s beneficios que trae consigo la actividad fisica
o ASEO CORPORAL Reconoce el higiene corporal como un elemento importante para combatir bacterias, hongos y
= olores inadecuados.
S peTV——— STATG Sprends us s Buea et Ve T v RS avaaE
o 3 R ESENTACION PERSONAL i BerSRAfERo un o de suma T Para su vida socialy
m‘ e EMRIAS Sprende Bunaras badrut woi st HEShanG 7 aE " Syuaans oy
= ACTITUD POSITIVA o1 nifio presenta en todos os entrenamiento una buena actitud
ATENCION Y CONCENTRACION €l nifio desarrolla las actividas segun indicaciones
CONVIVENCIA DEPORTIVA _|El nifio es tolerante y respetuoso en cada encuentro deportivo
a INTELIGENCIA EMOCIONAL AUTORREGULACION €l nino tolera y controla sus emociones en entornos sociales
AUTOMOTIVACION €l nino empieza a tomar confianza a partir de cada actividad
AUTOCONOCIMIENTO __|El nifio aprende a manejar sus emociones en situacion de juego
A traves de este tipo de juegos el nifo pierde el miedo frente a sus companeros y el entrenador
JUEGOS DE PRESENTACION D GRS ¢ B v v
fotalece sus relaciones interpersonales
1 JUEGOS DE "
JUEGOS DE El nifio por medio de estos actua con espontaneidad y demuestra su lado creativo.
= TVIDADES LUDICO-RECREATIV] ST IO PO medio de estas mejora ST Todies, se dvierte y crea exp
<|— ELGATO Y EL RATON __|El nifio participan de Ia actividad activamente
i LAS ESCONDIDAS €l nino ejecutan la actividad satisfactoriamente
oc 2 JUEGOS
(=} RAYUELA £l nifio realizala actividad lo mas rapido posible
[re]
oc veRMIS, £l nifio explora nuevas formas de movimeintos
> PINTURA El nifio adquiere conocimientos a partir de mutiples dinamicas
3 ADIVINANZAS o desarrrolla su imaginacion mediante vivencias proplas
s
= biBUIO €l nifio representa personajes deportivos.
o
=3
= JUEGOS DE COMPETENCIA _|El nifo participa con buena actitud y es respetuoso
v
[rf] TIVIDADES LUDICO-RECREATIV]EI nifo pone en evidencia sus habilidades y destrezas
r= a arcurtos
= [RCUITOS DE TRABAIO EN EQUINEN nifio se integra con cada uno de sus companeros
(=} CIRCUITO DE JUEGOS El nifio realiza la actividad de manera competitiva
= FESTIVAL RECREATIVOS _|El nifio se incentiva a realizar actividad fisica
S FESTIVAL DE HABILIDADES _|El nifio explora nuevas formas de movimiento
=< s FESTIVALES
FESTIVAL DEPORTIVO __|El nifio pone en practica sus habilidades y destrezas
JUEGOS DE PISTA €l nifio fomenta sus relaclones interpersonales con los demas

I FECHA DE ENTREGA I 04 ocTUBRE DEL 2021 |
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA" INDE
== ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA . ;
o= Fo E o o
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL DE COMPONENTE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL
DEPORTE AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE
FORMACION FORMATIVO
CADA ACTIVIDAD
e El nifio reconoce y realiza los movimientos de forma natural de todas sus extremedidades en
funcién del patrén basico del que se este
T Ajusta sus acciones motrices en funcién de sus estados corporales, ritmos internos y objetivos
<T de los juegos.
= EeUIIER® Realiza desplazamientos dindmicos de forma lineal, diagonal, curvilinea, zig-zag, alternando
2 . EXTCTYaD brazos y piernas, de form;ct:lii::al y unipodal, con Ia.mlrad:uhacla al fre::eE| R
==} COORDINATIVAS ORIENTACION . o o pey
a espacio de manera estética y dinamica
= B Eae Realiza movimientos armonicos, usando la fuerza para el del
global
[=] |[REACCION D inacion viso —pédica y viso manual en la ion de ejercicios
2 erErEE E} nifio ajusta previamente la parte del cuerpo o todo el cuerpo en funcién del movi
= tiene que realizar
Ia CAMINAR El joven aprende a realizar ejercicos correctamente.
s . PATRONES BASICOS DE  |CORRER El joven asimila los ejercicios adecuadamente
MOVIMIENTO SALTAR El joven aprende a realizar multiples saltos
ATRAPAR El joven domina con riqueza este ejercicio
El joven ejecuta i con mayor
P |ExpLOSIVA El joven aprende a rematar el balon fuerte en direccion a_porteria
<t ESTATICA El joven logra desarrollar el ejercicio de manera optima
() 1 FUERZA - " F—— 5 5
= RESISTENCIA El joven ejecuta el ejercicio sactisfactoriamente
o
wv 2 AEROBICA El joven recorre distancias amplias a una intensidad leve
w g 2 RESISTENCIA
a = ANAEROBICA El joven realiza repeticines de distancia en menor tiempo
g 2 DESPLAZAMIENTO El joven aprende a desplazarse por el campo con el balon
S @ 3 VELOCIDAD REACCION El joven ejecuta los movimiento en el menor tiempo posible
& ESTATICA El joven realiza cada uno de los momentos de elongacion muscular
a FLEXIBILIDAD
(&) BALISTICA El joven realiza varias repeticienes de un ejerecio con balon
POSICION DE LOS BRAZOS _|Realiza la 5 de los brazos para la entrada al agua
UBICACION DE LA CABEZA _|Realiza la de la cabeza para la entrada al agua
1 ENTRADA AL AGUA UB'CAC'EI’“E;:SOS PIESY  IRealiza la ubicacién adecuada de las piernas y pies para la entrada al agua
PROPULSION Realiza la flexion correcta para la buena propulsion de salida
VIRAGES Realiza los de virage
TECNICA Conocimiento especifico de la tecnica del estilo libre
TR El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de
3 desplazamiento
w 2 ESTILO LIBRE UBICACION DEL CUELLO Realiza_ejercicios de blogueo y ubicacién del cuello para evitar tomar agua
Realiza ejercicios de para determinar la ubicacién de la cadera y evitar
E UBICACION DE LA CADERA 29 o v
172 hundimientos
I I-In-l A El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de
desplazamiento
N INICIACION A LA TECNICA | Conocimiento especifico de la tecnica del estilo mariposa
PATADA El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de
l desplazamiento
3 ESTILO MARIPOSA iza ejercici i icaci i
UEEAEIER BIE LA CABERA Reallz'a ?JerCICIOS de para determinar la ubicacién de la cadera y evitar
hundimientos
( X BRACED El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de
desplazamiento
l PAIS DE ORIGEN El nifio aprende el pais donde se origino el deporte
a HISTORIA DEL DEPORTE ARO DE ORIGEN El nifio aprende el afio en que se origino el deporte
A éPOR QUE SE ORIGINO? el nifio reconoce los motivos sociales que dieron origen al desarrollo del deporte
REFERENTES DE NUESTRO PAIS |El nifio los maximos referentes del pais
COMPARERISMO El joven es sociable con sus demas compafieros
‘ PARTICIPACION El joven realiza cada una de las acividades de la mejor forma
1 VALORES [TRABAJO EN EQUIPO El joven participa en actividades colectivas o grupales
I RESPETO
o RESPONSABILIDAD
O 2 ASEO CORPORAL El joven acata las indicaciones y sugerencicias de higiene personal
= ALIMENTACION El joven lai de llevar una saludabe
N 5 2 |HABITOS DE VIDA SALUDABLE [PRESENTACION PERSONAL El joven acata las sugerencias sobre su presentacion personal
o DESCANSO Y SUENO El joven acata las indicaciones en pro de su bienestar
o EJERCICIO FISICO El joven crea cociencia de la importancia de realizar cualquier tipo de actividad fisica
9 ACTITUD POSITIVA El joven participa de manera activa y entusiasta en cada sesion
6' ESFUERZO Y SUPERACION El joven identifica la importancia de su esfuerzo en su proceso de formacion
RECOMPENSA El joven realiza una calificacion propia como deportista y persona
oc 3 MOTIVACION | I d
E AUTOESTIMA El joven se da valor como deportista y persona
wv
w
=) ATENCION Y CONCENTRACION |El joven acata las indicaciones en cada uno de los ejercicios
CONVIVENCIA DEPORTIVA El joven es tolerante y t en cada P
a INTELIGENCIA EMOCIONAL (AUTORREGULACION El joven controla sus emociones mediante actividades grupales
AUTOMOTIVACION Los jovenes la imp de la en si mismo
AUTOCONOCIMIETO El joven controla sus emociones en situaciones de juego
JUEGOS COOPERATIVOS  |€) Mifio por medio de este tipo de juegos trabaja en equipo y cumplen un objetivo en comdn y 1o
2 mas importante se divierte.
A traves de este tipo de juegos el nifio pierde el miedo frente a sus compafieros y el entrenador
E DE PRESENTACI
= 1 JUEGOS DE INTEGRACION IVEERBEE RERWAEEN | rens erpersonales
= JUEGOS DE REPRESENTACION_|EI nifio por medio de estos actua con esp« sulado creativo.
| ETIVIDADES LUDICO-RECREATIVAS! M0 Por medio de estas actividades mejora su dimensién lddica, se divierte y crea
<T positivas.
[ ] HONDAS el nifio por medio de las rondas conoce su esquema corporal, se divierte y lo transforma en un
o iuego.
o p— Retoma actividades que se han ido perdiendo a traves del tiempo, de la misma forma en que se
gl'u a NS TS refuerza aspectos motrices y cognitivos, como el salto y lo nimerico
R —— Conoce, practica y explora habilidades y juegos con y de enel
> espacio
wv P la , mejora el trabaja la y
<T fortalece sus
(&) PINTURA [El joven adquiere del deporte
o HISTORIETAS El joven ejecuta la activdad de la mejor manera
3 ACTIVIDADES ARTISTICAS - -
s } DIBUJO El joven representa e imita a personas
— ADIVINANZAS El joven participa en cada una de las actividades
I.IJ“’ CIRCUITO POLIMOTOR El joven participa con buena actitud
o CIRCUITO MILITAR El joven pone en sus habili y
<< a CIRCUITOS RECREATIVOS
= CIRCUITO DE JUEGO El joven se integra con cada uno de sus compafieros
— MACH DEPORTIVO El joven realiza la actividad de manera competitiva
_= FESTIVL RECREATIVO El joven se incentiva a realizar actividad fisica
k FESTIVAL DEPORTIVO El joven explora nuevas formas de movimiento
=) 5 FESTIVALES RECREATIVOS

FECHA DE ENTREGA

04 OCTUBRE DEL 2021

| NOMBRES Y APELLIDOS DEL

JAIR ALBERTO BASTO ROJAS

MUNICIPIO

CAQUEZA

P UNDAMARG

*EL. DORADO®®
LA LEYENDA VIVE]

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cadigo Postal: 111321

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

www cundinamarca.gov.co




SFA-FO-003
Version 004

INDEPORTES .-
INSTI \LPARALA

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL

DEPORTE NIVEL DE COMPONENTE AR v s mEeTe TG DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL

FORMACION FORMATIVO
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

El jugador reconoce y realiza los movimientos de
forma natural de todas sus extremedidades en
Ajusta sus acciones motrices en funcion de sus

ACOPLAMIENTO

RITMO
estados corporales, ritmos internos y objetivos de los
Realiza desplazamientos dinamicos de forma lineal
EQUILIBRIO N P o 3 !
< diagonal, curvilinea, zig-zag, alternando brazos y
CAPACIDADES Participa en diferentes practicas corporales,
2 1 ORIENTACION p‘ . p : P i
(7, COORDINATIVAS reconociendo su ubicacién en el tiempo y el espacio
Realiza movimientos armonicos, usando la fuerza
g DIFERENCIACION L
adecuada para el desarrollo del movimiento global
. emuestra coordinacion viso —pédica y viso manual
[a] D t d d ]
< REACCION o o
o en la realizacidn de ejercicios.
= El nifio ajusta previamente la parte del cuerpo o todo
o ADAPTACION ) P ~, _p ) X P!
= el cuerpo en funcidn del movimiento que tiene que
o Alterna pies y brazos de forma dinamica y natural en
- CAMINAR ” L o
funcién de este patrén bésico del movimiento v
o —— Diferencia los conceptos relacionados con algunos
E patrones basicos de locomocién _como trotar, correr,
6 PATRONES BASICOS DE o — Realiza saltos unipodales y bipodales cayendo con la
MOVIMIENTO planta de(ljnie d | _ |
J— EJe_cuta a_ ecua ame.nte anza.mlerr\to_s y atrapa‘ el
objeto mientras realiza trabajos técnicos propios de la
— realiza adecuadamente los movimientos para llegar a
rollito hacia adelante, hacia atras v de forma lateral
RESISTENCIA Es capaz de realizar ejercicios de fuerza.
EXPLOSIVA Es capaz de realizar ejercicios de fuerza explosiva
1 FUERZA
ISOMETRICA Realiza ejercicios propios de tren inferior
ISOTONICA Comprende y desarrolla ejercicios de fuerza rapida
Fortalecer su capacidad pulmonar por medio de
AEROBICA P P P

2 RESISTENCIA ejercicios analiticos v globales, circuitos fisicos v
fortalecer su potencia muscular, su musculatura por

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

ANAEROBICA N T .
medio de ejercicios globales v analiticos v con
DESPLAZAMIENTO Es capaz de realizar ejercicios de tipo explosivo
. Ejecuta ejercicios de velocidad de reaccion al estimul
3 EEED o jecuta ejercicios de velocidad de reaccion al estimulo
dado
Muestra dominio del ejercicio y realiza el gesto
GESTUAL N
tecnico 5 7 _ o
p— ESlcapazdelealizate Bic ciosparalpreyencionie
4 FLEXIBILIDAD lesiones
ANALITICA es capaz de mejorar la amplitud en sus movimientos
ENTRADA Perfeccionamiento de la entrada al agua en las salidas
RS Perfeccionamiento de los movimientos de virage para
2 PERFECCIONAMIENTO evitar la perdida de tiempo
ESTILO ESPALDA Mejorar la ejecuccion tecnica del estilo
ESTILO LIBRE Mejorar la ejecuccion tecnica del estilo
ST Conocimiento especifico de la tecnica del estilo
mariposa
A El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo
3 ESTILO MARIPOSA utiliza la patada como fuente de desplazamiento

. Realiza ejercici ra determinar | icacion
e B L G ealiza ejercicios de para detel ar la ubicacion de

la cadera y evitar hundimientos
El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo

utiliza el braceo como fuente de desplazamiento
INICIACION A LATECNICA  [Conocimiento especifico de la tecnica del estilo pecho

BRACEO

A El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo

4| emorio Reaiza ercis d prs deermine s ubicacion e |
UBICACION DE LA CADERA § p

la cadera y evitar hundimientos
El nifio reliza ejercicios de propulsion donde solo

utiliza el braceo como fuente de desplazamiento
PAIS DE ORIGEN Y FUNDADOR  |El deportista adquiere nuevos conocimientos

BRACEO

PRIMER CAMPEONATO El deportista participa en la construcion de sus conocimientos

1 HISTORIA DEL DEPORTE FECHA DE CREACION El sus

que i portivas estan

DEPORTES QUE SE ARTICULAN |~ fomprent
articuladas a la dsiciplina

El deportista comprende la importancia del sistema de
SISTEMAS DE ELIMINACION

eliminacion
raLLER coviD E! deportrlsta comprende y aplica todos los protocolos de
bioseguridad
3 SENTIDO DE PERTENENCIA |LESIONES El deporti: sus imi previos
FAIR PLAY El deportista aprende sobre el respoto de las reglas de juego
IDENTIDAD DEL DEPORTE El deportista identifica su rol como deportista
El ista crea i i de manera
RESPETO
respetuosa
RESPONSABILIDAD El dep comp el valor de la
1 VALORES COMPANERISMO El deportista es sociable con sus demas compafieros.

El deportista realiza cada una de las acividades de la mejor

PARTICIPACION
forma

20 —-—0>»—0—-2-—

TRABAIO EN EQUIPO El ista participa en activi ivas o grupales

El deportista acata las indicaciones y sugerencicias de higiene

ASEO CORPORAL
personal

El deportista comprende la importanca de llevar una
alimentacion saludabe

o ALIMENTACION
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Planificacién mensual

Iniciacion
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ASTIVOLEH A
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES Octubre MUNICIPIO: CAQUEZA
LUGAR: Vereda El Tablon y Mercadillo]HORARIO DE PRACTICA: 12:00 PM A 2:00 PM
NIVEL INICIACION | X |FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
CLASES Octubre Noviembre Diciembre
RESPETO X X X
o RESPONSABILIDAD X X X
« Z COMPARNERISMO X X X
2 g JUSTICIA X X X
@ >0 COOPERACION X X X
z LEALTAD X X X
2 » HUMILDAD X X X
> o w OBEDIENCIA X X X
= ES AUTODISCIPLINA X X X
= 2 PARTICIPACION X X X
> w PERSEVERANCIA X X X
AUTODOMINIO X X X
W INTRODUCCIPON X X X
= S MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
8 ACOPLAMIENTO X
N RITMO X
g z EQUILIBRIO X
<2 ORIENTACION X X
o) DIFERENCIACION X
ADAPTACION X
b4 %)
2 g ; FUERZA
z
g 85 VELOCIDAD
) 29
2 a2 FLEXBILIDAD X X X
o 58
z o RESISTENCIA
= o
n 1%
@ E Sa PATADA X X X
g | g8
‘w
= — =
5 i}
o
8w
3
T
=0
o<
o =
s JUEGOS DE INTEGRACION X
E JUEGOS TRADICIONALES X
<
4 ACTIVIDADES ARTISTICAS
(&)
u CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
<
& RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
= (VALORES,EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
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Fundamentacion
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES Octubre MUNICIPIO: CAQUEZA
LUGAR: Vereda El Tablon y Mercadillo| HORARIO DE PRACTICA: 2:00 PM A 4:00 PM
NIVEL INICIACION | X __|FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO I
CLASES Octubre Noviembre Diciembre
RESPETO X X X
ae RESPONSABILIDAD X X X
g2 COMPARERISMO X X X
28 JUSTICIA X X X
@ >a COOPERACION X X X
= LEALTAD X X X
3 @ HUMILDAD X X X
> oY OBEDIENCIA X X X
g3 AUTODISCIPLINA X X X
2 5 PARTICIPACION X X X
> PERSEVERANCIA X X X
AUTODOMINIO X X X
w o INTRODUCCIPON X X X
E3S) MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
° ACOPLAMIENTO X
= RITMO X
% 4 EQUILIBRIO X
<2 ORIENTACION X X
ol DIFERENCIACION X
ADAPTACION X
< %)
2 Q ; FUERZA X X X
z
i 85 VELOCIDAD X X
) e
= ag FLEXBILIDAD X X X
e} 35
g o RESISTENCIA
< -
& E § @ PATADA LIBRE X X X
a
E s BRAZADA LIBRE X X X
s
w w @ PATADA ESPALDA X X X
24 w
S PATADA ESPALDA X X X
8w
£3
=
=0
M =
o =
® JUEGOS DE INTEGRACION X
z JUEGOS TRADICIONALES X
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
9]
o CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
2
4 -
I RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
=
z (VALORES, EJERCICIOS % X %
a PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
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Perfeccionamiento
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES Octubre MUNICIPIO: CAQUEZA
LUGAR: Vereda El Tablon y Mercadillo| HORARIO DE PRACTICA: 12:00 PM A 2:00 PM
NIVEL INICIACION | x |FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
CLASES Octubre Noviembre Diciembre
RESPETO X X X
o P RESPONSABILIDAD X X X
zzZ COMPARERISMO X X X
2 g JUSTICIA X X X
@ >0 COOPERACION X X X
4 LEALTAD X X X
2 @ HUMILDAD X X X
> @ d OBEDIENCIA X X X
z Ed AUTODISCIPLINA X X X
= 2 PARTICIPACION X X X
> PERSEVERANCIA X X X
AUTODOMINIO X X X
w g INTRODUCCIPON X X X
x g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
- ACOPLAMIENTO X
=1 RITMO X
g [ EQUILIBRIO X
FS Q ORIENTACION X X
o] DIFERENCIACION X
ADAPTACION X
3 [7)
2 E ‘é FUERZA
zZ
g 88 VELOCIDAD
o 29
= =) FLEXIBILIDAD X X X
e} 386
z © RESISTENCIA
S ES 1%}
Q I3 < PATADA X X X
Z =z O
S gz
gl gg
1 il
=
o
8w
Eg
z¢
=0
s
o [
o JUEGOS DE INTEGRACION X
Z JUEGOS TRADICIONALES X
<
e ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
o CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
E:
T RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES, EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

HORARIOS DE ENTRENAMIENTO ESCUELA RURAL DE NATACION
HORAINICIO HORA FINALIZACION CATEGORIA VEREDA

TABLON

Jueves MERCADILLO

Viernes TABLON

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
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Obligacion 3
INDEPORTES CUNDINAMARCA y
3CUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA NATACION MERCADILLO Y EL TABLON CAQUEZA IN_DEPORIES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO RSO BTt Srcnecn
BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas del | Victimas del
. . Urbana Rural Urbana Rural Discapacidad | Discapacidad Conflicto Conflicto [ AFRODESCENDIENTE | AFRODESCENDIENTE INDIGENA INDIGENA
EDADES MRERD || BEms li li i i li i Armado Armado MASCULINO FEMENINO MASCULINO FEMENINO WS
Masculino Femenino
6 ANOS 9 5 1 8 5 14
7ANOS 2 4 2 4 5
8 ANOS 5 2 1 2 3 -

TOTALES 28 20 2 26 0 20 0 0 0 0 0 0 0 0 48

TOTAL DEPORTISTAS

Obligacion 4

Iniciacion

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

Perfeccionamiento
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CUMDINAMARCA, ubicadn an ol municik da LA PALKA, CUNDINAMARCA, an & sacior rurl ¥
wrbano, on @l Daporie de NATACION, Manifiesto que soy conossdor de que la Ovganizacon
Muindial de b Salud OMB decerd ol 11 da marzo de 5020 pardamia por & COVID-18, que al
Mirstaric de Salud y Probeocidn Soolal de Colombla decland @ 13 de masza do 2020 1
amargencia saniara por causa del COVID-1D y que o Ielibe Dapariamenial pam e
Facrenciin y ef Depona da Cundinamarca, me ha informads do manem dutalinda y en languae
amerdiol o resge de probatle comagio par infecckin de SARS-CoVZCOVID-1@ en cualquier
Actividad Daperiiva . Declare aoemils que cONGECO ¥ COMPNds e corsecuancias por ol esga
du irnnamisldn Inlecolasn dal vine y say consclenie do que, @ pear din gus B0 sala ReEUCHn e
toman Koas las medidas di acuendo o los protocolon y guls de alercidn establecklon pars s
pravancidn de ln Inlecokin por COVID-18, ol use de slmenion do prolecokin pessanal da lodas
s parsonis de eata inabilucitn v i nicialdad dal ulo Be slimanica di prolscoian di ouskuler
anlstants o faroaro, nilsse In probabiided de contagio por COVID-1@, aaumiendo por mi ouanin al
poaiide dasgo de contagic.

Mianiliasio que a [n fecha na he fenda lnbamas ol hi dda oonllmads da Inlecelon par COVID-10
i Mo i aEinca 8n conkacka can parsanas con alntomas o condirracdan oon COVID- 18,
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CUNDINAMARCA, ublonda en el munisipio de LA PALMA CUNDINARMARCA, 8n 8l sector rural y ol Progmma de ESCUELAS DE  FORMACION DEPORTW.
urbano, an ol Depane de NATACION. Manfiesta qua soy conocedor de oue i Organizscion CUNDINAMARCA, ubicada en of munkipio do LA PALMA CUNDINAMARCA, en of sector rural y
Mundial de |& Salud OMS declard 8l 11 de  marzo de 2080 pandemia par &l COVID-19, qua al urbang, on of Dopore te NATACION  Manfesto gue 8oy conocador de que |la Organizacion
Miniateric de Salud y Prolsecion Socal de Colombis deciart 8l 12 do marza da 2020 i Murdial de In Salud OMS declard el 11 de  marza do 2020 pandemin por of COVID-19, que el
amergencia saniain por ceusa del COVID-19 y oue o Inaliiuie Depariamental pan L Ministerio de Saud y Proteccion Socist de Colombla dockwo ol 12 do mazo de 2020
Facrancidn v ol Departe da Cundinamanca, me ha inlomada de manem detallada y en langusge emergoncin sanitain por cousa dol COVIDAB y quo o Inalituto Dapartamental parm i
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anlularive o fessar, salsa (a prabablided de contagio par COVID-18, asumisndo por mi cuanta al
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® Frograma de ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA. ubicada en ef municipio de LA PALMA CUNDINAMARCA. &n & sector rural y
whano, en of Deporte de NATACION  Maniests que 50y conoceder de qus &

Muncial de s Saivd OMS dectard of 11 g marzo de 2020 pandamia por ol COVIDA19, que of
Mosteno oe Sslhud y Pronecodn Socs! de Colombia declans ef 12 de marzo de 2020 %
SMERENsE santata por cama del COVID-19 y gue of inslindo Deparaments pars ia
Recraacon y el Deporie de Cundinamarca, me ha infomsdo de maners detaliads ¥ &n lenguas
emienaible of resgo de probable cortagio por Infeccitn Ce SARS-CoOVZICOVID-19 en cualguees
Aztrodad Deportiva . Declaro ademas QUE CONDICO Y comy lun pox o tinsgo
Je URrenLiin Infeccassa del virvs ¥ 50y conscante de Gua. & pesar de gue on esta INSttucdn se
fomen odas s medcas de acuerco a los profoccios y guies de stencido establecides pasa s
Prévencion og 13 infeccion por COVID-19, of e de slementes de proteccon personal de todas
23 personas de esta institucidn y la necesidat del usc de alemenios do proteccion de cualguinr
Saiateroe O tertero. existe 1a probabitdad de contagio por COVID-19. asurmends por mi cuenta of
pesidle nesgo de contago
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Iniciacion
ESCUELA RURAL DE NATACION INDEPORTES
Do P""-'"”!
LISTADO DE ASISTENCIA MES DE OCTUBRE

No Nombre Grupo 1[2]|3|4|5]|6[7]|8]|9[10|11|12]13]|14[15]|16|17[18]|19[20[21]|22|23|24]|25[26|27|28 % Asitencia
1 |Nikol Sofia Ortiz Lopez Iniciacion 85%
2 |Julian David Ortiz Lopez Iniciacion 5%
3 |Eileen Saori Basté Ramirez Iniciacion 85%
4 |Hellen Luciana Romero Torres Iniciacion 92%
5 |Yoel Danilo Ortiz Molano Iniciacion 85%
6  |Manuel José Hernandez Prieto Iniciacion 85%
7 |Martin Gael Alvarez Pardo Iniciacion 85%
8  |Juan Pablo Ortiz Gutiérrez Iniciacion 77%
9 |Juan Andres Ortiz Gutiérrez Iniciacion 77%
10 |Darwin Felipe Gutiérrez Guevara Iniciacion 85%
11 |Zharick Tatiana Vigoya Hernandez Iniciacion 2%
12 |Thomas Andrés Turriago agudelo Iniciacion 85%
13 [Mariangel Rojas Velasquez Iniciacion 85%
14 |Dylan yesid Velasquez Vargas Iniciacion 85%
15  [Lowren Daviana Urrea Ortiz Iniciacion 85%
16 |Joel Camilo Benito Clavijo Iniciacion 85%
17 |Linda isabella Rojas alvarez Iniciacion 85%
18 |sara Nicole Ortiz Rojas Iniciacion 77%
19  [Sharith Ariana Ortiz Molano Iniciacion 85%
20 |pana Julieta Mican Quevedo Iniciacion 2%
21 |Juan Sebastian Vigoya Hernandez Iniciacion 77%
22 |Deyvi Johel Rodriguez Rojas Iniciacion 92%
23 |Juan esteban Rojas ortiz Iniciacion 92%
24 |Yeferson Adrian Vaca Jara Iniciacion 85%
25  [Emmanuel Basto Rodriguez Iniciacion 85%
26 |Eliana Stefania Ortiz Rojas Iniciacion 85%
27  |Kaleth Damian Ortiz Rojas Iniciacion 77%
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Fundamentacion

ESCUELA RURAL DE NATACION
* INDEPORTES
—— P,—aﬂr’ .. E A
0“‘ i 1

LISTADO DE ASISTENCIA MES DE OCTUBRE

No Nombre Grupo 12|3]a|5[6|7]8]9|10]11]|12{13]14|15|16]17[18|19]20|21|22]23]24|25|26] 27| 28|29 30|Total Asistencias| % Asitencia
1 |Sarha Sophia Bastd Ramirez Fundamentacion 12 9%
2 |Ferney Danilo Gutiérrez Guevara Fundamentacion 1 85%
3 |Karen Lorena Hernandez Cruz Fundamentacion 9 69%
4 |Julian Felipe Ortiz Rojas Fundamentacion 12 92%
5 |Sara Valentina Ortiz Gutiérrez Fundamentacion 1 85%
6 |Andres Felipe Rojas Ortiz Fundamentacion 10 %
7 |Elkin Arvey Rodriguez Rojas Fundamentacion ") 92%
8 |ElisaCruz Fundamentacion 1 8%
9 |Laura Sofia Santiago ortiz Fundamentacion 1 85%
10 |Jonathan Ferney Santiago ortiz Fundamentacion 1 85%
11 |Paula Juranny Mora Gomez Fundamentacion 9 69%
12 [Anderson Ruiz Rojas Fundamentacion ) 0%
13 |Keiner Matias Ortiz Rojas Fundamentacion 1 85%

Perfeccionamiento
cio ESCUELA RURAL DE NATACION INDEPORTES
—— g’ o
LISTADO DE ASISTENCIA MES DE OCTUBRE

No Nombre Grupo 1{2[3]4]5]6]|7|8|9[10]11]12]13|14|15[16(17|18]19]|20(21|22(23|24|25]| 26|27 |28 (29|30 |Total Asistencias| % Asitencia
1 |Astrid Caterine Mora Gomez Perfeccionamiento 8 62%
2 |Juan Sebastian Ortiz Lopez Perfeccionamiento 12 0%
3 |Charity Izel Ladino Barreto Perfeccionamiento 9 6%
4 |Vivian Sisleny Laverde Bravo Perfeccionamiento 1 85%
5 |Edisson Andres Rodriguez Perfeccionamiento 1 85%
6 |Juan Pablo Pardo Leal Perfeccionamiento 12 92%
7 |Daniel Rojas Perfeccionamiento 1 85%
8  [Natalia Rodriguez Perfeccionamiento 10 1%

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
("JN_DW Torre Beneficencia Piso 5
L A\ . - Cadigo Postal: 111321
\‘ *EL DORADO* Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

’ ”

Fecha: 2/11/2021[Lugar: El tablon lMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 lN" de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 aiios
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad YT Y
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Dezpl en el agua . . Aerobica 10
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Eetatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento 10
2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo 10
3. Caballitos en tobalu Equilibrio 10
4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientacion 10 Tubalu, tablas,flotadores
5. Despl. en patada en pronacion con Diferenciacion 10
6. Salto al agua por estimulo sonoro Reaccién 10
7. Inmersiones al agua Adaptacion 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10. Que es nadar 5
11. Componete Teorico
12
13.
14. Respeto 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
- - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas
Firma formador
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INDEPORTES -
INSTI

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/11/2021[Lugar:MercadiIIo IMunicipio:Caqueza Hora:12:00 IN° de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 aiios
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1. Maxima
Fuerza =
2. Explosiva
3. . . Aerobica 15
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatlcy
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento 15
2. Entradas al agua en saltos Ritmo
3. Equilibrio 15
4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientacion 15 Tubalu, tablas,flotadores
5. Despl i en patada en pronacion con Diferenciacion 10
6. Reaccién
7.Abrir la boca bajo el agua Adaptacion 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10. Que es nadar 5
11. Componete Teorico
12
13.
14. Respeto 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas
Firma formador
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INDEPORTES -
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA MWRE
PLAN DIARIO DE CLASE [}
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/11/2021ILugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 IN" de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 aiios
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista Ilamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1. Maxima
Fuerza =
2. Explosiva
3. Carreras en circuito con obstaculos . . Aerobica 20
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.Relevos de pelotas Velocidad Desplazamiento 10
7. Reaccion
8 Flexibilidad EStatico
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Spiderman Acoplamiento 15
2. Ritmo
3. Caballitos en tobalu Equilibrio 15
4. Saltos a la piscina con giro Orientacién 10 Tubaluy, tablas,flotadores
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Inmersiones al agua con burbujas Adaptacion 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10. Cual es laimportancia de la natacion 5
11. Componete Teorico
12
13.
14. Trabajo en equipo 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2 A TERIE (LSO E
ACTIVIDADES Técnico  |Tactico Recreativo Tiempo A SHRECURSO
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa
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INDEPORTES -

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEP0RTES
PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/10/2021|Lugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 |N° de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico:Mejorar las habilidades basicas del deportista en la natacion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad 3 =
1.Flexion de codo en pared Fuerza Maxima 10
2.Saltos con cambio de pie Explosiva 10
3. k . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad EStaticy
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento 12
2. Ritmo
3. Flotacién ventral con deslizamiento Equilibrio 12
4. Flotacion dorsal y giro transversal Orientacion 12 Tubalu, tablas,flotadores
5. Diferenciacién
6. Salto al agua por estimulo sonoro Reaccién 12
7. Flotacién con extremidades agrupadas (medusa Adaptacion 12
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.Donde nacio la natacion 5
11. Componete Teorico
12
13.
14. Respeto 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
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INDEPORTES -

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE T el
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/11/2021|Lugar:MercadiIIo IMunicipio:Caqueza Hora:12:00 |N’ de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad = =
1.Trabajo de core General 20
Fuerza
2. Explosiva
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento 10
2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Desplazar la pelota sobre el agua Orientacion 10
5. Desplazamiento en patada en pronacion con . . TEEei b otetores
Diferenciacién
ayuda del tubalu 15
Reaccién
7. Soplar en el agua por la boca y luego nariz Adaptacién 15
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10. Que es nadar 5
11. Componete Teorico
12
13.
14. Respeto 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
EARTECENTRAL,PARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
2.
3.
a.
5.
6.
7.
ARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
(LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
Cédigo Postal: 111321
RADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
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INDEPORTES -

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/11/2021[Lugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 IN’ de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5.Relevos con pelotas Maxima 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Patalear sentado en el borde. "La batidora" Acoplamiento 10
2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo 10
3. Bajar | por la escalera Equilibrio 10
4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientacién 10 Tubaluy, tablas,flotadores
5. Pasar por entre las piernas del compaiiero. "El . o,
tunel” Diferenciacién Y
Reaccién
7.6. Sentarse en el fondo de la piscina. "Al sofa" Adaptacién 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10. Que es nadar 5
11. Componete Teorico
12
13.
14. Respeto 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
5 5 " MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
(LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
Cédigo Postal: 111321
RADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

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



SFA-FO-003
Version 004

INDEPORTES -
INSTI

| DEPARTAMENTAL PARA LA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = Sl
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/2021[Lugar:E| tablon [Municipio:Caqueza Hora:12:00 IN’ de sesion: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION | X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion
Objetivo Especifico: Mejorar el manejo de la respiracion
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci liento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Congelad Calentamiento 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion
1. Maxima
Fuerza =
2. Explosiva
3. ) . Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Desplazarce al rededor de la piscina cogido del .
- Acoplamiento
borde utilizando las manos 15
2. Desplazamiento con nado de perrito Ritmo 10
3. Flotacion en estrella en ubicacion supina Equilibrio 10
4. Giros asistidos en superficie Orientacion 10 Tubalu, tablas,flotadores
5. Desplazamientos sobre tubalu con brazada de . L
corazones Diferenciacién o
6. solitos a la orden del profe Reaccién 10
7. Burbujas desde el borde Adaptacién 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Diferenciar estilos de natacién 10
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14. aceptacion y tolerancia 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
RARTECENTRAL.PARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 6 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Rueda
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES -
INSTI

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE e el
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/11/2021|Lugar:MercadiIIo IMunicipio:Caqueza Hora:12:00pm |N’ de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION I X [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Cadenita Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 Tubalu, flotadores, tablas
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. con ayuda del flotador recorrer la piscina en "
., ) Acoplamiento
posicion supino 15
2. saltos con inmersion de forma continua Ritmo 15
3. inmersiones con el pecho puesto al fondo de o
. Equilibrio
las piscinas 10
4. desplazamiento con patada en posicién . L,
o al biando de posicion Orientacion .
5. desplazamiento con trabajos alternos en
pataday brazada Diferenciacién .
6. salir del agua a la orden de voz Reaccidén 10
7. flotar en la posicion dominante del nifio Adaptacién 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. definicon de la apnea y formas de realizarla 5
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14. trabajo en equipo 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES -
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE e T
/ 5
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/11/2021| Lugar:El Tablon |Municipio:Caqueza Hora: 12:00pm |N’ de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion
Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfeccic liento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Luz verde Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. X X Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. desplazarse sentado al rededor de la piscina .
Acoplamiento
con ayuda de las manos 10
2. Desplazamiento con nado de perrito Ritmo 15
3. .ﬂotauon posn.cu?n estrlla e.n prono - EfqmllbrP 10 Tubalu, tablas,flotadores
4. ingreso a la piscina en rollito de espalda sistido Orientacion 10
5. desplazamiento en patada posicién supino Diferenciacion 10
6. juego de las cogidas en el agua Reaccién 10
7. inmersiones asistidas Adaptacion 15
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. definicion de las posiciones de natacién 5
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14. honestidad y amistad 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
RARTECENTRAL;PARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
BARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10| felxibilidad dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
LA LEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob @ @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA Po
PLAN DIARIO DE CLASE i INDE RE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/11/2021[Lugar:E| Tablon [Municipio:Caqueza Hora:12:00pm IN" de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 afios
INICIACION I X [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion
Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. con ayuda del flotador recorrer la piscina en Acoplamiento 10,
2. saltos con inmersién de forma continua Ritmo 10,
3. inmersiones con el pecho puesto al fondo de Equilibrio 10
4. despl. i con patada en posicion Orientacion 10 Tubalu, tablas,flotadores
5. despl i con trabajos alternos en Diferenciacion 10
6. salir del agua a la orden de voz Reaccién 10
7. flotar en la posicién dominante del nifio Adaptacién 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. definicon de la apnea y formas de realizarla 5
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14. trabajo en equipo 10
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-P_ARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Ronda
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ) oyl
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA \ _
Fecha: 25/11/2021| Lugar: Mercadillo IMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 |N° de sesion: 1 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades:6-8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Mejorar el comportamiento del deportista en el agua
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.l lo a lista llamado a lista 5]
2.Movilidad cefalo -caudal Movilidad Articular 5]
3.Las cogidas Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion Conos, siltabos
1. Despl en cangrejos Resistencia 10,
Fuerza =
2. Explosiva
3. ! . Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5.Carreras de relevos, zigzag Maxima 20
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.Pataleo borde de piscina Acoplamiento 10
2. Ritmo
3.Saltos dentro de la piscina con inmersiones Equilibrio 15
4.Despl derecha izquierda en piscina Orientacién 10
5. Diferenciacién
6.Entradas en salto desde el borde a estimulo Reaccién 15
7.Respiracion bajo agua Adaptacién 10
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 6 Flexibilidad dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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et — = = GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/11/2021|Lugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 |N° de sesion: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades:6-8 aiios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion
1. Maxima
Fuerza
2.Test salto horizontal y vertical Explosiva 17,
3. . . Aerobica 17
Resistencia =
4.Test Shuttle Run Anaerobica 17
5.Test 20 mts Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. E‘_“”"'brf‘,’ la, metro, conos, platos,
4. Orientacion
- —— cronometro, regla, cuaderno,
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Test antropometrico 39
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1. X
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
— MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 8 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

P GNDIAMARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ) oyl
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 30/11/2021|Lugar: Mercadillo IMunicipio:Caqueza Hora: 12:00 |N° de sesion: 13 N° de semana: 5
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades:6-8 afios
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion
Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Llamado a lista llamado a lista 5
2.Movilidad Pies a cabeza Movilidad Articular 5]
3.Congelados bajo tierra Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 Tubulares
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.Congelados bajo tierra por tiempo R e Aerobica 10
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. piernas, brazos Estatica 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.Salto en posicion do con brazos di Acoplamiento 15
2. Ritmo
3.Caballitos con Tubular Equilibrio 15
4.Entradas en remolino, entradas militares Orientacion 15,
5.Salto desde la posicion de rodilla Diferenciacion
6.Salto desde la posicién con una rodilla en suelo Reaccién 15|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Mejores deportistas colombi 5
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.Juego limpio 5
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo B BECURSO
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTE F!NAL = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10| Flexiblidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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Fundamentacién

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE g
: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA \ |
Fecha: 2/11/2021|Lugar: El Tablon |Municipio:Caqueza Hora:2:00pm |N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo libre mediante ejercicios de segmentacion
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci liento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i 4ad e s
1.Sentadillas,tijeraas Dinamica 15|
Fuerza =
2. Explosiva
3. Trote continuo . . Aerobica 20
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo PSSR
1.Patada estilo libre en flecha 20)
2.Patada estilo libre con apoyo de tubalu 20
3.Nado en estilo libre 15
4.
5.
6.
7.
BARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA _
Fecha: 4/11/2021[Lugar:MercadiIIo IMunicipio:Caqueza Hora:2:00pm |N° de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION FUNDAMENTACION X ] PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo Id liante ejercicios de segmentacion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if id
1.Sentadillas isometricas, tijeras, fondos de brazo Fuerza Dinamica 20
2.Salto al escalon a dos pies y cambio de pie Explosiva 15,
3. ! . Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Patada estilo flecha en flecha 20|
2.Patada estilo flecha con apoyo de tubalu 20
3.Nado en estilo Id. 15
4.
5.
6.
7
PARTE FINAL
— MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

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

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e g T GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
— PLAN DIARIO DE CLASE ) oyl
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA \ _
Fecha: 5/11/2021| Lugar: El Tablon IMunicipio:Caqueza Hora:2:00pm |N° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo espald diante ejercicios de acion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1. Dinamica
Fuerza =
2. Explosiva
3. ! . Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2.Paso por escalera de coordinacion Ritmo 10
3.Saltos con cambio de pie en aro Equilibrio 10
4.Despl i de zigzag de forma lateral Lateralidad 10
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
1. Pies de espalda con tabla en pecho 15
2.Pies de espalda con tabla en la nuca 15
3.Patada estilo espalda a borde de piscina 15
4.Pies de espalda con tabla en rodillas 15
5.
6.
7.
EARTE F!NAL = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/11/2021| Lugar: El Tablon |Municipio:Caqueza Hora:2:00pm |N“ de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo Id diante ejercicios de seg acion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5]
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Dinamica
Fuerza
2. Explosiva
3. Relevos X X Aerobica 20
4. Resistencia Anaerobica
5.Carrera de obstaculos Maxima 10
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Pies de espalda con tabla y brazos estirados 20
2.Pies de |da con brazos estirados 20|
3.Pies de espalda con pullboy en cabeza 20,
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/11/2021| Lugar:Mercadillo |Municipio:Caqueza Hora:2:00pm |N“ de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ I FUNDAMENTACION X ] PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar el braceo estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5]
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1.Cangrejos, silla turca Dinamica 15,
Fuerza
2.Sapos, estrellas, burpees, Explosiva 15,
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Braceo con compaiiero guia 20
2.Braceo alterno 20|
3.Nado en estilo Id 20
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
(LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
Cédigo Postal: 111321
RADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

RS @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/11/2021|Lugar: El Tablon |Municipio: Caqueza Hora: 2:00pm |N“ de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo Id diante ejercicios de seg acion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3.Congelados Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Maxima
Fuerza
2.Fondos de brazo Explosiva 7
3. X X Aerobica
Resistencia
4.Cambios de intensidad Anaerobica 15
5. Maxima
6.Trabajos de velocidad 20mts Velocidad Desplazamiento 8
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Patada en flecha X 15
2.Patada en angelitos X 15
3.Patada Extension de un brazo X 13
4.Nado libre estilo espald. X 15
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA PORTES
PLAN DIARIO DE CLASE |NDE
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/2021[Lugar:E| Tablon IMunicipio: Caq Hora: 2:00 IN" de sesion: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION I [ FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Ejecutar la patada de estilo libre
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3.Congelad Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Saltos al pecho, saltos con cambio de pie Explosiva 15,
3.Carreras por equipos en relevos . . Aerobica 15
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.Velocidad a estimulo sonoro Reaccion 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo de patada con tubalu Equilibrio 20
4. Orientacién
5.Trabajo de patada con cambios de posicion Diferenciacion 20
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Definicion del estilo libre 5]
10. Division de las fases del gesto del estilo libre 5
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-P_ARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Version 004
01/02/2021
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DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/11/2021| Lugar:Mercadillo |Municipio:Caqueza Hora:2:00 pm |N“ de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalda y libre
Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo Id diante ejercicios de seg acion
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3.Congelados Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Maxima
Fuerza
2.Fondos de brazo Explosiva 7
3. X X Aerobica
Resistencia
4.Cambios de intensidad Anaerobica 15
5. Maxima
6.Trabajos de velocidad 20mts Velocidad Desplazamiento 8
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Patada en flecha X 15
2.Patada en angelitos X 15
3.Patada Extension de un brazo X 13
4.Nado libre estilo espald. X 15
5.
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

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

P GNDIAMARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI
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Version 004

INDEPORTES -

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/11/2021| Lugar:El Tablon |Munici1>io: Caqueza Hora: 2:00 |N° de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 aiios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Iniciar el proceso tecnico espalday libre
Objetivo Especifico: Ejecutar la patada de estilo espalda
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.1l lo alista llamado a lista 5
2. Larueda Movilidad Articular 5|
3. Balon mano Calentamiento 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif ion
1. Maxima
Fuerza =
2.Entradas y salidas del agua Explosiva 15,
3. . . Aerobica
" Resistencia -
4.Zig-Zag por relevos Anaerobica 20,
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTEICENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Patada de espalda en Angelitos 20
2.Patada de Ida con brazada alterna 20|
3.Patada de espalda con brazada de en un solo 15
brazo
4.
5.
6.
7
BARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador: |
Firma formador |

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
\ Sede Administrativa
(LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
Cédigo Postal: 111321
RADO®® Teléfono: 749 1205 Ext. 1228

RS @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

it e = GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [ s
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/11/2021|Lugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 14:00 |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X l PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar las habilidades acuaticas del deportista
Objetivo Especifico: Desarrollar una mejor tecnica de patada para estilo libre
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 Tubular
1 Maxima
Fuerza =
2.Saltos al escalon Explosiva 15|
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5.Carreras 20 mts por equipo Maxima 15
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. didas de los carriles e importancia de la
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo PSS EEE
1.Patada con tubular X 20,
2.Patada a borde de psicina X 15
3.Patada en flecha X 20|
4.
5.
6.
7.
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Pasiva
2.Retroalimentacion de |a clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e = GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
— PLAN DIARIO DE CLASE Ve e,
- - ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/11/2021[Lugar: El tablon [Municipio:Caqueza Hora: 14:00 lN’ de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar las habilidades acuaticas del deportista
Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.1l lo alista llamado a lista 5
2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular 5
3.La gallina ciega Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad MAarie Py
1. Maxima
Fuerza
2.Test salto horizontal y vertical Explosiva 17,
3. . . Aerobica 17
Resistencia >
4.Test Shuttle Run Anaerobica 17
5.Test 20 mts Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3 Ef‘”"'brf‘,’ la, metro, conos, platos,
4. Orientacion
- — cr 0, regla, cuaderno,
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Test antropometrico 39
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10| Flexibilidad dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

it e = GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 78 - s
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 30/11/2021|Lugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 14:00 |N° de sesién: 13 N° de semana: 5
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X l PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar las habilidades acuaticas del deportista
Objetivo Especifico: Fortalecer la entrada de cabez al agua
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Llamado a lista llamado a lista 5]
2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular 5
3.La gallina ciega Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
1 Maxima
Fuerza =
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5.Competencia de velocidad 15mts Maxima 10,
6.Relevos Velocidad Desplazamiento 15
7.Velocidad 30mts ida y vuelta, a estimulo sonoro Reaccion 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Importancia de la salida en el Crol 5
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo PSS EEE
1.Ubicacion de los brazo y cabeza 10
2.Entrada de cabeza, sentado 10
3.Entrada de cabeza, rodillas 10
4.Entrada de cabeza rodila pie 10|
5.Entrada de pie
6.
7.
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad dinamica
2.Retroalimentacion de |a clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA lNDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE y
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/11/2021|Lugar:EI Tablon IMunicipio: Caqueza Hora:4:00pm |N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 Tablas, tubalu, conos
1.Sentadillas con peso Maxima 15|
Fuerza =
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5.Velocidad 20 mts Maxima 15
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
- - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1. Piernas fuera de agua X 15
2.Patada mariposa al borde X 15
3.Brazos en tubalu y patada de mariposa X 15
4.tabla debajo de pecho y patada de mariposa X 15
5. X
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ = T
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA _
Fecha: 4/11/2021[Lugar:MercadiIIo IMunicipio: Caqueza Hora:4:00pm |N° de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION l PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Cogidas Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0 Tablas y tubalu, conos
1.Flexion codo Maxima 10
Fuerza =
2.Saltos al escalon Explosiva 10
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.Dezpl. en zigzag Lateralitada 10
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo PSS EEE
1.Flecha con patada de mariposa X 20
2.Braceo de libre con patada de mariposa X 20
3.Patada de delfin X 20|
4. X
5. X
6.
7.
EARTE F!NAL — MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de |a clase valores 5 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/11/2021|Lugar:EI Tablon IMunicipio: Caqueza Hora:4:00pm IN° de sesion: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION l PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
1.Sentadillas con peso Maxima 10
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo B BECHRSO
1.Mariposa con un brazo X 20
2.Braza mas mariposa X 20|
3.Patada con tabla cara afuera y cara adentro 2
flecha de patada de mariposa X
4.Patada bajo el agua brazos a los costados o en X 20
5.
6.
7.
EARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = il
' .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/11/2021[Lugar:E| Tablon IMunicipio: Caqueza Hora:4:00pm IN’ de sesion: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION I [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad s Iy
1.Fondos brazos y flexion codo Maxima 15,
Fuerza
2.Tijeras con salto Explosiva 15,
3. i X Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Patada de delfin de lado con un brazo al frente 20|
y el otro al costado X
2.Patada de delfin de espalda brazos a los 20
costados o en flecha patear hacia arriba y hacia
abajo con mucha rapidez X
el ritmo es cuando entra la k la al agua patea X 20,
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Version 004

INDEPORTES -
INSTI

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA Po
PLAN DIARIO DE CLASE § |NDE RTES
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/11/2021[Lugar:MercadilIo IMunicipio: Caq Hora:4:00pm IN" de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION I [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5]
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Cogidas Calentamiento 10,
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. X X Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL_P_ARTE 2 = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.De pie fuera del agua simular el movimiento de 15
un arbol movido por el viento.
X
2.Movimiento sobre unasilla. X 15
3.Batido de piernas con tabla. X 15
4.Batido de piernas sin tabla. X 13
5.Buceo solo con piernas, sin tabla. X 15
6.Batido sin tabla. X 15
7.
PARTEIEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Feed Back
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



SFA-FO-003
Version 004
01/02/2021

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/11/2021| Lugar:El Tablon |Municipio: Caqueza Hora:4:00pm |N“ de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5]
3. Cadenita Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Batido boca arriba con tabla X 15
2.Batido boca arriba sin tabla. 15
3.Buceo boca arriba sin tabla. X 13
4.Batido con brazos atras. X 15
5.Batido boca arriba con brazos atris. X 15
6.Batido en vertical con todas sus variantes. X 15
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10| Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

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

P GNDIAMARG

*EL DORADO®®
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Version 004
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/2021| Lugar:El Tablon |Municipio: Caqueza Hora:4:00pm |N“ de sesion: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Perfeccionar la tecnica del estilo Id
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5]
3. Balon Mano Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1.Abdominal, sentadilla, fondos, Maxima 20
Fuerza
2. Explosiva
3.Trote alrededor del campo X X Aerobica 20
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Batido de piernas desde la cadera X 10
2.Propulsion Subacuatica 10|
3.Pie de Ida con gomas X 10
4.Rolidos con traccion profunda de brazos X 10
5.Punto muerto con Rolido X 10
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad activa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

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

P GNDIAMARG

*EL DORADO®®
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/11/2021| Lugar:Mercadillo |Municipio: Caqueza Hora:4:00pm |N“ de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Perfeccionar la tecnica del estilo Id
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5]
3. Luz verde Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.Salidas a velocidad de 20mts, lo sonoro Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Equilibrista X 15 Palas
2.Movi de brazos en recobro 15
3.Brazos de espalda con palas X 13
4.Arqueo de cuerpo en salida X 15
5.Preparacion de viraje X 15
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 10 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

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

P GNDIAMARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = T
[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/11/2021| Lugar:El Tablon |Municipio: Caqueza Hora:4:00pm |N“ de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar las falencias tecnicas del estilo libre y Id
Objetivo Especifico: Reducir las falencias tecnicas del estilo libre
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Perfeccionar la tecnica del estilo Id
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5|
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5]
3. Congelados Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canocidad = =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. X X Aerobica
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTECENTRAL-BARTE2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.12 batidos — 1 brazada — 12 batidos X 15
2.6 batidos — 3 brazadas — 6 batidos 15
3.R da de tirén simultdnea X 13
4 a de tirén alternativa X 15
5.Remada de empuje simulta X 15
6.Remada de empuije alternativa X 15
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10| Flexibilidad pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa

Torre Beneficencia Piso 5

Cédigo Postal: 111321

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

P GNDIAMARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES -
INSTI

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/11/2021ILugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 16:00 |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar las habilidades tecnicas del deportista
Objetivo Especifico: Desarrollar una mejor tecnica del estilo libre

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se realiza llamado a lista llamado a lista 5
2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular 5
3. Cadeni Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C T ad Manif o
1. Maxima
Fuerza =
2.Sentadillas, sentadillas con salto, salto al Explosiva 30
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.Velocidad a estimulo visual Reaccion 15
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Cremallera. X 15
2.Rozar el agua. X 15
3.Nado waterpolo vs nado cerrado. X 15
4.
5.
6.
7.
PARTE FINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10, Flexibilidad Pasiva
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES -
INSTI

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA MPORE
PLAN DIARIO DE CLASE .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/11/2021|Lugar: Mercadillo IMunicipio:Caqueza Hora: 16:00 |N° de sesion: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar las habilidades tecnicas del deportista
Objetivo Especifico: Desarrollar una mejor tecnica del estilo libre
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Llamado a lista llamado a lista 5]
2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular 5
3.Cogidas Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
1. Maxima
Fuerza =
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.R da de tirén alternativa X 15
2.R da de empuje simultane X 15
3 la de empuje alternativa X 15
4.Equilibrista X 15
5.Movimiento de brazos en recobro X 15
6.Brazos de espalda con palas X 15
7.
PARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 10 Flexibilidad Activa
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador

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

\ (LIN_DINAMAR(A Torre Beneficencia Piso 5
J L A\ . - Cadigo Postal: 111321
*EL. DORADO% Teléfono: 749 1205 Ext. 1228
ILALEYENDA VIVEL @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

|
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA MPORES
PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/11/2021ILugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 16:00 IN’ de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar las habilidades tecnicas del deportista
Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfi 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.L lo a lista llamado a lista 5
2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular 5
3.Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad YT Y
1. Maxima
Fuerza
2.Test salto horizontal y vertical Explosiva 17,
3. A . Aerobica 17
Resistencia =
4.Test Shuttle Run Anaerobica 17
5.Test 20 mts Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3 E‘,‘”"'brf‘? la, metro, conos, platos,
4. Orientacién
- — cr 0, regla, cuaderno,
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Test antropometrico 39
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL PARTE 2 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Remo corto X 15
2.Remo por detras de cabeza X 15
3.Remo largo X 15
4.Rolidos con traccion profunda de brazos X 10|
5.Punto muerto con Rolido X 15
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 5 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador
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INDEPORTES

| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE / :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 30/11/2021ILugar: El tablon IMunicipio:Caqueza Hora: 16:00 IN" de sesién: 13 N° de semana: 5
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al deportista al estilo mariposa
Objetivo Especifico: Fortalecer la entrada de cabez al agua
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Introduccion a la clase Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1L do alista llamado a lista 5
2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular 5
3.Lalleva Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad = =
1.Flexion codo, abdominales, fondos de brazo Resistencia 20
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
9
10.
11. Componete Teorico
12
13.
14.
15.
16. Componete Social volutivo
17.
18
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
1.Remo corto X 15
2.Remo por detras de cabeza X 15
3.Remo largo X 15
4.Rolidos con traccion profunda de brazos X 10|
5.Punto muerto con Rolido X 15
6.
7.
EARTEEINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento 5 Flexibilidad Dinamica
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 Feed Back
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
Nombre del formador:
Firma formador
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| DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligacion 8
Test fisicos y antropométricos
Iniciacion
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
. "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
NOSRED ;! INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA . e
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS ~ |SHUTTLE| SALTO SALTO SPRINT 20 MTS
No NOMBRES Y APELLIDOS EDAD| PESO [ TdeP| TS | Enver | RUN [VERTICAL| HORIZONTAL
KG cm cm cm Seg cms cms Seg 1/100
1{Nikol Sofia Ortiz Lopez 6 20,1 110 58 113 12,82 146 143 11 25
2|Julian David Ortiz Lopez 6 21 109 61 117 11,96 146 144 10 72
3|Eileen Saori Bast Ramirez 6 22 114 62 130 11,81 145 138 10 0
4|Hellen Luciana Romero Torres 6 191 134 61 121 10,83 140 148 12 99
5(Yoel Danilo Ortiz Molano 6 22,2 123 59 118 10,64 148 151 1 1
6|Manuel José Hernandez Prieto 6 193 125 60 114 12,16 140 148 10 74
7(Martin Gael Alvarez Pardo 6 20,3 113 62 113 12,14 141 150 11 25
8|Juan Pablo Ortiz Gutiérrez 6 194 108 60 112 12,33 140 146 10 61
9{Juan Andres Ortiz Gutiérrez 6 18,8 112 61 116 12,62 146 155 9 11
10{Darwin Felipe Gutiérrez Guevara 6 20,2 114 63 115 11,39 144 140 9 88
11 |Zharick Tatiana Vigoya Heméandez 6 23,2 121 62 123 11,05 155 156 10 26
12 Thomas Andrés Turriago agudelo 6 228 119 61 124 11,96 153 161 9 95
13[Mariangel Rojas Velasquez 6 22,1 116 63 120 13,06 155 154 12 21
14{Dylan yesid Velasquez Vargas 6 211 119 65 137 10,85 129 164 8 62
15{Lowren Daviana Urrea Ortiz 7 24,1 121 66 127 11,65 167 160 9 17
16{Joel Camilo Benito Clavijo 7 233 113 64 135 10,08 168 170 8 47
17|Linda isabella Rojas alvarez 7 232 108 63 138 11,24 156 173 9 12
18(Sara Nicole Ortiz Rojas 7 236 125 64 135 10,55 164 163 10 25
19|Sharith Ariana Ortiz Molano 7 225 119 64 121 11,75 153 170 9 9
20|Dana Julieta Mican Quevedo 7 22,1 122 64 126 10,97 162 174 9 83
21|Juan Sehastian Vigoya Hemandez 8 245 117 68 130 11,38 160 140 8 40
22|Dewi Johel Rodriguez Rojas 8 24 126 65 127 1147 159 167 9 46
23|Juan esteban Rojas ortiz 8 24 122 64 126 11,36 165 173 8 39
24| Yeferson Adrian Vaca Jara 8 25,3 104 69 108 10,51 163 174 8 45
25|Emmanuel Basto Rodriguez 8 25,6 123 68 133 10,74 159 173 13 7
26/|Eliana Stefania Ortiz Rojas 8 258 127 67 135 9,87 170 168 8 49
27|Kaleth Damian Ortiz Rojas 8 23,7 127 69 140 13,93 164 156 13 29
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INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Andlisis cuantitativo iniciacion

BAREMACION TEST FISICOS ESCUELA DE NATACION

SHUNTTLE ~ SALTO  SALTO TEST20 ’
NOMBRE # Deportistas 2
RUN  VERTICAL HORIZONTAL ~ MTS VR 139 1700 140 1870
Nikol Soffa Ortiz Lopez 128 146,00 14300 1% Xmin 987 129,00 138,00 839 #0Crupos 6
Julin David Ortiz Lopez 11,9 146,00 144,00 1072 Valor de rango 068 6,83 6,00 089 % 100%
Eileen Saori Bast6 Ramirez 118 145,00 138,00 10,0
Hellen Luciana Romero Torres 1083 140,00 148,00 129 Ll LS Frecuencia ~ SF  oFrecuencii  %SF Grupos LI LS  Fecuencia SF  Y%Frecuencia  %SF  Grupos
Yoel Danilo Ortz Molano 06 MO 1L 110 6|
Manuel José Henndez Prieto AT VOO VO 1056 | 03 | 5 | 8 [msm | 6w | 5 [ 9m [ ws | 3 | 1 [ uuw | 58k |
Martin Gael Alvarez Pardo DU W B0 1% 4]
Juan Pablo Ortiz Gutiérrez 123 140,00 146,00 1061 1192 125 5 19 1852% | 1031% 3 11,06 1193 5 17 1852% 62,96%
Juan Andres Ortiz Gutiérrez 1262 146,00 155,00 911 12,60 1326 4 23 1480% | 851% 1194 128 4 21 14.81% 71,18%
Darwin Felipe Gutiérrez Guevara 11,39 144,00 140,00 988
Tharick Tatiana Vigoya Hernandez 11,05 155,00 156,00 102
Thomas Andrés Turriago agudelo 11,% 183,00 161,00 9% Ll LS Frecuencia  SF  4Frecuencii  %SF Grupos CLASIFICACION SEGUN GRUPO
Mariangel Rojas Veldsquez 1306 155,00 15400 nn
Dylan yesid Velasquez Vargas 1085 12900 16400 8,62 13584 14267 5 9 1852 | 333% MALO 2
Lowren Daviana Urrea Ortiz 11,65 167,00 160,00 917 142,68 14950 6 15 2% | 5556% 3 REGULAR 3
Joel Camilo Benito Clavijo 10,8 168,00 170,00 847
Lindaisahlla Rjas ez GPISYICO  sox | coy | 5 | ox [mew | ew [ 05 | weeo | 5 |
Sara Nicole Ortiz Rojas 085 1640 16300 1% 5|
Sharith Ariana Ortiz Molano 107 153,00 170,00 990
Dana Julieta Mican Quevedo 10,97 162,00 174,00 983 LI LS Frecuencia ~ SF  bFrecuencii  %SF Grupos
Juan Sebastan Vigoya Hernandez 1% /0 u0 84
Deyvi Johel Rodriguez Rojas 1n47 159,00 167,00 946 1440 15000 4 1 1481% | 2593% 2
Juan esteban Rojas oriz 11,36 165,00 173,00 839 150,01 156,00 5 12 1850 [ 44.44% 3
Veferson Adrian Vaca Jara 050 130 140 8 4]
Emmantel Basto Rodriguez SONZAN X O VT Ny O 16201 | 1600 | 5 | u [wesm | mamw | 5 |
| 6]

Eliana Stefania Ortiz Rojas 987 17000 168,00 849

Test fisicos y antropométricos
Fundamentacion

0
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "
- INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ’ ISTOE P
0"' DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS  |SHUTTLE| SALTO SALTO SPRINT 20 MTS
No NOMBRES Y APELLIDOS EDAD| PESO | TdeP| TS Enver RUN |VERTICAL | HORIZONTAL
KG cm cm cm Seg cms cms Seg 1/100

1|Sarha Sophia Basté Ramirez 9 278 125 62 127 11,81 161 176 9 19

2|Femey Danilo Gutiérrez Guevara 9 354 136 67 131 10,85 161 173 8 81

3|Karen Lorena Hernandez Cruz 9 328 131 63 128 12,18 149 167 9 13

4|Julian Felipe Ortiz Rojas 9 338 135 65 130 9,71 157 185 9 74

5|Sara Valentina Ortiz Gutiérrez 10 38,6 138 67 139 11,47 157 186 10 0

6)Andres Felipe Rojas Ortiz 10 42 143 65 132 10,38 146 183 13 53

7|Ekin Arvey Rodriguez Rojas 10 44,5 146 66 137 12,36 147 181 12 19

8|Elisa Cruz 10 48,3 136 66 141 10,14 168 188 12 100

9|Laura Sofia Santiago ortiz 10 376 136 68 143 13,56 161 187 13 13
10{Jonathan Ferney Santiago ortiz 10 458 145 70 138 13,06 160 177 12 100
11[Anderson Ruiz Rojas 11 40,8 140 64 135 11,36 167 189 12 112
12|Paula Juranny Mora Gomez 12 36,9 140 63 141 11,82 173 193 12 67
13|Keiner Matias Ortiz Rojas 12 473 156 74 140 13,17 176 193 11 45
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Analisis cuantitativo fundamentacion

BAREMACIONTEST FISICOS ESCUELA DE NATACION

SHINTTLE ~ SALTO SALTO
RN VERTICAL HORIZONTAL

Sarha Sophia Bastd Ramirez e .10 1760
Ferney Danilo Gutiérrez Guevara 0% 160 1m0

NOMBRE

TESTQ
1N

99
881

Xmax 1356

Xmin

9

Valor de rango 18

176,00
14600
1000

SFA-FO-003
Version 004
01/02/2021

#Deportistas
19300 1353

167,00 881 #Grupos

43 157

Karen Lorena Hernandez Cruz 1218 190 16700 913
Julian Felipe Ortiz Rojas oL BI0 18500 97 L Frecuencia  SF  oFrecuenci  %SF  Grupos LS  Frecuencia  SF %Frecuencia  %SF  Grupos
Sara Valentina Orz Gutigrrez a5 1860 1000

Andres Felipe Rojas Ortiz 03 160 180 1383 1538% 311%
Elkin Arvey Rodriguez Rojas 0¥ w0 B0 23 346 4615%
Hisa Cruz 04 .80 180 2% p
Laura Soffa Santiago oriz 3% 160 18700 B33 GFrecuenci
Jonathan Ferney Santiago ortiz 1306 1600 L1700 12%
Anderson Ruiz Rojas 1% 16700 18900 2%
Paula Juranny Mora Gomez e 1m0 190 1267
Keiner Matias Ortz Rojas B 1760 19300 114

LI LS  Frecuencia  SF  oFrecuenci  %SF  Grupos
o0 [ 13 2 2| 153% ] 153% 1
[ 1560 1 3| T6% | B0% 2

Test fisicos y antropométricos Perfeccionamiento

o

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "
i INDEPORTES
. ogres INDEPORTES CUNDINAMARCA
T ’ e

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS SHUTTLE| SALTO SALTO SPRINT 20 MTS
No NOMBRES Y APELLIDOS EDAD| PESO TdeP TS Enver RUN VERTICAL | HORIZONTAL

KG cm cm cm Seg cms cms Seg 1/100
1|Juan Sebastian Ortiz Lépez 14 48,3 135 68 167 9,87 166 171 8 64
2|Astrid Caterine Mora Gomez 16 53,5 158 80 167 10,63 186 178 9 46
3| Charity ltzel Ladino Barreto 16 56,2 157 80 164 11,49 180 183 9 73
4|Juan Pablo Pardo Leal 16 55 156 77 156 11,61 185 183 8 93
5|Edisson Andres Rodriguez 17 57,5 173 80 168 9,02 3,01 187 8 78
6|Vivian Sisleny Laverde Bravo 17 54,8 156 77 155 10,33 184 165 9 49
7|Daniel Rojas 17 57,1 165 79 154 10,78 182 194 8 26
8[Natalia Rodriguez 17 56 163 89 153 11,04 195 184 9 56

Analisis cuantitativo fundamentacion

BAREMACION TEST FISICOS ESCUELA DE NATACION

SHUNTTLE  SALTO  SALTO  TEST20 ’
NOMBRE #Deportistas 8
RUN  VERTICAL HORIZONTAL ~ MTS T 161 0 o

Juan Sebastian Ortiz Ldpez 987 166,00 171,00 8,64 Xmin 9,02 166,00 8,26 #Grupos 2
Astrid Caterine Mora Gomez 10,63 186,00 178,00 9,46 Valor de rango 1,30 17,50 | 0,74 % 100%

Charity Itzel Ladino Barreto 1149 180,00 183,00 973

Juan Pablo Pardo Leal 1161 185,00 183,00 8,93 LS Frecuencia ~ SF  6Frecuencii ~ %SF Grupos LS  Frecuencia SF  %Frecuencia  %SF  Grupos
Edisson Andres Rodriguez 9,02 201,00 187,00 878 1032 2 2 25,00% | 2500% 2 9,00 4 4 50,00% 50,00% 2
Vivian Sisleny Laverde Bravo 1033 18400 165,00 949 11,62 6 8 75,00% | 100,00% 1 973 4 8 50,00% | 100,00% 1
Daniel Rojas 10,78 182,00 194,00 8,26

Natalia Rodriguez 11,04 195,00 184,00 9,56 LS Frecuencia  SF  6Frecuencii  %SF Grupos LS  Frecuencia SF  %Frecuencia  %SF  Grupos

CLASIFICACION SEGUN GRUPO 3 3 | 35w ] 1 1| ;s | pswm | 1

MALO 5 8 62,50% 2 7 8 87,50% | 100,00% 2
BUENO
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DEPARTAM ENTML PARA LA
RECRE&CI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Analisis cualitativo de las pruebas fisicas

A nivel general en los tres grupos se muestran diferencias marcadas entre deportistas, pero a su vez se entiende la
diferencia respecto uno a otros a la experiencia deportiva y el nivel de entrenabilidad que hay entre deportistas, pero a
manera general los deportistas muestran una buena condicion fisica para el desarrollo de la préctica deportiva.

Obligacion 9

Municipo de Cagusza 0D
Acaldia Municips! \‘:.?
Nil 5926904529 ¢

LA OFICINA DE DEPORTES DEL MUNICIPIO DE CAQUEZA

EN CONSTANCIA:

Que el sedor JAIR ALBERTO BASTO ROJAS identificada con o nimaro de
C.C1.074,134.333 de Cagueza en su calidad de instructor da la escusls de
formacidn recreo-deportiva de natacidn rural en la vereda mercadilla el 1ab%én con
poblacin en edades entre’ Jos 6 afos a 17 anos de edad por indeponas
Cundinsmarca a reafizo las 8 en el municipio de Ciqueza Cundinamarnsa en
las fechas del 1 de noviembre al 30 de noviembre del presanie ano.

I;———c—r —. . =

Se expide la {Cundingmarea) a kos trainta (30) dias cal mes
de NOVIEMERE det ﬁum& uno 2021 a sohctud del imarasado.

Atentamente, Opoji; jL'\n d-pans
h! = .
c 1 "~ 1:’; (;-

le ‘i‘ O Cdcum
Leldy Mana Contento Cérdoba
gora de depornes y educacién

Telfono: 3125178411

NCIAranaca gow e
Caledas. « 62 Telidono |(01) $430936-3480305
Ciqueza-Cundeamacs

S&EA

WNW.CAUE 23-CundiNAMACa gov oo
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Obligacion 10
Evento Recreo deportivo
ACTIVIDAD TIEMPO RECURSOS, ESPACIOS Y DESCRIPCION FACILITADOR
Se realizo la entrada de los deportistas a la cancha de futbol
. de salon alterna del complejo vacacional donde se Formador deportivo
Ingreso 10 min L, . k
desarrollan regularmente las clases de natacién en la vereda indeportes Jair Basto
el tablon
Elevacién . S .
Se desarrolla una actividad rompe hielo inicial, (micos a sus .
Corporal . ) . . 5 Formador deportivo
. 10 min palos) seguido del juego de la lleva y finalizando con un trabajo | . h
(Calentamient day= indeportes Jair Basto
0) de congelados bajo tierra.
Se dividieron en 2 grupos grandes para el desarrollo de la
actividad central, donde se ejecutaron juegos de encostalados,
Actividad . carreras de relevos, circuito de habilidades (saltar en aros, Formador deportivo
30 min . . . . h
central pasar obstaculos, arrastre bajo, desplazamientos laterales, indeportes Jair Basto
zigzag) donde se motivo a los deportistas por una sana
competencia y trabajo en equipo.
Actividad - . -
. Se desarrollo una actividad de balonmano con los deportistas, Formador deportivo
complementar 20 min . R . ; . h
ia estimulando la coordinacion viso manual y el trabajo en equipo | indeportes Jair Basto
Se realizo la entrega de refrigerios a los deportistas que Formador deportivo
Entregade . - A ? . -
o 10 min participaron de la actividad de igual manera a los padres de indeportes Jair Basto y
refrigerios . ~ -
familia que los acompafiaron padres de familia
. . ) . L . ’ Formador deportivo
Cierre 5 minutos Se realiza el cierre y agradecimiento por la asistencia al evento indeportes
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DEPARTAM ENTML PARA LA
RECRE&CI NY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Evento Deportivo

ACTIVIDAD TIEMPO RECURSOS, ESPACIOS Y DESCRIPCION FACILITADOR
. Se realizo la entrada de los deportistas al complejo turistico Villa Formador deportivo
Ingreso 10 min ) A ) o M. ’ 4 )
Victoria y se dieron las indicaciones inciales para la competencia indeportes Jair Basto
Elevacién - . . Formador deportivo
: Se desarrolla una actividad de elevacion elevacion corporal, pre L (
Corporal 10 min municipio de Caqueza

. competencia segun participacion
(Calentamiento) P UM B Jorge Torres

Se realizo la clasificacion y subdivision de los deportistas por
categoria de las dos sedes de la escuela rural de natacion de

indeportes y de la escuela urbana de natacion del municipio de Formador deportivo
- ) Céqueza, se desarrollaron las competencia de los nifios de municipio de Caqueza
Actividad central 60 min o Aq o P P q

inciacion, donde se utilizaron flotadores y tubalu, para la segunda Jorge Torres y de

categoria se desarrollaron competencias especificas de estilo libre indeportes Jair Basto
y con la categoria de perfeccionamiento se desarrollo una
competencia en estilo libre y espalda.
. - . Formador deportivo
Se realizo la entrega de refrigerios a los deportistas que o
Entrega de . . - . s municipio de Caqueza
. . 10 min participaron de la actividad de igual manera a los padres de familia
refrigerios N Jorge Torresy de
que los acompafiaron . ;
indeportes Jair Basto
Formador deportivo
. . . . L . ) municipio de Caqueza
Cierre 5 minutos Se realiza el cierre y agradecimiento por la asistencia al evento

Jorge Torres y de
indeportes Jair Basto
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Obligacion 12

Obligacion 13
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Obligacion 14

Horarios y sitios de entrenamiento

HORARIOS DE ENTRENAMIENTO ESCUELA RURAL DE NATACION
HORAINICIO HORA FINALIZACION CATEGORIA VEREDA

TABLON

MERCADILLO

Viernes TABLON
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