EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE MAYO - CTO # 627 -2022

Nombre del contratista

JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

NUmero de
identificacion

11.313.816

Tipo de documento

Cedula de ciudadania

Periodo informado

01 MAYO AL 30
MAYO DE 2022

N° de Registro
Presupuestal

2022000611 DEL 31/01/ 2022

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

1. Efectuar la  organizacion, | ;| ==

planeacion, direccion y

realizacion de las

gue se requieran para la
consecucion de minimo 3 niveles

de formacion en el
los niveles de
fundamentacion

perfeccionamiento,

municipio asignado por el
supervisor. El contratista sera la
persona responsable de

adelantar y gestar |

de convocatoria e inscripcion en

los mencionados

través de los medios necesarios,
involucrando a las Juntas de

Accién Comunal,
Educativas,

Indigenas, personas en

condicion de d
poblacion diversa
comunidades que

beneficiar con el programa.

actividades
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2. Presentar ante el supervisor del

contrato, dentro de

calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el

Plan Pedagdgico

Pedagdgica de todos los niveles

de formacion, en

indicado por parte de Ila

Subgerencia

especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion

aplicable.

los 20 dias

y Malla
el formato

Técnica,

PANTALLAZO DEL DRIVE




Desarrollar todas las
actividades planteadas en el
plan pedagdgico y en la malla
pedagogica, dejando las
evidencias respectivas que
den cuenta de los
beneficiarios impactados con
ellas.

Para deportes en conjunto,
tener una cobertura minima | INICIACION 17 DEPORTISTAS

de 15 personas por grupo o | FUNDAMENTACION 22 DEPORTISTAS
una cobertura global minima | pERFECCIONAMIENTO 14 DEPORTISTAS

de 45 beneficiados activos, | tora| 53 BENEFICIARIOS
sin importar la distribucion S

. 1
dentro de los niveles de | . ;ﬂ%”f’ﬁx ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA %INDEPORT;
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formacién en |OS que se PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

MAYO

encuentren; y, para deportes NEFICIAD]__GENERD SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
H n Victimas | Victimas
IndIVIduaIeS , tener una . . | Urbana | Rural | Urhana | Rural | Discapacid st dgl d:\l AE‘V*:::T[DN[TSE RODESC] INDIGENA INDIGENA
cobertura minima de 10 EDADES{ Mascuine | Femenno | . [ Mascuino | Femenio | emenina @ Few:’mm m‘ﬂ' zm MASCULIN :ENN?['?I:; MASEUUN emenno| 10
personas por grupo o minimo | °*__ : : ] I (77 ) :
una cobertura global de 30 | caos| ¢ [ = | ¢ 2 g

. 3 BANOS | 3 5 3 5 g

beneficiados  activos  sin
importar la distribucion dentro
de los niveles de formacion
en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberé tener
los soportes respectivos
organizados por sesiones,
actividades y niveles de
formacion.

Utilizar adecuadamente la
imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca en
todo momento, en cualquiera
de sus actividades,
resaltando el decoro que las
mismas implican, con las
evidencias de su adecuada
utilizacion.

- T TNDEPORTES C RCA POEPORTES
Preparar y eJeCutar 9 2 == ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA &f I
. ., 3 [ HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
4 DEPORTE / MODALIDAD: Natacion
sesiones de formacion a la | : T MODA
i 1 3 NOMBRE DEL FORMADOR: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE
Semana! minimo 36 sesiones . HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
al meS, Con IaS escuelas de * | oo w49z 00 am SEDE DE | CLUEDE NATACION CLUE DE NATACION CLUE DE NATACION
.z 0 TRABAJD | MARLINS AZULES MARLINS AZULES MARLINS AZULES
fOrmaClOn a Cargo_ Cada " GRUPO | FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
9:00 AM A T:00 AM "SEDE DE | CLUEDE NATACION CLUE DE NATACION CLUE DE NATACION
LA A © TRABAD | MARLINS AZULES HARLINS AZULES MARLINS AZLILES
sesion eStara Compuesta " GRUPO | PERFECCIONAMIEN FERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIEN
2:00 Pm & 4:00 P [ SEDE DE | CLUBDE NATACION CLUB OE NATACION CLUB DE NATACION
HARLINS AZULES HARLINS AZULES MARLINS AZLILES

como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones
para cada nivel sera
concertado con el
coordinador y/o supervisor
del mismo.

JOSE GUILLERMO CARDOZ0 OLARTE
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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Consolidar 'y  mantener
liz la informacion
aCtua ada a ,0 ac 0 *_ s Compartido conmigo > <=+ > 1.FEBRERO > MALLAS CURRICULARES Y PLAN PEDAGOGICO ~ an B C
pertinente a través de la
Archivos Nombre

plataforma o los medios que P i
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2, compartido conmigo

Cundinamarca tenga © o

implementada o le indique g —

para esa finalidad. i CRPNY | gy | FESR_— | P—
& Almacenamiento

Presentar la planeacién de | R

las sesiones mensuales de
clase antes del inicio de cada
mes, al respectivo supervisor,
describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

Presentar ante el Supervisor
las evaluaciones técnicas,
fisicas y tedricas que le
realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de
acuerdo con los manuales y
formatos que le sean
entregados, las  cuales
deberdn estar establecidas
en el cronograma general.
Los resultados obtenidos
deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo




periodo y un consolidado en
el informe final.

10. El contratista debera entregar
una certificaciéon por parte del
organismo deportivo
municipal en donde conste la
realizacion de actividades
mensuales relacionadas con

las obligaciones
contractuales en el municipio
asignado.

LA DIRECCION DEPORTES DEL MUNICIPIO DE
GSIRARDOT-CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR

11. Apoyar a los demas
componentes en las diferentes
actividades que realicen en los
municipios asignados por la
Subgerencia Técnica

12. Asistir y/o apoyar las
reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de
la entidad.

1) Reunion virtual el dia 2 de mayo organizada por el sefior gestor y la
subgerencia técnica.

2) Reunion virtual el dia 3 mayo sobre el tema de cobertura por disciplina
organizada por el sefior gestor.

william
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3) Capacitacion el dia 13 de mayo en el municipio de Fusagasuga sobre los test
de pruebas antropométricas y fisicas.




4)

5)

Reunién virtual el dia 23 de mayo sobre capacitacién de los formatos para el
desarrollo de los test antropométrica y fisica organizada por la subgerencia
técnica y el sefior gestor.

Reunioén el dia 30 de mayo sobre entrega de las evidencias e informe de los
test de las pruebas antropométricas y fisicas.

13. Entregar debidamente
diligenciado al &rea de archivo de
la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de
Inventario Documental (FUID) o

su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar
documentos al archivo del

Instituto.

Se entrega diligenciado al area de archivo de la Subgerencia Administrativa y
Financiera el formato Unico de inventario documental cuando requiera y solicite
enviar y trasladar.

14. Consolidar y presentar a
través de la plataforma SECORP II;
informe de ejecucién contractual
con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la

Se relne y se consolida el informe de ejecucion contractual del mes de Mayo
con sus respectivos soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o productos establecidos.

forma de pago, condiciones

técnicas ylo productos

establecidos.

15. Realizar la entrega al

supervisor del contrato los Se reline y se consolida el informe al supervisor del contrato los

documentos, estudios y demas
productos elaborados durante la

ejecucion del contrato a la
entrega del informe final del
mismo en formato digital y
modificable.

documentos, estudios y demas productos elaborados durante la
ejecucion del contrato a la entrega del informe final del mismo en
formato digital y modificable.

JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

FIRMA CONTRATISTA




C.C. 11.313.816 DE GIRARDOT CUND.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

b{mnfmw

DEPORTE / MODALIDAD: Natacion
MUNICIPIO: Girardot
NOMBRE DEL FORMADOR: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE
HORARIOS  |CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
700 AMA9; 00 AM SEDE DE CLUB DE NATACION CLUB DE NATACION MARLINS CLUB DE NATACION
TRABAJO MARLINS AZULES AZULES MARLINS AZULES
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
9:00 AMA11:00 AM SEDE DE CLUB DE NATACION CLUB DE NATACION MARLINS CLUB DE NATACION
TRABAO MARLINS AZULES AZULES MARLINS AZULES
GRUPO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
200 PMA 400 PM SEDE DE CLUB DE NATACION CLUB DE NATACION MARLINS CLUB DE NATACION
TRABAO MARLINS AZULES AZULES MARLINS AZULES
NOMBRE MONITOR JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE




INDEPORTES CUNDINAMARCA
mgre"’ ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA N INDEPORTES
- PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO RN T AR
MAYO
NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas AFRODESC
m Rural m raral |Di ’ Discapacid|  del del SRR AFRODESC]| INDIGENA INDIGENA
EDADES |Masculino | Femenino | — one [ FUr& [ Hroana y Raral uiscapacdy oy | conflicto | Conflicto ENDIENTE | MASCULIN TOTALES
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino ad . MASCULIN FEMENINO
.| Femenino| Armado | Armado FEMENINO] O
Masculino ) . 0
Masculino | Femenino
6 ANOS 1 {
7 ANOS 6 2 6 2 8
8ANOS | 3 5 3 5 8




GOBERNACION DE CUNDINAVARCA
INDEPORTES CUNDINAVARCA 2\0 INDEPORTES
. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA Ty -

sl
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE ASESIONES . cechones b
EDAD t{2f3]a|5|6|7|8|9|w0|1|12]13|14|15|16/17|18(19(20|2n|2|23|2|25|2%|27|28|29|30]31|PROGRAMADAS HFALLASMES | CUMPLIMIE
DEPORTISTA CONTACTO CUMPLIDAS
MES NTO MES

1 [DILAN CAMANO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 |JHON MARTINEZ 1 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 LUCIANA JMENEZ 1 1 1 |1 ol 1] |1 of |1 1 1 1 1 1 13 1 2 85%
4 |PARIZRUZ 1 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 1 0 13 12 1 92%
5 |JEFREY CESPEDES 10 1 1l |0 1l 1] |1 1 |1 0 1 1 1 1 13 11 2 85%
6 [ANGEL FERIA 10 1 1 |1 1 1 1 |1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
7 DANNY GUTIERREZ 1 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 0 1 1 1 13 12 1 92%
8 [CRISTIAN DELGADO 10 1 1 |1 1l (1] |o 1 |1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
9 {JHON ROMERO 13 1 o] |1 1l 1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
10 |JORGE REYES 13 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 0 1 13 12 1 92%
11|JOSE TORO 12 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 1 0 13 12 1 92%
12 |JHON NARVAEZ 1 1 1l |o 1l 1] |1 1 |1 0 1 1 1 1 13 11 2 85%
13 |JUAN MALAVBO 12 1 1] |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
14 |ALEJANDRO TORRES 9 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 0 1 1 1 13 12 1 92%
15 {JHOAN CASALLAS 9 1 1 |1 1| o] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
16 |ANAIMENEZ 9 1| |of |1 1l 1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
17 |JUAN TEJADA 9 1 1 |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 0 1 13 12 1 92%
18 |KEVIN TORO 9 1 1 |1 1l 1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
19 {VALERY NARVAEZ 9 1| |of |1 1l 1] |1 1 |1 1 0 1 1 1 13 11 2 85%
20 |JUAN PARRA 9 1 1 |1 1| [of |o 1 |1 1 1 1 1 1 13 11 2 85%
21 |ALEJANDRA CASTRO 9 1 1] |1 1l (1] |1 1 |1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
22 |ANGELICANIETO 9 1 1 |1 1l 1] |1 1 |1 1 1 1 0 1 13 12 1 92%
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL INICIACION

NOEPRE

# SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA | - ONO DE (4 |5 1314 15{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| 31 |proGramaD| * 5PN T eavins wies| cumpLimien
CONTACTO ASMEs. | CUMPLIDAS 10 MES
1 |SamuelDavid Herrera Hernandez ~ |3213322577| (1) (1] (1] | [1] |1 |1 1 1] |1 1 |1 |1t 1 13 13 0 100%
2 |Dilan Santiago Sanchez Ramirez 3103208540 |1f (1| (2} | 2] |1] |1 1 (1 |1 1 (1] |1 1 13 13 0 100%
3 Dara Belen Estrada Vera 3113413630 (1] |1] |1 of 1] |1 0] (1] |1 1 (1] |1 1 13 11 2 85%
4 |Ivan Matias Quiroga 3104116089 | 1| |1] (1] | [1] [1] |1 1 1] |1 1] (1] |1 0 13 12 1 92%
5  [Nicolas Ardila Diaz 3142234625 (1] (L] (O] | |1} [1] |1 1 (1] |0 1 |1 |1 1 13 11 2 85%
6  [Martin Jeronimo Herrera Moreno 3243446434 1] |1} |1 1 1 1 |1 |1 11 |1 1 1 1 0 100%
7 |Juan Camilo Cardozo Varon 3202129946 | [1] (1] [1| | [1] [1] |1 1 (1] |1 of 1| |1 1 13 12 1 92%
8 |Alinson Pefia Rubiano 3173071063 (1| |1| || | |1| |0O] |O 1l 1] |0 1 (1] |1 1 13 10 3 77%
9 [Maria Del Mar Camacho Artunduaga | 3008171108| |1| |0f |1] | |1 [1] |1 1 1] |1 1|1 |t 1 13 12 1 92%
10 |DylanJosé Gonzales Cortes 318813370 (1] (1) (1| | (1] |1] |1 of 1| |1 1l |1] |0 1 13 11 2 85%
11 |Sofia Monroy Mesa o) | (] 1] |t 1 1] |1 1 1] |0 1 13 12 1 92%
12 |Camilo Andres Burgos Beltran 1 (1] (o] | [1] [1| |1 1] {0] |1 1 |1 |t 1 13 1 2 85%
13 |Eimi Lucciana Escorcia Lozano (L |1 | |1 1 (1 |1 1 (1] |1 1 13 13 0 100%
14 |Asli Andrea Triana Rodriguez 0L |1 | |2 1 (1 |1 o 1] |1 1 13 12 1 92%
15 [Sara Isabella Palomino Rincon 1 (1 (1] | (2] |of |1 1 1] |1 1|1 |t 1 13 12 1 92%
16 |Liceth Henandez Rodriguez 110 11 | (1] (1] |t 1 1] |1 1 1] |2 1 13 12 1 92%
17 |Samuel Estiben Velasquez Albarado 1 (1] (1] | (1] [1] |1 1 1] |1 1 |1] |0 1 13 12 1 92%
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

INDEPORTES

# SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TEI;)E;::;SE 213(4|5/6(7(8[9)10(11)12 (13|14 |15(16(17 18|19 (20|21 |22 (23|24 |25 2627|2829 (30|31 |PROGRAMAD :USI\EIIS;(L)II;isS # FALLAS MES| CUMPLIMIEN
AS MES TO MES

1 Lenin Santiago Mora Veles 3204882631 1] |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 Thomas Santiago Molina 3208790733 1 |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 Luz angela Lopez Vargas 3115814959 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 13 11 2 85%
4 Juliana Milagros Tahares Vela 3005591121 ] |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 13 1 1 92%
5 Josep Damir Florez Cifuentes 3225143513 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 13 11 2 85%
6 Maria camila nartinez Vargas 3114888738 ] |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
7 Jeferson Andres Pulido Gutierrez 3115805645 1 |1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 13 12 1 92%
8 Michell Daniela Montafia Sabogoal 3108047899 1 |1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
9 Ivan manuel Tuberquia Wagner 3209485455 ] |o 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 1 1 92%
10 David mauricio Castellanos 3164933437 |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 13 12 1 92%
1 Luis Felipe Garcia Alvarez 3213292215 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 13 12 1 92%
12 Maria paula Borhorquez Sanchez 3102761053 ] |1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 13 1 2 85%
13 Isabella Rojas Forero 3164712711 1] |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
14 Alan esteban Herrera sarmiento 3212867324 1 |1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 13 12 1 92%
15

16

17

18

19

20




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS DE LAS SESIONES DESARROLLADAS DURANTE EL PERIODO DEL
MES DE MAYO




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS EN LAS CUALES SE UTILIZA LA IMAGEN Y LOS NOMBRE DE
INDEPORTES CUNDINAMARCA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

A, INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES JUNIO MUNICIPIO: GIRARDOT
LUGAR: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES |JHORARIO DE PRACTICA: 7AM A 9AM - 9AM A 11AM - 2PM A 4PM
NIVEL INICIACION X FUNDAMENTACION] x [PERFECCIiONAMIENTO] X
CLASES JUNIO JUNIO JUNIO
@ RESPETO X X X
= RESPONSABILIDAD
S COMPARERISMO
2 CONVIVENCIA
o COOPERACION X X X
@ S LEALTAD
&2 = TRABAJO EN EQUIPO x X x
% HUMILDAD
= ] OBEDIENCIA
ﬁ g‘ AUTODISCIPLINA X X X
S 5 PARTICIPACION X X X
= % PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON X X X
(] MOVILIDAD ARTICULAR X X x
& = CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X
=] RITMO X
> = EQUILIBRIO
£ 5 ORIENTACION X X
. E‘z} = DIFERENCIACION X
= a REACCION X X
2 ADAPTACION X X
= o @B FUERZA X X X
o w
= 2= VELOCIDAD x <
o S S
% %’ g FLEXIBILIDAD X x X
w =
=1 = 3 8 RESISTENCIA X X X
E w FORTALECIMIENTO DE LATECNICA INDIVIDUAL X
|(-|_)J g § ELEMENTOS DE LA TECNICOS DE LA NATACION X X X
e g g EFORZAMIENTO Y PERFECCIONAMIENTO DE LOS ASPECTOS TECNICO| X
g 5 E PERCEPCION DE ESPACIALIDAD Y LA TEMPORALIDAD X
- CAPACIDADES PSICOMOTRICES X
X
§ 2] PARTIDOS PRE-COMPETITIVOS DE APLICACION DE LOS SISTEMAS X
= =) ENTRE LOS PROPIOS JUGADORES
=2 ACTIVIDADES TACTICO -ESTRATEGICAS X
o= EJERCICIOS CON Y SIN BALON X
EJERCICIOS DE COORDINACION X
o JUEGOS DE INTEGRACION X X x
= JUEGOS TRADICIONALES X X X
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X
S CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
E= FESTIVALES RECREATIVOS
g ESTIRAMIENTO X X x
o <
w RETROALIMENTACION DE LA CLASE (VALORES,EJERCICIOS % x x
[ PROPUESTOS Y COMPORTAMIENTO)
[=0




PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A, INDEPORTES

Fecha: 1/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

IN" de sesién: 118

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicion cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacion motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -

4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Gorro de baiio, Tapones de oido y
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacién

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR: &




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬁ!‘:ggg INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
'

Fecha: 1/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES |Municipio: GIRARDOT Hora: 9:00 AM A 11:00 AM |N° de sesién: 119 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 baio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulaciéon de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 baio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion % 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 baio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 1/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINIMunicipio: GIRARDOT Hora: 2:00 PM A 4:00 PM |N° de sesién: 120 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 14 Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia musc

ular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5

PARTE

CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades

Fisicas

Tiempo 82 MIN

MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentami Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de |la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones di Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciéon de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

&

T —

FIRMA FORMADOR:




=5

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 3/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 7:00 AM A 9:00 AM |N° de sesién: 121 N° de semana: 1
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 17 Edades: 6-8 afios
INICIACION X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especi

co: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESI

ON DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro
én de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de |la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes ala d Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de baifio, Gorro
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafo, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon X 8
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de baifio, Gorro
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 de bafo, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI' Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidon de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 3/06/2022]Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES |

Municipio: GIRARDOT

Hora: 9:00 AM A 11:00 AMIN" de sesién: 122

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 22

Edades: 9-12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad qu

e le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicion cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinaciéon motriz global, ritmo y a

Objetivo Techico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciof
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd

DESA

RROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
on Traje de bafo, Gorro de bafio,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima Da 5 Tapones de oido y pinzas para la
2. Explosiva nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . - Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacion, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad fsplazamien X 10
7. Reacciéon X a4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de baifio, Gorro de baiio,
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 Tapones de oido y pinzas para la
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6 nariz.gafas.
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion x 8
6. Reaccion
7. Adaptaciéon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Frones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafo, Gorro de baiio,
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 Tapones de oido y pinzas para la
a. nariz.gafas.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
3 INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

at
)

2\, INDEPORTES

Fecha: 3/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

|[Municipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM|N° de sesién: 123

N° de semana: 1

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Traje de bafo, Gorro de bafio, Tapones
2. Explosiva de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reacciéon
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
a.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ufn|n|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 6/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

|N° de sesién: 124

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinaciéon motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion ala clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mdas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Gorro de baiio, Tapones de oido y
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN
1. Libre especial. X 5
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5

4.

MATERIALES Y RECURSO
Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje
de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
pinzas para la nariz.gafas.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1l.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacidon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

vuln|n|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬁ/g INDEPORTES CUNDINAMARCA
L PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 6/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 9:00 AM A 11:00 AM IN“ de sesién: 125 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.
Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinaciéon motriz global, ritmo y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2.2, 3,4movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon X 8
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR: ( #A%L




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

6/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULESIMunicipic: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM IN" de sesion: 126

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a

suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIAL|

ES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en lasesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacidn . . Aerobica X 5
— - Resistencia -

4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccion
7. Adaptacién

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X Participacidn y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

uln|n|(n

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

% INDEPORTES

Fecha: 8/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES I

Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

|N° de sesion: 127 N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especi

co: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento)

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacidon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro
on de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la d Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientaciéon X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon X 8

6.

Reaccién

7.

Adaptacion

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de baifio, Gorro
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 de bafo, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacién y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:

)7 p P
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

* INDEPORTES

Fecha:

8/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 9:00 AM A 11:00 AMIN" de sesién: 128

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 22

Edades: 9-12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscu

lar. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinaciéon motriz global, ritmo y a

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacioy
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd

DESA

RROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Capacidad . . — __
on Traje de baifio, Gorro de bafio,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Tapones de oido y pinzas para la
2. Explosiva nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad splazamient X 10
7. Reaccion X a
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a | Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacion, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de bafio,
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equiilibrio X 6 Tapones de oido y pinzas para la
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6 nariz.gafas.
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8

Reaccién

Adaptacion

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Frones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

MATERIALES Y RECURSO

Barras de flotacién, Gomas elasticas,

Traje de baiio, Gorro de bafio,

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1
1. Libre especial. X 5
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5

Tapones de oido y pinzas para la

nariz.gafas.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

X

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

X

Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

afnnin

FIRMA FORMADOR:

—7) 77
‘Q: =
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

2\, INDEPORTES

- esal
Qu.\’l'”‘r PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 2:00 PM A 4:00 PMIN“ de sesién: 129 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 14 Edades: 13-17 afios
INICIACION I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacién, Gomas elasticas,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Traje de baiio, Gorro de bafio, Tapones
2. Explosiva de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— — Resistencia -
4. Hombros: press, rotacion, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafo, Gorro de bafo, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccién
7. Adaptacidon
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

W)

FIRMA FORMADOR: 4 L Z




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

=

2? INDEPORTES

Fecha: 10/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES I

Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM|N° de sesién: 130

N° de semana: 2

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION X |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a

suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
2. Explosiva de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5

Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes 3| Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de baiio, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién x 8

6.

Reacciéon

7.

Adaptacién

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentaciéon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
. INDEPORTES CUNDINAMARCA *INDEPORQ

sat
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT |Hora: 9:00 AM A 11:00 AM IN" de sesién: 131 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolédgicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agili

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacioy]
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades arealizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Capacidad . N = =
on Traje de bafio, Gorro de bafio,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Tapones de oido y pinzas para la
2. Explosiva nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad lsplazamien X 10
7. Reacciéon X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de bafio,
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 Tapones de oido y pinzas para la
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6 nariz.gafas.
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion x 8
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de baifio, Gorro de bafo,
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 Tapones de oido y pinzas para la
aq. nariz.gafas.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casay recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’INDEPORE
7 e s ot

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 2:00 PM A 4:00 PM IN" de sesiéon: 132 N° de semana: 2
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 14 Edades: 13-17 afios
INICIACION | I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.
Objetivo Especifico: Mejora de la condicidon cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
N Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Capacidad L _ ~ ~
on Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— " Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a |3 Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de bafo, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon x 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. ptrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR: ( (,M‘é,,c’z}/
el




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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A. INDEPORTES

Fecha: 13/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

IN“ de sesién: 133

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

ESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacidén de la coordinacién . . Aerobica X 5
— N Resistencia -
4. Hombros: press, rotaciéon, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccidon X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oidoy
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
Diferenciacién X 8

5. Capacidad de control motor.

6.

Reaccién

7.

Adaptacién

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

MATERIALES Y RECURSO

Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje

de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN
1. Libre especial. X 5
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5

pinzas para la nariz.gafas.

4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR: &




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA kmm
o

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 9:00 AM A 11:00 AM |N° de sesion: 134 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de baiio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

N O
FIRMA FORMADOR: M‘%*i{



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
3 INDEPORTES CUNDINAMARCA }('Nmmﬁ
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PLAN DIARIO DE CLASE

] ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULESIMunicipio: GIRARDOT Hora: 2:00 PM A 4:00 PM |N° de sesiéon: 135 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 14 Edades: 13-17 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 barfio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacidon . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

=

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Ar INDEPORTES

Fecha: 15/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 7:00 AM A 9:00 AM |N° de sesién: 136 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 17 Edades: 6-8 afios
INICIACION X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.
Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar_en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado alista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro
on de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Maxima X 5
Fuerza
2. Explosiva
3. estimulacion de la coordinacién R . Aerobica X 3
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la d Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. atrones Basicos de Movimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 de baiio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 5 Participacidon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidén de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 15/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 9:00 AM A 11:00 AIVIlN" de sesién: 137

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 22

Edades: 9-12 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va

a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condiciédn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Capacidad L . ~ ~
on Traje de bafio, Gorro de baifio, Tapones
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a | Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimientd
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 M1

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participaciéon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ujnn|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\, INDEPORTES

Fecha:

15/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM |N" de sesién: 138

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afos

INICIACION |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Traje de bafio, Gorro de bafo, Tapones
2. Explosiva de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5

Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7- Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafo, Gorro de bafo, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon X 8

Reacciéon

Adaptacion

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafo, Gorro de bafo, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacidon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ufunfunln

MATERIALES Y RECURSO

—

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

17/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM|N°® de sesién: 139

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 arfios

INICIACION |

X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO

Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacién, Gomas elasticas,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
2. Explosiva de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5

Resistencia
4. Hombros: press, rotacion, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes 3| Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de baiio, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacidn X 8

Reacciéon

Adaptacion

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participaciéon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:

Y




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

o} INDEPORTES CUNDINAMARCA A"NDEWRTES
¢S L
o‘s""’g“ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT |Hora: 9:00 AM A 11:00 AM IN" de sesién: 140 N° de semana: 3
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolédgicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condiciédn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacion motriz global, ritmo y agili

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades arealizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Barras de flotaciéon, Gomas elasticas,
Capacidad . N — —
on Traje de bafio, Gorro de bafio,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Tapones de oido y pinzas para la
2. Explosiva nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5
. - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mdas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad lesplazamien X 10
7. Reaccién Do 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Elexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de baiio,
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 Tapones de oido y pinzas para la
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6 nariz.gafas.
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Fones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Mli MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafo,
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 Tapones de oido y pinzas para la
a. nariz.gafas.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

—7) ) =N
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

2\, INDEPORTES

Fecha: 17/06/2022' Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES I

Municipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM |N° de sesién: 141

N° de semana: 3

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicidon cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Vi MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar _en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Capacidad . . = =
én Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. btrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciédn de ejercicios propuestos 5

5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
'

Fecha:

20/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

|N° de sesién: 142

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION

X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -

4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Gorro de baiio, Tapones de oidoy
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion
8.

ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN
1. Libre especial. X 5

2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5

3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5

4.

MATERIALES Y RECURSO
Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje
de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
pinzas para la nariz.gafas.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacidon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ulnfn|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA kmnspomg
e oon

L PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 9:00 AM A 11:00 AM |N° de sesion: 143 N° de semana: 4
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion ala clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de baiio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mdas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccidén X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccidn
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR: L
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

20/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULESIMunicipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM |N° de sesién: 144

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora

de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo

y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA

SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . N Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ulnfn|n

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
.

Fecha: 22/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES |

Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM [N° de sesién: 145

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 arios

INICIACION X |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de baiio, Gorro
on de bario, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . " Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de |la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes ala g Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bario, Gorro
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién % 8
6. Reaccidon
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. atrones Basicos de Movimient

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de baiio, Gorro
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 de bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MI‘ Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

=

A, INDEPORTES

Fecha: 22/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 9:00 AM A 11:00 AM|N° de sesién: 146 N° de semana: 4
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.
Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar_en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
R Manifestaci Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Capacidad L R o~ =
on Traje de bafo, Gorro de bafio, Tapones
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacion, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad esplazamien X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a | Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafo, Gorro de bafio, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciaciéon x 8
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimientg
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Traje de bafio, Gorro de baiio, Tapones
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
a.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participacidn y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES
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Fecha:

22/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM|N° de sesién: 147

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Traje de bafio, Gorro de bafio, Tapones
2. Explosiva de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Traje de bafo, Gorro de bafo, Tapones
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 de oido y pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion x 8
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN
1. Libre especial. X 5
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5

MATERIALES Y RECURSO
Barras de flotacién, Gomas elasticas,
Traje de bafio, Gorro de bafo, Tapones
de oido y pinzas para la nariz.gafas.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacidon y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

uin|n|fn

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

B s

Fecha: 24/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

IN" de sesién: 148

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacion . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X 5 Participaciéon y respeto hacia los demas
3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos 5

5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

N7
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FIRMA FORMADOR:
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PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

e

Fecha: 24/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

Municipio: GIRARDOT

Hora: 9:00 AM A 11:00 AM IN" de sesion: 149

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 22

Edades: 9-12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion ala clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de bario,
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas para la
2. Explosiva nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccidn X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de bario,
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas para la
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de bafio,
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas para la
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Participacidn y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR: ~ S
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

b{ INDEPORTES
) e

Fecha: 24/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM

|N° de sesién: 150

N° de semana: 4

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MlI MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion ala clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 MlI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
— — Resistencia —
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacion de la clase valores

Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

wuinjnn

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha: 27/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

|Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM

|N° de sesién: 151

N° de semana: 5

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 afios

INICIACION X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicidn cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Elexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccidon
7. Adaptaciéon

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN
1. Libre especial. X 5
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5

4.

MATERIALES Y RECURSO
Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje
de bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
pinzas para la nariz.gafas.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidn de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos 5

5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ﬁﬁfg}fﬁ" INDEPORTES CUNDINAMARCA AO'""E"””B
, PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 27/06/2022ILugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES IMunicipio: GIRARDOT Hora: 9:00 AM A 11:00 AM IN" de sesién: 152 N° de semana: 5
Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE N° de deportistas: 22 Edades: 9-12 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.
Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacion motriz global, ritmo y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacién
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacion, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacion X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccidon
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidon de la clase valores X 5 Participacion y respeto hacia los demas
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

. / 1) p —_— LS —
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

Fecha:

27/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULESIMunicipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM

IN" de sesién: 153

N° de semana: 5

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico: Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA

SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 82 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
2. Explosiva
3. estimulacién de la coordinaciéon . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de barfio, Gorro de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion

8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc.

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 15 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de bafio, Gorro de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Tapones de oido y pinzas para la nariz.gafas.
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacién de la clase valores X Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

O (SR (VR0

FIRMA FORMADOR: &
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

A, INDEPORTES

Fecha: 29/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 7:00 AM A 9:00 AM |N° de sesién: 154

N° de semana: 5

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 17

Edades: 6-8 arfios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnhico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 Ml

MATERIALES Y RECURSO

1. Actividades a realizar_en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacién Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafo, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5
- - Resistencia -

4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccién X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comur] Dinamica X 6

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacidon X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafo, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1l.Estiramiento X Estiramiento articulares
2.Retroalimentacidon de la clase valores X Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ulnjn|n

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha:

29/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 9:00 AM A 11:00 AM |N° de sesién: 155

N° de semana: 5

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 22

Edades: 9-12 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicolégicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
2. Explosiva pinzas para la nariz.gafas.
3. estimulacion de la coordinacién . . Aerobica X 5
— - Resistencia -
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mas que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes a la comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotacion, Gomas elasticas, Traje de
2.2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 pinzas para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientaciéon X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacién X 8
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 pinzas para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacion y respeto hacia los demas

3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ufu|n|n

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

A, INDEPORTES

Fecha: 29/06/2022|Lugar: CLUB DE NATACION LOS MARLINS AZULES

[Municipio: GIRARDOT

Hora: 2:00 PM A 4:00 PM

IN" de sesién: 156

N° de semana: 5

Nombre del Formador: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

N° de deportistas: 14

Edades: 13-17 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: preparar al cuerpo tanto fisica como psicoldgicamente para el tipo de actividad que le va a suceder.

Objetivo Especifico:

Mejora de la condicién cardiorrespiratoria. Trabaja la fuerza - resistencia muscular. Mejora de la flexibilidad. Trabaja la coordinacién motriz global, ritmo y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciéon
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Actividades a realizar en la sesion Introduccion a la clase X 5
2. Toma de asistencia Llamado a lista X 5
3. Estiramiento articulaciones Movilidad Articular X 5
4. Movimientos en espacio reducido Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 82 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaciéon Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
1. ejercicios enfocados enfocados a la fuerza Fuerza Maxima X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
2. Explosiva para la nariz.gafas.
3. estimulacién de la coordinacién . . Aerobica X 5
Resistencia
4. Hombros: press, rotacién, vuelos, dominadas. Anaerobica
5. Acondicionamiento fisico Maxima
6. Forma de 'Y' Mds que ejercicio, se trata de una especia de calentamiento Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccidén X 4
8. Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada Flexibilidad Estatica X 10
9. Plasticidad: propiedad muscular o articular de adoptar posiciones diferentes ala comun. Dinamica X 6
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Nadar realizando diferentes golpes de piernas Acoplamiento X 10 Barras de flotaciéon, Gomas elasticas, Traje de
2. 2, 3,4 movimientos de piernas por un ciclo de brazada. Ritmo X 12 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos al lado del cuerpo. Equilibrio X 6 para la nariz.gafas.
4. Movimientos ondulatorios, de delfin con brazos arriba. Orientacién X 6
5. Capacidad de control motor. Diferenciacion X 8
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. ejercicios para saltar, correr, atrapar etc. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 15 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Libre especial. X 5 Barras de flotacién, Gomas elasticas, Traje de
2. Movimiento de brazada de libre con piernas de delfin X 5 bafio, Gorro de bafio, Tapones de oido y pinzas
3. Movimiento de brazos de espalda con piernas de delfin X 5 para la nariz.gafas.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramiento articulares

2.Retroalimentacién de la clase valores

Participacién y respeto hacia los demas

3.Retroalimentaciéon de ejercicios propuestos

wnunin|n

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




CERTIFICACION DE CUMPLIMIENTO MUNICIPAL

LA DIRECCION DEPORTES DEL MUNICIPIO DE
GIRARDOT-CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR

Que & seno JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE identfcado can la cedula de
Swdataria N° 11.313.816 presto sus saricios corno MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA NATACION (INDEPORTES CUNDINAMARCA) durante &l
sencao comienddo de! 01-30 MAYO DE 2022, cumpliendo con su objelo contractua

sequr cemilicacion gllegada por el gesinr Allo Mapdalena ANDRES FELIPE LOPEZ
RINCON

Cordizment

o

3512&@ nE UED(J' -
07 JuN 202
AR . o]

-l {

FRANCISCO JAVIER ARIAS SUAREZ
PROFESIONAL UNIVERSITARIO
DIRECCION DEPORTES



ACTIVIDADES APOYADAS ACOMPANAMIENDO A LOS DEMAS

COMPONENTES
FORMADOR JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE
DEPORTE/ DISCIPLINA NATACION
MUNICIPIO GIRARDOT
MES MAYO
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

APOYE LA CELEBRACION DEL DIA DEL DESAFIO




REUNIONES Y CAPACITACIONES

1) Reunion virtual el dia 2 de mayo organizada por el sefior gestor y la subgerencia técnica.

2) Reunion virtual el dia 3 mayo sobre el tema de cobertura por disciplina organizada por el sefior gestor.

7:00 m O 60 1
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4) Reunién virtual el dia 23 de mayo sobre capacitacion de los formatos para el desarrollo de los test antropométrica y fisica organizada
por la subgerencia técnica y el sefior gestor.
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EVIDENCIA DE LA CONVOCATORIA A LAS RESPECTIVAS MESAS DE POLITICA PUBLICA

Tabulacion mesa de trabajo

) Aportes mesas de trabajo
3 GIRARDOT Deporte Formativo Falta instructores Problema
4 GIRARDOT Deporte Formativo Faltan mas disciplinas deportivas Problema
5 GIRARDOT Deporte Formativo faltan escenarios deportivos Solucion
] GIRARDOT Deporte Escolar faltan implementos deportivos (balones et) Problema
Donacidn de implementos deportivos a la
GIRARDOT Deporte Escolar ) Problema
7 junta
8 GIRARDOT Deporte social comunitario No hay participacion en los campamentas Problema
. o involucrar mas a los nifios y jovenes en »
GIRARDOT Deporte social comunitario B , . Solucion
g actividades de |a alcaldia y de la gobernacion
Deporte Competitivo, asociadoy de  |Tenemos dos deportistas de alto rendimiento y
GIRARDOT o Problema
10 alto rendimiento no hay apoyo
» Actividades realizadas por el presidente de la »
GIRARDOT Recreacion i solucicn
1 junta
12 GIRARDOT Actividad fisica no se realizan zumba ni nada Problema
13 GIRARDOT Infraestructura deportiva y recreativa no hay espacio de libre esparcimiento problema
14
13
16

17|  FORMADOR: JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE

DISCIPLINA: ESCUELA DE FORMACION EN NATACION



PRUEBAS MOTRICES

EVALUACIONES ANTROPOMETRICAS Y FISICAS

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS

FECHA/HORA

NIVEL/LUGAR

PESO CORPORAL
El nifio, nifia o joven descalzo, se situara en
el centro de la plataforma de la bascula
distribuyendo su peso entre ambos pies
descalzos, mirando al frente, con los brazos a
lo largo del cuerpo, y sin realizar ningan
movimiento. Unidad de Medida Kilogramos.

16 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES

ESTATURA DE PIE

El nifio, nifia o joven permanecera de pie con
los talones juntos y con los brazos a lo largo del
cuerpo. Los talones, gliteos y parte superior de
la espalda estaran en contacto con la cinta
métrica y/o metro. La cabeza se orientara de
tal manera que queden en un mismo plano
horizontal la protuberancia superior del oidoy
el borde inferior de la 6rbita del ojo. El nifio,
ninia o joven inspirard profundamente y
mantendra la respiracion, realizandose ese
momento la medicion y tomando como
referencia el punto mas alto de la cabeza,
quedando el pelo comprimido. Unidad de
medida centimetros.

16 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES

PERIMETRO DE LA CINTURA

El nifio, nifia o joven llevararopa ligeray estara
de pie, con el abdomen relajado y con brazos
sobre el pecho. Desde esta posicion, el
examinador rodeara la cintura del con la cinta
métrica, quien a continuacién bajara los brazos
a una posicibn relajada y abducida. La
medicién se realizara en el nivel mas estrecho,
entre el borde del costal inferior (10a costilla) y
la cresta iliaca, al final de una espiracion
normal y sin que la cinta presione la piel. Si no
existe una cintura minima obvia, la medida se
tomara en el punto medio entre el borde del
costal inferior (10a costilla) y la cresta iliaca.
Unidad de medida centimetros.

16 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES

ESTATURA SENTADO

El evaluado estd sentado en un banco de
madera de altura conocida, cabeza en el plano
de Frankfort, tronco erecto formando un angulo
de 90° con los muslos al igual que la
articulacion de la rodilla. La lectura de la
medida se realizard tomando el cero de la
medida a nivel de la superficie del banco, o
restando a la lectura final la altura del banco.
Unidad de medida centimetros.

17 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES




PRUEBAS FISICAS

FECHA/HORA/NIVEL/LUGAR

TEST: 20 METROS

Los participantes comenzaran de pie y en una
posicién comoda, con un pie delante del otro e
inmediatamente detras de la linea de salida. Se
instruy6 a los participantes para que
comenzaran a correr con las palabras "en sus
marcas, listos, YA" y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de
meta. El tiempo se registré utilizando un
cronémetro. Unidad de medida
segundos/milésimas.

17 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES

TEST DEL BASTON

El evaluado se coloca sentado en una silla,
apoyando el brazo mas habil (dominante)
sobre una superficie plana; la mufieca se debe
encontrar a 5 cm. méaximo del borde de la
superficie, la palma de la mano hacia la linea
media del cuerpo, los dedos semi-extendidos,
el pulgar separado (mano semi-cerrada) y la
vista fija en el baston. La medida es
referenciada por la parte superior del pulgar, es
decir, la parte prensil de la mano, alli se coloca
en cero antes de soltarlo y se toma la medida
al ser atrapado. Se registra en centimetros y
milimetros la distancia que coincida con el
borde superior de la mano.

17 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES

TEST SHUTTLE 4X10 METROS

Test de correr y girar a la méxima velocidad
(4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujaran en
el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia.
En la linea de salida hay una esponja (B) y en
la linea opuesta hay dos esponjas (A,C).
Cuando se indigue la salida, el nifio/a (sin
esponja) correra mas rapido posible a la otra
linea y volvera a la linea de salida con la
esponja (A), cruzando ambas lineas con los
dos pies. La esponja (A) se cambiara por la
esponja B en la linea de salida. Luego, ira
corriendo lo méas rapido posible a la linea
opuesta, cambiara la esponja B por la esponja
C y volvera corriendo a la linea de salida.
Unidad de medida en segundos/milésimas.

23 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES

TEST SALTO LARGO SIN IMPULSO

La prueba de salto horizontal comienza de pie,
con los pies ligeramente separados entre si y
por debajo de la linea de los hombros,
inmediatamente detras de una linea dibujada
en el suelo. Luego, el participante salta lo mas
lejos posible, aterrizando con los pies juntos.
Se registra la distancia entre la linea de salida
y el talén del pie retrasado. Se consider6 el
mejor resultado de dos ensayos. Unidad de
medida centimetros.

24 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES




TEST COURSE NAVETTE

Consiste en correr el mayor tiempo posible
entre 2 lineas separadas por 20 metros en
doble sentido, ida y vuelta.

El ritmo de carrera es impuesto por una sefial
sonora. El reproductor de audio debe estar
colocado en un costado del espacio para
facilitar el sonido. Las primeras etapas son de
velocidad baja y tienen como objetivo
familiarizarse con el test y, a su vez, realizar
una entrada en calor especifica. El sujeto debe
pisar detrds de la linea de 20 metros en el
momento justo en que se emite la sefial sonora
0 «beep». El test finaliza cuando el sujeto se
detiene por que alcanzo la fatiga o cuando por
2 veces consecutivas no llega a pisar detras de
la linea al sonido del «beep». Unidad de
medida; ndmero de recorridos realizado.

24 DE MAYO
2PM
4PM

6PM

NIVEL INICIACION 6 A 8 ANOS
NIVEL FUNDAMENTACION 9 A
12 ANOS
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
13 A 17 ANOS
CLUB DE NATACION LOS
MARLINS AZULES




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS EVALUACIONES

NIVEL INICIACION




NIVEL FUNDAMENTACION







NIVEL PERFECCIONAMIENTO




TABULACION DE LAS EVALUACIONES

GOBERNACION DE CUNDINAINIARCA
T"TCUNDINAINIARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAINIARCA s
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS WIOTRICES

MENTAL PARA L
£ DE CUNDINAR

NIVEL: iINICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO.

NUMERO DE PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA
(S"DDL"EDNJ'L';.'\‘;:‘E::S';IN NONMBRES Y EDAD wG cras. cras. cms.
UTILIZAR COMAC) APELLIDOS mavo| ocrusre FromEeDIo | MmAavo | ocTuere rromebio| mavo | ocruere rromebio| mavo | ocrusre FrOMEDIO
NI PUNTO () = +#+ : = = = : = = = : +#* = +#* =
a 1072108864 ANA MARIA OLAYA REYES 8 32 H 16 120 H 60 80 N a0 85 a2.s5
2 1070614424 HASSAN ANDRES TAPIA OLAYA 8 30 H 1s 118 H 59 78 H 39 83 41,5
= 1072108096 Edwin Santiago Cardenas Sanchez s 30 B 1s 127 B 63,5 27 B as,s s6 as
a 1072106725 Angela Lorenna Narvaez Cruz =) 25 B 12,5 12s B sa as B aa os az.s
= 1070623570 Samantha Espinosa Herran z EEY B 11,5 133 B se.5 107 B 53,5 78 39
S 1072108374 Albert David Gomez Torres 8 36 H is 136 H =21 110 H 55 80 a0
v 1070617700 Salomon Garcia Avila 7 30 H is 134 H 67 109 N 54,5 o2 a6
=2 1070620851 valery Sofia Rodriguez Cardozo o ES B 16 135 : 67.5 108 B sa 20 as
o 1074815827 LT ABIAN SALeAD o o 29 = 14,5 135 : 7.5 10=s : sa =26 as
10 1076816453 HANIEL SANTIAGO MORENO 7 32 B 1e 127 B 3.5 27 B a3,s s4a az
EE 1070614243 luis Carlos Perez Montoya o By B 12,5 130 B s so B as 21 ao.s
1= 1072104059 leidy Johana Ramos Montoya 13 az H 21 1a7 z 73,5 112 B se o3 ae.s
EEY 1011235773 Thomas Santiago Puentes Bernate z 26 B 13 118 B so 78 B 3o o1 as.s
1a 1070608857 Joshuar Stven Martinez Pefia 11 35 B 17.s 140 B 7o o= B as o6 as
15 1.072.100.978 LAUREN TALIANA CHAMORRO o 33 - 16,5 126 B &3 85 B az,s os as
16 1011227879 Andres Felipe Giraldo Cruz= 8 24 H 12 128 H &4 87 H a3,.5 7o 39.5
17 1016726370 Saray Mariana Montenegro Fonseca 10 EY) B 19,5 151 B 75.5 11s B so 7o 3s
is 1072106013 Danna Sofia Aguirre Jiménez 10 30 B as 133 B s6.5 106 B s3 62 21
19 1015451702 Violeta Torres Romero i 39 z 19,5 142 z EE 109 B 54a.s5 71 35.5
20 1ose777s63 Mariangel Mosquera Valencia 11 ao B 20 1a7 B 73.5 112 B se 6a 22
23 1070607422 Miguel Angel Giral Romero 11 3s B 17.s5 13s B so 107 B 53,5 77 38,5
22 1.069.174.621 Juan Pablo Marin Trujillo 16 106 B s3 177 B sa,5 132 B ss 114 s7
23 1070620409 Isabella Alejandra Gloria Sanchez 10 38 H 19 143 H 71,5 110 H 55 84 az
2a 1070615680 kevin Santiago Afanador Diaz 10 2s B 12,5 132 B se 105 B 52,5 s 29
25 1070615197 Andres Estheven Jiménez Ramirez ° 2= B 1a 1a7 B 73,5 114 B 57 (== =a
26 1072105109 Yisel Samanda Amaya 11 a> B 21 136 : o= 107 B 53,5 83 a1.s
27 1072107285 valery Tique Truijillo = 35 B 17.5 14a1 B 7o.5 107 B 53,5 s6 28
28 1072108190 Jean Pierre Castro Meijia =) 26 B 1s 130 B s 102 B s1 ss 25
>0 1072105041 Yuli Gabriela Garcia Fonseca 11 38 B 1o 141 B 7o.5 10= B sa 63 31,5
30 1072109158 Danna Sofia santamaria Sanchez E=3 32 H 1e 132 B 66 105 z 52,5 6a 32
=2 1070608427 Carol Dayana santamaria Sanchez 11 as B 2a 156 B 7s 123 B 61,5 Za a7
EYS 1070585468 Julian Santiago Herran Garnica 16 65 : 32,5 172 B s6 1=s B eo 82 a1
== 1o7os92713 Santiago Jiménez Ramirez 17 75 B 37,5 183 B o155 1a= B 71 76 B
=4 1072102061 valeria Barragan Gutiérre= 12 ao B 20 155 B 77,5 116 B sa 59 29.5
35 1.072.101.317 Cristopher David fora Perez 13 aa B 22 167 B 83,5 120 B so es sa
36 1.070.594.018 Nicolas Rodriguez Perez 1s s6 B 2s 165 B 82,5 119 z 59,5 65 s2.5
EYZ 10705093354 Kilian Harbey Torres Sanchez 1s as : 22,5 162 B s1 117 B 58,5 62 =1
EY=] 1070602488 Laura camila Gonzalez 1= a> B 21 1s6 B 7 116 B ss 62 =1
EY:) 1072102728 Diego Alejandro Pelaez Frye 12 s6 B 28 153 B 76,5 113 B se.,5 7= B
ao 1070602004 Ortiz Navarro Jean Marcos EIEY aa B 22 159 B 79.5 117 B sa,s 66 3=
a1 H z z
a2 z B H
WIUNICIPIO EVALUADO: GIRARDOT (NATACION)
FORINVIADOR: JOSE GUILLERIVIO CARDOZO OLARTE
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

L

NIVEL: NINOS(AS) HASTA <9 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO RESULTADO RESULTADO PROMEDIO RESULTADO PROMEDIO RESULTADO RESULTADO
1INTENTO | 2INTENTO INTElNTO 2INTENTO L1INTENTO | 2INTENTO

1 |[Sofiamonrroy 8 5,68 5,43 5,56 FALSO 65,00 100 120 118 119 120 21 18 19,5 FALSO 12,25

2 |PaulaRodriguez 10 5,46 4,82 5,14 FALSO 95 100 114 116 115 109 15 12 13,5 80 14,17

3 |Juan Diego Gordillo 10 4,79 5,05 4,92 FALSO 87 100 123 121 122 110 12 10 1 90 11,52

4 |[ivan Quiroga 7 4,79 5,03 4,91 FALSO 46 70 97 101 99 99 15 12 13,5 80 14.42

5 |Melanie Castro 8 4,09 4,65 4,37 FALSO 64 100 110 112 111 108 14 12 13 90 23,45

6 |Camilo Burgos 8 4,02 4,45 4,24 FALSO 68 100 111 112 111,5 112 14 12 13 90 12,03

7 |Juan camilo cardozo Varon 8 4,56 4,48 4,52 FALSO 78 100 128 131 129,5 100 29 26 27,5 FALSO 15,54

8 |Alison Pefia 7 5,09 5,05 5,07 FALSO 42 60 75 89 82 90 26 29 27,5 FALSO 13,42

9 |Jesus David Lopez 9 4,93 5,03 4,98 FALSO 68 100 110 115 112,5 105 17 1 9 90 10,32

10 |Dilan Gonzalez 8 437 46 4,49 FALSO 69 100 93 97 95 9% 18 16 17 70 1224

11 |Lizeth Hernanadez 8 4,92 5,08 5,00 FALSO 56 90 98 101 99,5 89 23 21 22 40 543
12 |Derly Hernandez 10 4,51 4,63 4,57 FALSO 68 100 99 105 102 103 22 0 11 90 165
13 |stiven Padilla 10 4,21 4,56 4,39 FALSO 78 100 112 114 113 112 24 30 27 FALSO e
14 |Asly Triana 8 43 4,83 4,57 FALSO 56 90 97 94 95,5 93 21 23 22 40 1
15 0 0 0 100

16 0 0 0 100

17 0 0 0 100

18 0 0 0 100

19 0 0 0 100

MUNICIPIO EVALUADO: GIRARDOT (NATACION)

FORMADOR :

JOSE GUILLERMO CARDOZO OLARTE
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES#

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS(AS) 9 a 10 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESTD PROMED! | RESTAD PROMEDIO| RESULTADO RESITD
INTENT | INTENT INTElNTO INTEZNTO INTElNTO INTEZNTO

1 |AngelaLorenna Narvaez Cruz 9 539 | 533 5,36 FALSO 65 100 105 103 104 105 22 12 17 50 22,34
2 |Valery Sofia Rodriguez Cardozo 9 4,87 | 4,88 4,88 FALSO 72 100 117 | 124 | 1305 124 24 14 19 40 18,07
3 |YENNER FABIAN SALGADO RAMIREZ 9 545 | 543 | 544 FALSO 83 100 | 107 | 117 | q9p | 117 36 | 25 | 305 | FALSO 18.16
4 | luis Carlos Perez Montoya 9 4,01 | 594 4,98 FALSO 78 100 136 | 139 | 1375 139 27 27 27 FALSO 12,06
5 |LAUREN TALIANA CHAMORRO DIAZ 9 6,02 | 597 | 6,00 FALSO 58 90 125 | 122 | 1935 | 125 35 | 39 37 FALSO 22,34
6 |Saray Mariana Montenegro Fonseca 10 4,48 | 4,47 4,48 FALSO 96 100 106 110 108 110 25 20 22,5 FALSO 16,2
7 |Danna Sofia Aguirre Jiménez 10 476 | 4,73 4,75 FALSO 110 100 110 112 111 112 17 12 14,5 FALSO 15,81
8 |[Isabella Alejandra Gloria Sanchez 10 556 | 5,58 5,57 FALSO 88 100 98 100 99 100 42 36 39 FALSO 21,45
9 |kevin Santiago Afanador Diaz 10 432 | 4,28 4,30 FALSO 102 100 138 138 138 138 12 18 15 60 13,23
10 |Andres Estheven Jiménez Ramirez 9 4,63 | 4,61 4,63 FALSO 98 100 127 129 128 129 25 22 235 FALSO 20,53
11 |Valery Tique Trujilo 9 418 | 418 | 4,18 FALSO 84 100 | 130 | 128 | 159 | 130 38 | 24 31 FALSO 247
12 [Jean Pierre Castro Mejia 9 41 | 4,07 4,09 FALSO 99 100 135 137 136 137 12 10 11 80 11,56
13

14

15
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oue b INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) 11a 13 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO
1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2 INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 |Sara Alejandra Mendoza 11 67 59 6,70 FALSO 65 100 117 | 118 1175 118 il 23 by) FALSO 20,12 FALSO
2 [David Mauricio Castellanos 11 55 | 512 | 533 FALSO 65 100 48 | 147 | 1415 142 19 18 185 40 1130 FALSO
3 |Lenin Santiago Mora 13 34 38 3,60 FALSO 130 100 189 | 186 | 1875 120 4 6.0 4 100 117 FALSO
4 |Alan Esteban Herrera 12 361 | 365 363 FALSO 89 100 167 | 172 | 1695 168 1 9 10,5 FALSO 18 50
5 |Mariana Gomez Lopez 12 438 | 40 4,0 FALSO 110 100 136 | 135 | 1355 155 15 1 135 70 128 40
6 |Julian Andres Vivas 11 48 452 4,66 FALSO 87 100 126 | 128 127 123 12 1 115 80 126 50
7 (Thomas Molina 12 44 | 4n 43 FALSO 48 80 138 | 141 | 1395 116 4 5 45 100 12,15 50
8 |Isabella Rojas 1 33 | 315 319 FALSO 135 100 134 | 138 136 179 2 25 235 FALSO 11,69 60
9 |Julian Andres Vivas 1 454 | 458 4,56 FALSO 41 60 m 118 1195 121 2 1 16,5 FALSO 13,5 FALSO
10 jonathan Pefa 12 487 | 493 FALSO 65 100 146 148 147 123 17 12 145 FALSO 122 50
11 Maximiliano Rojas 12 338 | 419 3,79 FALSO 77 100 143 | 140 1415 136 1 16 135 70 11,17 60
12 |Emili Cardenas 1 364 | 362 363 FALSO 82 100 132 | 132 132 132 36 2 29 FALSO 2,02 FALSO
13 |Alejandra Cardenas 1 59 | 492 511 FALSO 59 90 121 | 124 | 1225 115 15 12 135 70 14,72 FALSO
14 |Nicolas Cotamo 1 58 | 589 5,86 FALSO 67 100 132 | 136 134 128 1 10 1 80 118 FALSO
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> INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14 a 17 ANOS
RESULTAD
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO PROMEDIO | O (MEJOR PRO(I)VI ED RESULTADO
INTENTO)
1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2 INTENTO 1INTENTO [ 2INTENTO
1 |Julian Santiago Herran Gamica 16 33 | 309 320 | FALSO 11 100 m | m | m | 1n 16 12 14 | 14 1n FALSO
2 (Santiago Jiménez Ramirez 17 287 | 283 | 285 | FALSO 154 100 178 | 179 | 179 | 1785 | 10 8 9 | 104 10,65 60
3 [Nicolds Rodriguez Perez 15 33 | 37 372 | FALSO 97 100 15 | 162 | 162 | 159 | 15 15 | 15 | 119 12,03 40
4 |kilian Harbey Torres Sanchez 15 372 | 368 | 370 | FALSO 87 100 134 | 186 | 136 | 135 | 14 6 | 15 | 101 1245 FALSO
5
b
8
9
10
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