EVIDENCIAS INFORME 03 MES DE DICIEMBRE - CTO 1347 -2022

Nombre del contratista | OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

HITED O 1.018464.842 | 1156 de documento | CEDULA DE CIUDADANIA
identificacion

DEL 01/12/2022 AL N° de Registro | RES-2022003783
21/12/2022 Presupuestal

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 DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

https://drive.google.com/drive/folders/1_41Mrkr5VdxZH
N9nPBeZ0I-FBMwTeZBw?usp=share_link

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion 'y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 3 niveles de
formacion en el deporte, en los niveles
de iniciacion, fundamentacion 'y
perfeccionamiento, en el municipio
asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona
responsable de adelantar y gestar los
procesos de convocatoria e inscripcion
en los mencionados niveles, a través
de los medios necesarios,
involucrando a las Juntas de Accion
Comunal, Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas en
condicion de discapacidad, poblacion
diversa y deméas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.



https://drive.google.com/drive/folders/1_41Mrkr5VdxZHN9nPBeZ0I-FBMwTeZBw?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1_41Mrkr5VdxZHN9nPBeZ0I-FBMwTeZBw?usp=share_link

Presentar ante el supervisor del
contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a la suscripcion
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y
Malla Pedagdgica de todos los niveles
de formacioén, en el formato indicado

https://drive.google.com/drive/folders/1PYil5fdH

05JCHtgi4cJw5jrLCZ6A0kUv?usp=share link

https://drive.google.com/drive/folders/1WIlhg6kA

qWhrNnmEHUiIXcOOHIJ8DF tjj?usp=share link
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Desarrollar todas las actividades | https://drive.google.com/drive/folders/1WIlhg6kA

planteadas en el plan pedagogico y en
la malla pedagégica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas.

dWhrNnmEHUiXcOOHIJ8DF tjj?usp=share link

https://drive.google.com/drive/folders/1PYil5fdH
05JCHtgi4cJw5ijrLCZ6A0kUv?usp=share link
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EVALUACION MOTRIZ Y TECNICA

La evsluacidn da los participantes en s escusle de natscidn == realizerd a través
de test de condicidn matore y condician fizica asi-

1. Testde capacidades coordinafivas.
2. Tast de evaluscitn de fundsmentos técnicos
3. Test de condicién fisica.

4. Medicién snropométrics.

CONTENIDOS POR NIVEL Y POR DEPORTE

FUNDAMENTOS TEMAS ¥ CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECHICA EN
NATACION

NIVEL DE INICIACION Y APRENDIZAJE

Afisnzamients del nifio en 2l agua

Patrones motores de seguridad en =l agus como frotar y vadear.
Aprender s respirar en |a fases séress y scudticas.

Iniciscién & los estilos con:- patsda de libre, espalds. pecha y maripesa.
Iniciacién a los estilos con brazeda de: libre, espalda peche y mariposs.
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NIVEL DE FUNDAMENTACION.

Estilo libre

Estilo pacho

Estilo espalds.

Estilo mariposs.

‘irsjes de cada uno de los estilos

Clavados y sabdas desde la platsforme.

Se resliza trabsjo sobre lss capscidades funcionales pers |2 syuds del
mejoramients de los esfilos sl momenta de compsticion.
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necesarics para la competicidn lo cual ye se trabaja procescs progresives

de sumsnts de Is cargs de entrensmients por medic de las capacidadas
funcicnsles del nededor.
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« RECURSOS HUMANOS

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima
de 45 beneficiados activos, sin importar
la distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; y,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global
de 30 beneficiados activos sin importar
la distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren.
De todo lo anterior, deber& tener los
soportes respectivos organizados por

https://drive.google.com/drive/folders/1)JG71QM
ZZwkxIHpaZgAllwbT3tKyo4L7F?usp=share link
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sesiones, actividades y niveles de
formacion.

T | ASHTENGA INCIACION | A 10000 PLATRCCN AT

‘GOBESHACION O CORGMARARCA

= i " #mﬂs
Ca SCUELAS I FORMACENTEPOETA Y ECREATIA
L€ BITECI T ECONPLIEITO __WVEL FNDALENTACER

T oo ] e [ oo o e ] T o e

£
iE]

e
Coman | e

35583;-

T Y

GARMACIN O CHNDNANARCA
HOEPONTES COMAMARCA
AN c

L T

[

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.

https://drive.google.com/drive/folders/1CcSnDmGAK_Lfl
iNpp5sSAZ0XQX2imX6li?usp=share link

Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las escuelas de
formacion a cargo. Cada sesion estara
compuesta como minimo por 2 horas,
la distribucion de las sesiones para
cada nivel ser4 concertado con el
coordinador y/o supervisor del mismo.

https://drive.google.com/drive/folders/107vimpf

RNh3yOBbaTgv6ayd-JdWZgTii?usp=share link

https://drive.google.com/drive/folders/10THtPOg
WOJE9BNalR VMM5fladlGg4DO?usp=share link
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Consolidar y mantener actualizada la
informacién pertinente a través de la
plataforma o los medios que para tal fin
Indeportes  Cundinamarca  tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

https://drive.google.com/drive/folders/1VZIyD2e
nor23Jf9IPEr9JXculdzFmltB?usp=share link

.|.

Presentar la planeacion de las
sesiones mensuales de clase antes del
inicio de cada mes, al respectivo
supervisor, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos

https://drive.google.com/drive/folders/1 T3XVbRkcc TWw
2n_EUIKkJ98CtsagQQy ?usp=share_link

https://drive.google.com/drive/folders/10KIEf e10g5qFf
H40TrSLZzfDOFS9alF?usp=share link
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evaluaciones técnicas, fisicas y | 1W6s5Bdt- a038RsGV?usp=share_link

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 deberan 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.
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10. El contratista deberd entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el  municipio
asignado.

https://drive.google.com/drive/folders/1KoOALwWpXJZXB
uPNPHA4rGPEHCL9HWD7q?usp=share link

https://drive.google.com/drive/folders/1VYmsyh SOhvpv
30QZ1JI195ykjYFn34aG?usp=share link

SECRETARIA DE CULTURA, TURISMO,
DEPORTE Y JUVENTUD

EL SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

HACE CONSTAR:

Que OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA, identificado con
la Cédula de Ciudadania No. 1.018.464.842 De Bogotd D.C
presto sus servicios como FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE NATACION, durante el periodo
comprendido entre el 01 de DICIEMBRE de 2022 al 21 DE
DICIEMBRE de 2022, cumpliendo sus obligaciones
establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los veintidés (22) Dia del mes de
Diciembre de 2022

ALt

MIGUEL ANGEL ACUNA

SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

11. Apoyar a los demas componentes en
las diferentes actividades que realicen

https://drive.google.com/drive/folders/1VYmsyh SOhvpv
30QZIJ195vkjYFn34aG?usp=share link
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en los municipios asignados por la
Subgerencia Técnica.
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12. Asistir y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones o] actividades

institucionales de la entidad.

https://drive.google.com/drive/folders/1zn5ulvy
WIA5R051W6s5Bdt- ao38RsGV?usp=share link
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13. Entregar debidamente diligenciado al
area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental
(FUID) o su equivalente, cuando se
requiera enviar ylo trasladar
documentos al archivo del Instituto.

Estuve en la espera por parte de indeportes, en su
calidad de supervisor me brindara la informacién
necesaria para conocer los pardmetros y el
diligenciamiento del documentos para el area de
archivo en su debido formato Unico de Inventario
Documental (FUID) vy asi ser enviado cuando sea
requerido.

14. Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; informe de
ejecucion  contractual con  sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos.

https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManage
ment/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniq
ueldentifier=CO1.SLCNTR.9270396

[/

aw  Mgeces v Mend v

15. Realizar la entrega 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.

https://drive.google.com/drive/folders/1VZIyD2e
nor23Jf9IPEr9JXculdzFmltB?usp=share link

Ky » Bibiotecas » Documentos » DICIEMBRE GOBERNACION



https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.9270396
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.9270396
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.9270396
https://drive.google.com/drive/folders/1VZlyD2enor23Jf9IPEr9JXcu1dzFmltB?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1VZlyD2enor23Jf9IPEr9JXcu1dzFmltB?usp=share_link

ANEXOS

HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO.

ASISTENCIA.

COBERTURA

PLANEACION MENSUAL NIVEL DE INICIACION NATACION MES DE DICIEMBRE.
PLANEACIONES DIARIAS NIVEL DE INICIACION MES DE DICIEMBRE.
PLANEACION MENSUAL NIVEL DE FUNDAMENTACION MES DE DICIEMBRE.
PLANEACIONES DIARIAS NIVEL DE FUNDAMENTACION MES DE DICIEMBRE.
PLANEACION MENSUAL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO MES DE DICIEMBRE.
PLANEACIONES DIARIAS NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO MES DE DICIEMBRE.
CERTIFICACION MUNICIPAL.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS DE REUNIONES Y CAPACITACIONES.

PLAN PEDAGOGICO EN NATACION.

MALLAS PEDAGOGICA EN LOS NIVELES DE INICIACION, FUNDAMENTACION Y
PERFECCIONAMIENTO.

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
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EVIDENCIAS DE ASISTENCIA.

PLAN MENSUAL DICIEMBRE.

INICIACION, FUNDAMENTACION Y PERFECCIONAMIENTO.
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PLANES DIARIO NIVEL DE FORMACION INICIACION.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 05/12/2022|Lugar: PISCINA Municipio: VIOTA Hora:1:00P|N° de sesién: 15 N° de semana: 6
MUNIAPAL CAMOA M A
Mombre del Formador:0 MAR STIVENS VANEGAS COBALEDA N*° de deportistas: Edades:6 a8 afos
INICIACION | % | FuNDAMENTACION | pERFECOONAMIENTO

Objetivo General: desarrollar capacidades basicas motrices en elo medio acuatico

Objetivo Especifico: mejorar la tecnica de los estilos de la natacion por medio de la repeticion.

Objetivo Tecnico 0 Tactico {unicamente para perfeccionamientn):

VALORES SOCIALES ¥ PERS ONALES

Respeto X Caonviven cig Autodisdplina Participadd
Honestidad lusticia | Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpin Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES TiemEa 20 MINl MATERIALES ¥ RECURSO
L dar a conocer el desarrallo de la clase Introducdon alaclase |x 2min
2 verificarasisitenda de losdeportistas llarmado a lista X 2min
3tren infeiror y superior Movilidad Articular  |x Grnin
4. juegas pre-deportes Calentamiento Ed 10rin.
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 M M MATERIALES ¥ RECURSO -
Capacidad Mani‘festaci
on
L patada sentados en el borde Fuerz axima 5 min
2 patada cogidos del borde Explosiva [x 5 min
3 ) | Aerohica |x 10min
Resistencia
4. Anaerohica
5 Iaxima
6 Velocidad fesplazamien|a
7 Reacdbn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinarmica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECLURSO
1L Acoplamiento
A Ritmao
3 Equilibrio
4, Qrientacidn
5 Diferenciacidn
iy Reaccion
7 Adaptacion
8. ones Basicos de Movimidg
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECLURS O
1. patada de libre con tabla X Smin
2 patada de espalda con tabla Smin
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo10 M Adividad MATERIALES Y RECLURSO
LEstiramiento X tren superior einferior
2Retroalimentacion delaclasevalores X importancia de los valores
3Retroalimentacion de ejerdcios propuestos X aprendizaje de los gjerdcios
4. Tareas en casay recornendaciones generales

FIRMA FORMADOR: (* — --)A‘ I"‘?' ’



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE ,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 0612 f2022|Lugar: PISCINA Municipio: VIOTA Hora: N de sesidn: 16 H* de semana: 06
MUNICPAL CAMOA 1:00PM A
3:00P M
Mombre del Formador:OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA W* de deportistas: Edades: 6a 8 afios
INICIACIO N | X | FUNDAMENTACON | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar en los deportistas el gusto y apropiamiento de la practica de la natacion

Objetivo Especifico: continuar con el desarrollo de las capacidades fisicas motrices

Ohjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccio namiento):

MALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeta Convivendalx Autodisciplina Participadd X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
1. dar a conocer eltmbajoa realizar en la sesion Introduccion alaclase |x 2rin
2 verificar laasistencia de los de portistas llamado alista A 2min
3. tren inferior y superior Movilidad Articular  |x Gmin
4. carrera continua Calentamiento A 10min
PARTE CENTRAL PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisitas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
. Manifestad tablas
Capacidad .
on
1. saltos con gusano. Iaxima Smin
Fuerza
2 saltos sin elemento Explosiva |» Stin
3. caminar en la piscina. . ) Aerohica 5min
Resistenda -
4. Anaerohica|x
5 Ivlaxima
6 Velacidad |esplazamien]x
rA Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Gj@l:idades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
A Ritrno
3 Equilibrio
4. Orientacion
5 Diferenciacion
6 Reaccion
7. trabajo de respiracion Adaptacion X Smin
8. ones Basicos de Wovimig
PARTE CENTRAL PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. patada con tabla E Smin
2 patada sin tabla 5 min
3. patada de espalda con tabla 5 min
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento X tren inferior y superior
2 Retroalimentacion de laclasevalores X ueseaprendio de los valore
3Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendacionesgenerales

SDIVSI

FIRMA FORMADOR:



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07 f12/2022|Lugar: PISCINA
M UNICIPAL CAROA

Municipio: VIOTA Hora:
1:00P M A

N° de sesidn: 17

N° de semana: 06

Nombre del Formador:OMAR STRENS WANEGAS COBALEDA

N°de deportistas:

Edades:6 a8 afios

INIGACQON | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: desarrollar las capacidades basicas motrices en los nifios.

Objetivo Especifico: trabajar el aprendizaje de la patada en el estilo de espalda y libre
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convivendg Autodisciplifx Participaci b
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen eguipo Cumplimiento JuegoLimpio Recompen s
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICLAL
ACTIVIDADES Tiempo A MIN MATERIALES ¥ RECURS0
1 conodimiento del trabajode la sesion Introduccion ala dase |x 2min laso
2 verificar la asisrencia d elos deportistas llamado a lista X 2min
3. tren inferior y superior del cuerpo MWovilidad Articular % Imin
saltode cuerda Calentamiento 3min
PARTE CENTRAL PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Mani‘festal:i
on
1. patada de libre acostados en la silla Fuera Maxima [» 10min
2 patada de espaldaacostados en la silla Explosiva 10min
3 ) | Aerobica |x
Resistentda -
4. Anaerohica
5. IWaxima
6 Veloddad |esplazamien|x
7 Reacdbn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
L Acoplamiento
2 Ritino
3 E quilibrio
4, Qrientacion
5 Diferenciacian
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. ohes Basicos de Maovimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactica Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. patada de libre. 5 min
2 patada de espalda 5 min
3 patada de pecho 5 min
4, saltos 5 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tlempall]M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento X parte inferiory superior
2Retroalimentadén dela dase valores X Walores aprendidos en la dasq
3Retrozlimentadon de ejercicios propuestos X los trabajos realizados en la
4. Tareas en casay recomendacionesgenerales

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12{12f2022|Lugar: PISANA

MUNICIPAL CAMOA

Municipio: VIOTA Hora:

100PM A

N° de sesidn: 18

Nombre del Formador:0MAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

N° de deportistas:

INICIACIO N X

FUNDAMENTACION

I PERFECCONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica del deporte de la natacion

Objetivo Esp ecifico: realizar trabajo fisico y de fuerza en el campo acutico en los nifios

Objetivo Tecnico o Tactico {funicamente para perfeccionamiento}:

VALORES SOCIALES Y PERS ONALES

Respeto Convivencia Autodisdplina Participadd
Honestidad lusticia Recon odmia’x Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimient] x Juego Limpio Rewmmpens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURS O
1.dara conocer el trabajoa realizar en la sesion de | Introducdonalaclase |x 2min
2. verificar la asistencia de los deportistas Ilamado alista X Zmin
3.tren inferiory superior Movilidad Articular X Gmin
4. congelados Calentamiento % 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisicas empo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
capacidad Mani‘fesbau' tablas
on
1. patada de libre cogidos del barde Fuerza haxima | 5 min
2. patada libre con tabla Explosiva 5rmin
3. patada de libre sin tabla " flechita" ) ) Aerohica 5 min
Resistencia - -
4. patada de espalda con tabla Anaerobica [x 5 min
5 IWlaxima
6. Velocidad fesplazamientx
7. Reaccign
8. Estatica
9. Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. rones Basicos de WMovimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURS O
1. saltosen la piscina con gusano % 5 min gusano
2. saltos sin elemento 5 min
3. clavados 5 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento S min tren superior einferior
2Retroalimentacion de laclase valores 5 min aprendidoen la dase
JRetroalimentacion de ejerdcios propuestas
4, Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

N° de semana: 07

Edades: 6 a 8 afios




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE

CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12f12f2022

Lugar: PISCINA
MUNICIPAL CAMOA

Municipio: VIOTA

Hora:
100PM A
JO0PM

N* de sesidn: 19

N® de semana: 07

Nombre del Formador:OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

N° de deportistas:

Edades:6 a8 aiios

INICIACION

H

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: potencializar las capacidades motrices de los nifios de la escuela de formacion de natacion
Objetivo Especifico: mejorar la practica del estilo libre

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisdplina Participadd X
Honestidad lusticia Reconodmiento Autodomini
Trabajoen equipo X Cumplimiento luego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo A0 M| MATERIALES ¥ RECURSO
L conocimiento del trabajo de la sesion Infroducdon ala dase  [x 2min aros
2 verificar laasisrencia d elos deportistas Ilamado a lista X 2rmin
3 tren inferior y superior del cuerpo Movilidad Articular |= 3rmin
4. jueg o pre- deportiva Calentamiento A Bmin
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Mi MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci tablas
Capacidad .
on
1. PATADADE LIPRE EN ELSOFA Fuerza MWaxima [# Smin
2 PATADA DE ESPLADA Explosiva 3 min
3. PATADA D EPECHO ; ) Aerchica [x
Resistencia - -
4. Anaerohica 10min
5 IWaxima
6 Velocidad |esplazamientx
7 Reaccidn
g, Estatica
9. Flexibilidad | Cinarmica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1L Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7 Adaptacion
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
L estilalibre X 10 min
2
3
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X tren superior e inferior
2Retroalimentadén delacdasevalores X ores importantes delad
ARetroalimentadén de gjerdcios propuestos
4, Tareas en casay recomendaciones generales
i
kD

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

=N

Fecha: 14f12/2022| Lugar: PISCNA
MUNICIP AL CAROA

Municipio: VIOTA

1:00PM A

Hora: N* de sesidn: 20 N* de semana: 07

Nombre del Formador:OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

N°* de deportistas:

Edades:6 a 8 afios

INICIACION | %

FUNDAMENTACION

PERFECCIOMAMIENT O

Objetivo General: generar las bases iniciales de la natcion en los nifios de b escuela de formacion.

Objetivo Especifico: iniciar el proceso de afianziamiento en elagua.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplilx P articipaci o
Honestidad Justica X Reconotimiento Autodomini
Trabajo en equipo Curmplimiento Juego Limpio Recom pen s
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES ¥ RECURSO
1. dara conocer el desamollo de la clase Introduccion ala dase (% 230
2. verificar asisitenda de los deportistas llamado alista X 230
3.tren infeiror y superior Iovilidad Articular X &00|
4. carerra continua. Calentamiento % 200
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas empa 90 MlI MATERIALES Y RECURSO -
Capacidad Mani‘festaci tablas, espumas
on
1.patada sentadas en el borde de la pistina Fuerza haxirna 5 rnin
2. patada cogidas del borde. Explosiva % S mih
3. burbujas : Resistendia Aerobi;a X lOmin
4. patada de libre con tabla Anaerohica 10min
5. patada de espalda con tabla. IWaxima 10min
6. Velocidad |psplazamien)x
7. Reaccidn
3. Estatica
9. Flexibilidad | Dinarnica
ACTIVIDADES Capaddades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. realizar patada, con respiracion Acoplamiento X 10min
2. Ritmo
3. Equilibiio
4, Qriertacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. saltos o 10 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempa 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X tren superior einferior
2.Retroalimentacion de la dasevalores importancia deloswvalore
IRetroalimentacion de ejercicios propuestos prendizaje de los gjerdcig
4. Tareas en casay recormendatones generales

FIRMA FORMADOR:




W PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION 't :

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DENATACION
Fecha: 191121‘2022' Lugar: PISCINA MUNICIPAL CAMOA | Municipio: VIOTA | Hora: 1PM A 3PM | N° de sesidn:21 N° de semana:08
Nombre: OMAR STIWENS VANEGAS COBALEDA N° de deportistas: Edades: 6 a8 afios
INICIACION | X | FurpanENTAQON | | PERFECCIONAMENTO
Objetivo General: Explorar of medio acudfico a fraves dejuegos e inmearsiones completas enfa piskia.
Objetivo Especifico: Conocer jaar can nuestra respiracion mediante la generacion de bubuizs con ef aire.
Objetivo Tecrico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES YPERSOMALES

Fespeto ® Cormivencia ¥ Autodiscipling ¥ Participacidn ®
Honestidad ¥ Justicia ¥ Reconocimienta Autocominio
Trabajo enequipo W Cum plimient: Juega Limpio ¥ Obediencia x
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M |
1. Juego un Barco en altamar. Infrocuccion ala clase & MATERIALESY RECURSO: Hoja de
2 "B llamado™ con su respectivo oo de bafio y gafas. llamadi alista 3 asistencia, flotador tubular, elementos
3 Hovilidad articular descendente Minlicdad Aticular 3 sumergibles.
4. Trote suave alrededor de la pisicing, elongacion muscular. Calertarn isrto 3
PARTE CENTRAL-PARTE
Capacidades Fisicas iempo 90 M
ACTIVIDADES . Hanifestaci
Capacidad .
on
1 i Fuierza hiaima
2 Recogiendo el tesoro. Explosiva 10 WATERIALES Y RECURSO pieckita,
3 A Ferohica .
Resistencia aros L] , qomo gafas,
+ Pnae@t:lca flotador tubular.
3 Maxima
6. los deffines marchando Melocidad  pespl iento 10
i Feaccion
8 . Flesihilidart | oo
9. como el cangrejo. Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. inmersidn total en la piscina. Lcoplarmiento 10
2 como el delfin ingresa al agua Ritrnio 10
3.Juego de estatuas en el medio acudtico. Equilibitio 100 HATERIALES ¥ RECURSO : piedrita,
4 ¢ salto en bomba Crientacidn 2 aros sumergibles, gomo gafas, y
a Diferenciacidn flotador tubular.
6. Reacidn
7. capitan capitancito- Adaptaicn I3
&.Juego de releros en la piscina, salando, comriendo ptrones Basicos de hiowmies &
PARTE CENTRAL-PARTE
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1
2 HMATERIALES Y RECURSD
3.
[
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 K Actividad
1.Esfiram iento 230" Hongacion muscular de foma
2 Retroalim entacion dela clase vdores 230" Fecorderis de los valores vistos enlas [ESY RECURS0s: Toalla, jabony ropa d
3.Refroalim entacion de ejercicios propuestos 2 Feeedback de lo aprendido enla
4. Tateas encasa yrecomendaciones generales 2a0" EL Ase0 del cuempo ydelos

FIRMA FORMADOR: ¢ }}J’;\l
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INDEPORTES CUNDINAMAR CA
PLAN DIARIO DE CLASE INICIACION

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE NATACION

A, INDEPORTES

Fecha: 20.‘12.“2022| Lugar:PISCINA MUNICIPAL CAMOA | Municipio: IOTA |Hora:1PI'u'IA3PM| N° de sesign:22

N° de semana:08

Nombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

N de deportistas:

Edades: ba £ afios

INICIACION | X

| FunDaMENTACION |

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: despiaz armediante figure en & agua v dentro de ella med ante uegos v saltos.

Objetivo Especifico: inmersionas v flotzciones medante juegos v form as de s altar,

Tecnico o Tactico junicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto ¥ Cominencia ¥ Auodiscipling ¥ Participacidn ¥
Honesticad X Justicia X Reconocimients Adtacdom inio
Trabajoen equipo X Cumplimients Juego Limpio ¥ Obediencia X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTMDADES Tiempo 20 HI
1. Juego con el flotador capitan capitancito htroduccion a la clase g MATERIALESY RECURSD: Hoja de
2 "El lamado™ con su respectivo gorro de bafio y gafas. llamado alista g asistencia, flotador tubular, elementos
3.Hovilidad articular ascendente honiliclad Atic ular g sumergibles.
4. Trote suave alrededor de la pisicina, elongacio I Calertam ierto g
PARTE CENTRAL-PARTE
Capacidades Fisicas iempo 90 HI
ACTMDADES Capacidad Manr{eﬂacl
on
1 Maxima
2 Fuerza Eqlosia
- - HATERIALESY RECURSO: piedrita,
3.1os salt del lago . . ferohica 10 .
1 Fesistencia Fm—— aros sumergibles, gorro gafas, y
- flotador tubul ar.
3 haxima
fi.Desplazamiento con pequefias apneas. wHocidad  Pesplazam iento 1o
I Feac cidn
& Flesiidan [—ooes
9. Cinamica
ACTMDADES Capacidades Tiempo
1._Inmersiones en el agua con flotador ¥ sin flotador. Acoplamienta 20
2el1,2 3 para madar. Fitno 1o
3 Las extrellas demar_ Equilibrio 100 HATERIALESY RECURSO: piedrita
4. saltos en bombas acuaticas. Origrtacian 10 aros sumergibles, goro gafas, ¥
5 Diferenciacion flotador tubular.
3 Reaccitn
i Adaptacidn
2.Juego de relevos en la piscina, salando, comiendo Efrones Basicos de Mo e
PARTE CENTRAL-PARTE
ACTMDADES Técnico Tactico Tiempo
1.Laflechita como medio de desplazamiento estilo Libre. 20 MATERIALES Y RECURSO- fiotador
z tubular.
3
4
PARTE FINAL
ACTMDADES Tiempo 10 HI Actividad
1.Esfiramierto 2 Elongacion mugcular de forma
2 Retroalimentacion dela clasealores 250 Recorceris delos walores wstos enlas HATERIALESY RECURS0
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 23 Feeedback de lo aprendido enla
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales 2 EL Aseo oel cuemo yde los

FIRHA FORHADOR:




SGOBERMNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUMNDIMNAMAR C.O

ESCUELAS DE FORMACION DEPDRTIVA ¥ RECREAT VA
PLAN MENSUAL DE CLASE

MES

DICIEMBRE

AN R P I T

LUGAR:

MMMEL

P EC IMNA MUMNIC AL 1CA NC S

INKZLAC N X

HORARKDE DE PR ECT A
FUNDAMENTAC IO
N X

LUNES, MaRTES™Y
MERCOLES DE 1 A
TPM

PERFECCIOMAMIENT X

CLASES

DIZIEMEBRE

DICIEMEBRE

DICIEMERE

NALORES

Wi LORES SDCIALES

FESFE T

FES PO NZAR LIDAD

COMPARIER SO

AUETICIS,
SoSPE RAS S

LEALTAD
TRARAID EH EO LIPS

FORMAR EH EL DEPSRTIETA La)
INPORTA MCLE D& S UM LIR CON
LO= DERERES
EETRARLECIDOS EMCLASE ¥
FUERA DB BLLA

FORMAR Eh EL DEFORTISTAS La

INPORTANCLE DR S LUMP LI SO

LOS DEEERES EETRABLECIDOS
ENCLASE T FUERS D ELLS

FORMAR BN EL DEFORTISTS LA
INPORTAMNS I DR CUMPLIR OON LOS
DEEERES EETRABLECIDOS EH CLALE
v FUERA DR BLLA

Fomaniaran lzs dapsdimas o
Solaborasion #nire SomMEAlecE A la
Fotm da pramsniar algun problema

Auranis lam dm clane.

Fomaniar &0 loa dapsrisiss ln
solaboasien el com

Fomaniarsn loa dapsrioies ln cslabsrasizn

|=ta de premsnlar algun problema
duranis |aw dm clans

=nire ala hora de premsniar
algun problema duran b |ae =ewicn
clane

da

Sanararan lcm dapsrimiay sl salisd
*0 la cempelEIEn, A le hom de
rasliTarica Iraksjza an la 3em o0 de
clanw, Fa cblener busnca
ram ulladom

Sansraran lo daporioiae s lealisd
=0 la compelEEn, A la horade
ramlirarice Irabayze an le ssmisn de
Slazs. Fars poder cblensr busnca
ramul lad=m

penerar en loa deperimias o leallad snla
=zmpslizion, & la hore ds realrar loe
Irabayca =n |

NALORES PERSOMALES

HU MILEAD
CRRDIRNCLS

AUTSDIZSIP LIRS,

PARTICIRASID N
PEREEE s S L
AU TSOSA IR
PECOMPENEA

sraar anica dapsrimis s umlsr de e
humildad par medis de aum ac D Enes
Lia hore de i praciica dsperine, sn
dmcirmaber ammEe qus 2 unca
daporimlan wan a lener masr
reEUllAdcE que SIroE, (S BT
mabar zaberllamr ban lan accicnes,
[Ara no alciar sl compafers.

srasrsniza depsrimis s umlsr dela
Fumildad per medic de aua accienea
2la hora de e praziee dapsrive, sn
dmcir aabsraempre que & unsa
dmporiolan wan a lener magsr
mEUlAdoE QU oI foH, [RMS 3 mmEE
Ear .

Ear llamr bimn lam nccicnas,
[Arm no mbeciar sl compaheo.

Srear snica depcriale 8l alsrde la

Rumidad por madic 48 3um mczccnen Al

hara de la prach=a depsTine, sm desir anter

= mmprs que & unce deporimlas wan o lener

Mo reEulladon que clrcE, e e pre

mabarzabsrllamr bian lam accicnes, pars
no miwciar sl compafens.

Srmmrconz mnzie de e imperiancm
de reAlTAr AN 2 A3 CNeE de Clane &
soncwmncm mungus = snitenmderns
=3 smls sbmsrmnds ya qus a3 un
Imbmys paracnal ds cade deporiml

el irar lan =
que

Shmsrmnds yaqus sm un Irabms pemsna

= cada daporiol

Az dela imporlancie de
Ionem de clazs & concmncm
a mnimnader ne lom anle

Iomelar an lou depcriomie e
dmrechc de e parlicipasion , pam el
aprenduaye anla axe dela pracice

dmperirm. Uin clars e emps e
reslirands lom arzicica an e ss o)
da clams.

PHRTE IHEIAL

IHICID

INTRD LSS IR M

MO ILIDS D S PTICULAR

AL ERTARMIE HTD

Uamads =l mis, parsis w=nlicazien

das mmmisnzm ds lze dapsrimies, dar

= ccnocersl Irabac & malraren e
=amizn ds siams

Uamadc = limle, parsls wenlcassn

da ammlans i da lzm dsporimian, dar

& conocer sl Imbac  tesloaren e
mamizn da ziams

para la sanhzazisn de
lanci da lom deporimian, dare = onooe
sl irabays & remirarsnis sssicn de claws

nxs da zalsnlamisnls parm ln
CreCR M IS MURSUlar Y svilar
laziznas arlizularan

lamas da =alaniamisn s caralL
GrECATATISN MURS ulAr W wvlar
lamiznam ariizulares

laae de calenlamienis Gare la preparasen
muzzulary sviar lssisnes arhzul

rmal raran sjsrzicon gradusimen
Cara | praparezizn d8 Sromnmms.
Carm un mmpsr rendimenls b

ramliraran spmrcicom grad usl manle|
parale praparezisn dsl sroenmms
parmun mayor mndimenls mis

== remlraran sge e con gradus manls pars
L [ CARRZISD d8l SROANIEMS CRRL UR mEer
randime s s

DESARROLLD MEHS ML

MHRTE CEHT A L

DESAERDLLD NOTRIZ

ACCELA IR TS
TS
EOUILIE PID

SRIENTAS 2N

DIFERENC LRSS

PRACCKoHN

ADAPTACKON

lmEayar la parie de SSordinar e
mapirasicn con e paleda,
dingwndcue = un punis indiads.

Irmbajar ia parle de SSSrdnarla
rampirmzicn o0 la palada,
A un puniz ndieads.

IrmEajaria parke de S oSrdinarla mapirasEn
==n la palada, dingrendcas & un punls

dempiararae en lorma

mdecumda, reslirand sl smlicm, ¥

lennds a0 cuenin e lecnce de
Smdm unc de sllcw.

dsapiaTaras an lorma adecusda,malrands
lom sulicm, v lenmwnd o en cusnis la lecnce
da cmdm unc de slicw .

lanar &l primar ==niazls z=n sl 2gua |
1zlar, dsaparammnls,

& primarssnilazis zon sl apus,

rempiracion ¥ dominis lod o el en e
camps acualhes.

ram pirasion w deminis lods sale en =
campo acualike.

lensrel primer conlaclcs <=0 o agua, |Sar
demplaramisnls, mmemion, respasion v
dominic 1odo sXlo &0 8 CAmps AcuslEo.

CAPALIDGDE S COHDICIDHG LES

FURRZa
WELSCIDAD

FLERILIDAD
RS IETENCIS

Irabays 48 pirnaw, akdzman
EraTcm per madis de abdominses-
slaumzicn de prernas-menledilas slz.
T an w meds aculiEs as nada S0
alamanlca c=me eans,
Ealden.

Irabay = de pemas, abdcmen ¥ Brarca per
madic de abdominalss—sismsicn de perna
awniadilan =iz, T a0 H medc aculiE 2
nada zon alemenlce Semo leans, sacoa,

Emldem.

Zirculom de Erarom,Resicn &l renle
alraw, mlavezisn v dencenas da
Crarnam llasicn dae Irens

Swzulcm da EBrarcm llesicn sl lmn ey
alriw mlavmzisn v deas snas da
pirnam Baxion da lroncs.

ciwrsulom da Brarcm,lexen al renle
alraw ulsmzizn y denczenms de
[ man lexicn dae Irence.

ELEME HTDS TECHCDS

EETILO LIZRE

EETILD EEPALDA

EETILD PRECHO

EEZTILO MARPoES

Calmds =on labia, bmrads ==sn labis.

e reslars un rabas de lecnca,
luarra y welosdad, pars e
mecrammnicde la lecnica de o
amldcm p pars majorar emps. Sen
un Irmbaysds mesicisnes.

= real rarm un Irabays de lesnca, lusere
eSCHEd, parL e Mes mmenic de e
lacnica dalom smlica R Mo
liamps. S=n un lmbas ds repahsiznes.

palada o0 labia, mevimmnls de
Erarcs hacm alis.

s ramlirars un rabays ds leznica,
uarra v weeSHad, pam e
macrammnlsde o lacnica de o
=alica ¥ para Mscrar lwmps. Sen
un lrabaysde rmpelicicnes.

= real Tar un Irabays de leSnca, uUsra
smlosiad, pare e macmmenls dele
lesnica de lca swlica v pam meon
amps. Szn un |mbac de rec

palmde accmlndom an &l music, lusps
mamaar 4l agus y resloadc con
latia

ramlrars un rabays da laznica,
uarra v weeSHad, pam e
macrammnlsde o lacnica de o
=3licm ¥ pErL maorar emps. Son
un lrmbaycde ol icnes.

= real TAMA Un IAGMS d SSNEA, USETA
smlosiad, pare e macmmenls dele

=e resloars un rabac de lecna,
sty welosdad, parm el

majzrammnisds e laznica da l=a

amldcm p pars majorar emps. Sen
un Irmbaysde moslEisnes.

= remlrarm un Irabags da lesnca, o
smlosiad, pars sl maizmmienis de e
lacnica dalom smlica R Mo
amps. Sonoun s ds epelsines.

ELEWENTDS

THITICOE

RECRERTND

AUESOE DR INTEGRAS KR
JUEGOE TRA DK HALES
ACT IDADES ARTISTIEAS
CIPCUITOS BECREAT WMOS

FESTIVALES RECRES TvOS

pEns Fadeada llewnssnos sdoe e
limrra.

= mdanila-ponshedom-la e el gum.

cmdmnila-pons hadom- la e gum.

M RTE AHAL

kL

ESTIRAMIEH TS
IR TROE LIME NTACIOHN DR La
CLaze
| LOPE 5, B IR PSS IS
PROPUEETOS ¥
SEMPO RTAMIER TS

a{#rsizica lavmu Cara | rezuperasisn
mumcular deica daporiomian.

ajarsizica lsvsw Gars | racuperasien
mumsulardelom daporoien.

= arziziom levas DErL 1L recuparas 0
mum - ular deicm daporiolam .

apcdes ala clazs asbre lax
1Tl esan, debiidaden v slemenica
= Itabmpar, magin ls cEmsrmds sn
=lans.

apcrism a il claws zcbre lam
I=rialer an, dabidad sn y semanlce
2 Irabmar, sag0n 1o sbasrads en

Slanw.

apcrias mla clams zcbre las lorlal
dabiidades v slsmeniza & irabaar, sagin

Iz cEasrmds #n claxw,

FIRMWIA FOR MADOR:
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PLANES DIARIOS NIVEL DE FORMACION FUNDAMENTACION.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORT

VA Y RECREATIVA

Fecha: 05f12f2022

Lugar: PISCINA
MUNICIPAL CARMOA

Hora: 3P
ASPM

Municipio:
VIOTA

N°® de sesidn: 15 N°® de semana: 06

Nombre del Formador: OMAR STVENS VANEGAS COBALEDA

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 aiioss

INIAACON

| FuMDAMENTACION %

PERFECCIONARIENTO

Objetivo General: potencializar la practica de la actividad fisica en casa

Objetivo Especifico: trabajar la fuerza de piernas, abdomen y brazos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Conwivend al Autodisdplina Partici paci ol
Hon estidad X Justicia Reconodmiento Autodormini X
Trabajo en equipo Curnplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESA IS 149 Tiempao 20 M MATERIALES Y RECURSO
L.dara conacer el trabajoa realizar en la dase Introducton alaclase 2min
2 verificar la asistencia de los deportitasa la sesion llamado alista 2min
3 tren superior e inferior Wovilidad Articular 6min
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas empo 90 MII MATERIALES Y RECURSO tablas
Capacidad Mani!"estaci
an
1 salto de tijera Maxima |x 5 it
" " Fuerza - -
2. elevadon de rodillas Explosiva 5 rmin
3talonestocan gluteos ) | _Merohica Stniin
4. Resistencia Anaerobica|x
5 IWaxima
6 Veloddad fpsplazamien|a
7. Reaccidon |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1L Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibrio
4. Crientacidn
5 Diferenciacion
6 Reaccian
7 Adaptacion
8. fones Basicos de Movirmig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadiico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Lpatada de libre X 10)
2.patada de espald 1)
3.patada de pecho S5min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Estiramiento X Smin tren superior einferior
2 Retroalimentadon de la dase valores X 5 min de losvalores trabajados|
2 Retroalimentadn de ejerddos propuestos
4, Tareas en casay recomendadonesgenerales
FIRMA FORMAD OR: <D A }(_'__‘_@_.. :




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

M

Fecha: 06/11/2022|Lugar:PISCINA tunicipio: Hora:3PM N* de sesidn: 16 N* de semana: 06
MUNICIPAL CAMOA |VIOTA ASPM
Mombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA N° de d eportistas: Edades: 9 a 12 afioss
INICIAQON | | FUNDAMENTACION X | PERFECCOONARIENTO

Objetivo General: potencializar las bases motrices de los nifios

Objetivo Especifico: continuar con el proceso de mejoramiento de la tecnica de los estilos

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacid
Honestidad lusticia X Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en eqguipo Curnplimiento Juegolimpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICLAL
ACTIVIDADESAIS: 1D Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECU RSO
L.dara conocer eltrabajoa realizar enla clse Introduccion ala clase 2min |
2. verificar la asistencia de losdeportitasala sesi Ilamado alista 2min
3.tren superior e inferior Waovilidad Articular Imin |
4. salto de cuerda Calentamiento 3min
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES T RECURSO
Capacidad Mani‘festad
on
1. salto de tijera Mazirna [a Smin
Fuerza - -
2. burpees Explosiva Srmin
3. escalador . ) Aerobica 5min
Resistencia - -
4.toquesal hombro Anaerchica|x 5 min
5 IWlaxim a
6. Velocidad jpsplazamiens
7. Reacdon |
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacdidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibirio
4. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccian
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Maovimie
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempa MATERIALES Y RECURSO
1. patada de libre % 5min
2. patada de espalda Smin
J.patada de pecho 10 min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I‘ud Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X 3 min tren superiore inferior
2Retroalimentacion de laclase valores X 5 min delosvalorestrabajados
3Retmoalimentacién de gjercides propuestos
4, Tareas en casa vy recomendaciones eenerales

FIRM A FORMADOR: t’_ \:l\ }M‘D : 0




ESCUELAS
Lugar: PISCINA
RUNIOP AL
CAMOA

Fecha: 0771272022

PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

[l

DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Hora:3Pm N° de sesidn: 17 N° de semana: 06
VIOTA ASPM

Nombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

N° de deportistas:

Edades:9 a12 afioss

INICIAQION

FUNDAMENTAQON %

I PERFECOOMNAMIENT O

Objetivo General: potencializar las caracteristicas de los nadadores

Objetivo Especifico: continuar con el proceso de la tecnica de los estilos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacif
Honestidad lusticia X Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Curnplimiento Juegaolimpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES A18:149 Tiempo 20 M| MATERIALES ¥ RECURSO
1.dar a conocer el trabajo a realizaren la Introducdon alaclase 2min
2. verificar la asistencia de los deportitasala llamado alista 2min
3.tren superior e inferior IWovilidad Articular bmin
4. carrera continua juegos pre-deportivos Calentamiento 10 min
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capadidades Fisicas empa 90 MI MATERIALES Y RECUIRSO
) Manifestad tablas
Capaddad .
on
1Lafloje IWaxima |% 20 min
- Fuerza -
2. burbujas Explosiva
3. ) ) Aerohica
Resistencia
4. Anaerobica |%
5. Iaxima
6. Veloddad  splazamienix
7. Reacdén
8. Estatica
9. Flexihilidad Dinarmnica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempa MATERIALES Y RECURSO
1. Azoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Dif erenciacidn
6. Reaccian
7. Adaptacion
2. atrones Basicos de Movimient
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajar la tecnica del estilalibre i 10
2. trabjar la tecnica del estilo espalda X 10
3. trabajar la tecnica del estilopecho A 10
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adtividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min tren superiore inferiar
2Retroalimentacion de laclase valores =
3.Retroalimentacion de ejercidos X Smin trabajados en la claseim
4. Tareas en casa y recomendaciones gen eral|

FIRMA FORMADOR:

<D




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/2022(Lugar: PISCNA] Municipio: Hora: 3PM N de sesion: 18 N de semana: 7
MUNICIPAL VIOTA ASPM
CAMOA
Nombre del Formador OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA  |N° de deportistas: Edades: 9 A 12 ANOS
INIJACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: desarrollar en los nadadores rezpeto por la practica de la natacion

Objetivo Especifico: trabajar la tecnica de los estilos.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplinag Participacio
Honesticad Justicia Reconaci mienta Autadarmin ki
Trabajoen eguipo % Curmplimiento Juedo Limpio Recampens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADESA18:119 Tiempo 20 ] MATERIALES ¥ RECURSO
1.dara conocer el trabajoa realizar en la Introduccion ala clase 2 min
2. verificar la asistencia de los deportitas a llamado a lista 2min
3. tren superior e inferior Movilidad Ardicular 6 min
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 il RMATERIALES ¥ RECURSO
; Manifestaci tablas
Capacidad .
on
1.afloje Maxima % 10 min
Fuerza
2. burbujas Explosiva
3. : ) ferohica %
Resistencia
4. Anaerabica
3. IMaxima
6. welocidad fesplazamientx
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexihilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritro
3. Equilibrio
4. mejorar por medio de los clavados enin Orentacion X 10
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. trabajar la tecnica del estilo libre i 10
2. trabjar la tecnica del estilo espalda X 10
3. trabajar la tecnica del estilo pecho 3 10
1.
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 K Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento k3 amin tren superor e irferior
2.Retroalimentacian de |a clase valores ¥
3.Retroalimentacion de gjercicios H Smin trabajadosen laclaseim
4, Tareas en casa y recomendaciones gener:

kD

FIRMA FORMADOR:



GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13f1272022|Lugar: PISCINA Municipio: Hora: 3Pk N° de sesion: 19 N* de semana:07
MUNICIPAL CAMOA |VIOTA ASPM
Nombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA N* de deportistas: Edades:9 a 12 afioss
INICIACION | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENT O

Objetivo General: realizar trabajo fisico en casa

Objetivo Especifico: fortalecer el tren superior e inferior del cuerpo

Ohjetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivenda Autodisdpling Participacio
Honestidad Justicia Reconocimierto Autodarnini 3
Trabajoen eguipo k Curmplirniento Juegn Limpia Recampens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESAL8:49 Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1.dara conocer el trabajo a realizar en la dase Introduccdon ala clase 2min
2. verificar laasistencia de los deportitasa la sesid llamado alista 2min |
3. tren superior e inferior hlovilidad Articular 3Imin |
4.salto de cuerda Calentamiento JImin
PARTE CENTRAL-PARTEL
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas empo 90 hﬂ MATERIALES Y RECURSOQ
capacidad Mani‘festaci tablas
on
1.burpees Maxima [x Smin
Fuerza
2. elevacion de rodilla y talones tocan gluteos Explosiva Srin
3 Resistencia Aerobics
4. Araerohbica |x
5. Ilaxima
6. velocidad psplazamientsx
7. Reacoon (%
8. Estatica
9. Flexibilidad | Cinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrmo
3. Equilibrio
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacian
8. rones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.toques altalon X ]
2. elevacion de piernas X 8
3.abdominales X 8
4. giros ohlicuos [i]
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ® Smin tren superior e inferior
2.Retroalimentacian de la dase valores % Smin de los valorestrabajados
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4 Tareas encasay recomendaciones general es

FIRMA FORMADOR: 1]



GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14f12f2022|Lugar: PISCINA Municipio: Hora:3P M |N° de sesidn: 20 N° de semana: 07
MUNICIPAL CAMOA |VIOTA ASPM
Nombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA N° de deportistas: Edades: 9a 12 afioss
INIQACION | | FUNDAMENTACION A |PERFECCIO NAWMIENTO

Ohjetivo General: potencializar las caracteristicas de los nadadores

Objetivo Especifico: continuar con el proceso de la tecnica de los estilos por medio de la actividad fisica

Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERS ONALES

Respeto ® Convivencia Autodisciplina Partidipacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodormini
Trabajoen eguipo Curmplimiento JuegoLimpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESALS: A9 Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSOQ
1.dar a conocer el tmbajoa realizar en la clase Introduccion alaclase Z2min
2. verificar la asistencia de los deportitasala sesiq llarmado a lista 2min
3.tren superior e inferior WMovilidad Articular Imin |
4. saltode cuerda Calentamiento Imin
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadesFisitas empo 90 M MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Mani‘feslaci tablas
on
1. saltode tijera Maxima % 3min
Fuerza
2. elevacion de rodila Explosiva 3min
3.talones tocan gluteos _ . Aerohica Armin
Resistencia -
4, Anaerobica |x
5 hlaxima
i Velocidad |esplazamien]x
7. Reaccion [
8. Estatica
9. Flexibilidad| Cinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orentacidn
5. Diferenciacian
6. Reaccian
7. Adaptacion
3. rones Basicos de Movirmnig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajar la tecnica del estilo libre X 10
2. trabjar latecnica del estiloespalda k] 10
3. trabajar la tecnica del estilo pecho X 10
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Smin tren superiore inferior
ZRetroalimentacion de |a clase valores X
3.Retroalimentacion de ejerdcios propuestos X Smin trabajados enla claseim
4, Tareas en casa ¥ recomendaciones generales

cTAD.

FIRMAFORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19/12/2022|Lugar: PISCINA Municipio: Hora:3PM |N° de sesidn: 21 N® de semana: 8
MUNICIPAL CAMOA |VIOTA ASPM
Mombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA N° de deportistas: Edades:9 a 12 afioss
INICIACION | | FUNDAMENT ACION X IPERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: desarrollar en los nadadores respeto por la practica de la natacion

Objetivo Especifico: trabajar la tecnica de los estilos.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento}:

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivencis Atodiscipling Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodarmini ki
Trabajo en equipn ¥ Curmplimiento JuegoLimpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESA18:149 Tiempo 20 MI RATERIALES ¥ RECURSO
1.dar a conocer el trabajo a realizaren la clase Introduccionalaclase 2 min
2.verificar la asistenda de los deportitas a la sesi llamadoa lista 2min
3.tren superior e inferior Movilidad Articul ar 6 min
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 kI MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani‘feslaci tablas
on
1.afloje Maxima  |x 1drmin
Fuerza
2. burbujas Explosiva
3. ) | Aemobica |x
Resistencia
4. Anaerohica
3. Maxima
6. ‘“elocidad |esplazamian]s
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmao
3. Equilibrio
4. mejorar por medio de los clavados eningreso a Crientacian ki 10
5. Diferenciacion
[i] Reaccion
7. Adaptacian
] ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo RATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajar latecnica del estilo libre X 10
2.trabjar la tecnica del estilo espalda b 10
3.trabajar latecnica del estilo pecho X 10
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES TiemEl] 10 M Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramientao ¥ Smin trensuperior einferiar
2.Retroalimentacion de laclase valores ¥
2.Retroalimentacion de ejercidos propuestos 3 Smin trabajados en laclaseim
4 Tareas encasay recom endadones generales

S S

FIRMA FORMADOR:



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

’ 0 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE T s
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20/12/2022|Lugar: PISAONA |Municipio: Hora: 3PM| N de sesion: 22 MN° de semana: 08
MUNICIPAL VIOTA ASPM
CAMOA

Nom bre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

Edades: 9 a 12 afioss

INICIAQON

FUNDAMENTACION

N° de deportistas:
X |P

ERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: potencializar la practica de el deporte de la natacion en los nifios de 9 a 12 afios

Objetivo Especifico: mejorar |a tecnica de los estilos libre v espalda.

Objetivo Tecnhico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Canvivencia Autodisdpli]x Participacio
Honestidad Justida Reconaodmierto Autadamini
Trabajo eneguipo Ed Curmplimiento luego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESALR:J49 Tiempo 20 M| MATERIALES ¥ RECURSO
1.dar a conocerel trabajo arealizar enla Introducdon a la clase 2min |
2. verificar la asistencia de los deportitas a la llamado alista 2min
3. tren superior e inferior tovilidad Articular 6 min
4. tarrera continua- juegos pre-deportivos Calertamiento 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 I MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Mani‘fesmci tablas
on
1.afloje con patada de librey espalda con Fuerza haxima | 2omin
2. burbujas Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica |x
5. Waxirna
6. velocidad psplazamien]sx
7. Reaccian |«
8. Estatica
9. Flexibilicad| Dinarmica
ACTIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. realizar trabajo de respiracion de los Acoplamiento H 10
2. Ritmao
3. Equilibria
4. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIMDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. estilo libre y espalda velocidad X 20
2. davados 10
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 hy Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X 5 1min tren superiore inferior
2.Retroalimentacién de la clase walores H Smin delos valorestrabajados
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa v recom endaciones genersl

FIRMA FORMADOR:

D




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

. 0! INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/12/2022|Lugar: PISONA |Municipio: Hora: 3PM| N de sesion: 23 MN° de semana: 08
MUNICIPAL VIOTA ASPM
CAMOA

Nom bre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

Edades: 9 a 12 afioss

INICIAQON

FUNDAMENTACION

N° de deportistas:
3 | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: potencializar las bases motrices de los nifios

Objetivo Especifico: continuar con el proceso de mejoramiento de la tecnica de los estilos

Objetivo Tecnhico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Canvivencia Autodisdplina Participacio
Honestidad Justida X Reconaodmierto Autadamini ki
Trabajo eneguipo Curmplimiento luego Limpio Recompens

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

FIRMA FORMADOR:

D

PARTE INICIAL
ACTIVIDADESALR:J49 Tiempo 20 M| MATERIALES ¥ RECURSO
1.dar a conocerel trabajo arealizar enla Introducdon a la clase 2min |
2. verificar la asistencia de los deportitas a la llamado alista 2min
3. tren superior e inferior tovilidad Articular 6 min
4. tarrera continua- juegos pre-deportivos Calertamiento 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 I MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Mani‘fesmci tablas
on

1.afloje con patada de librey espalda con Fuerza haxima | 2omin
2. burbujas Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica |x
5. Waxirna
6. velocidad psplazamien]sx
7. Reaccian |«
8. Estatica
9. Flexibilicad| Dinarmica

ACTIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. realizar trabajo de respiracion de los Acoplamiento H 10
2. Ritmao
3. Equilibria
4. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
8. ones Basicos de Movimig

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIMDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. estilo libre y espalda velocidad X 20
2. davados 10
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 hy Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X 5 1min tren superiore inferior
2.Retroalimentacién de la clase walores H Smin delos valorestrabajados
3.Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa v recom endaciones genersl




SGOBERMNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUMNDIMNAMAR C.O

ESCUELAS DE FORMACION DEPDRTIVA ¥ RECREAT VA
PLAN MENSUAL DE CLASE

MES

DICIEMBRE

AN R P I T

LUGAR:

MMMEL

P EC IMNA MUMNIC AL 1CA NC S

INKZLAC N X

HORARKDE DE PR ECT A
FUNDAMENTAC IO
N X
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PERFECCIOMAMIENT X
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v FUERA DR BLLA
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da
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*0 la cempelEIEn, A le hom de
rasliTarica Iraksjza an la 3em o0 de
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PHRTE IHEIAL

IHICID

INTRD LSS IR M

MO ILIDS D S PTICULAR
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= ccnocersl Irabac & malraren e
=amizn ds siams
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randime s s

DESARROLLD MEHS ML

MHRTE CEHT A L

DESAERDLLD NOTRIZ

ACCELA IR TS
TS
EOUILIE PID

SRIENTAS 2N

DIFERENC LRSS

PRACCKoHN

ADAPTACKON

lmEayar la parie de SSordinar e
mapirasicn con e paleda,
dingwndcue = un punis indiads.

Irmbajar ia parle de SSSrdnarla
rampirmzicn o0 la palada,
A un puniz ndieads.

IrmEajaria parke de S oSrdinarla mapirasEn
==n la palada, dingrendcas & un punls

dempiararae en lorma

mdecumda, reslirand sl smlicm, ¥

lennds a0 cuenin e lecnce de
Smdm unc de sllcw.

dsapiaTaras an lorma adecusda,malrands
lom sulicm, v lenmwnd o en cusnis la lecnce
da cmdm unc de slicw .

lanar &l primar ==niazls z=n sl 2gua |
1zlar, dsaparammnls,

& primarssnilazis zon sl apus,

rempiracion ¥ dominis lod o el en e
camps acualhes.

ram pirasion w deminis lods sale en =
campo acualike.

lensrel primer conlaclcs <=0 o agua, |Sar
demplaramisnls, mmemion, respasion v
dominic 1odo sXlo &0 8 CAmps AcuslEo.

CAPALIDGDE S COHDICIDHG LES

FURRZa
WELSCIDAD

FLERILIDAD
RS IETENCIS

Irabays 48 pirnaw, akdzman
EraTcm per madis de abdominses-
slaumzicn de prernas-menledilas slz.
T an w meds aculiEs as nada S0
alamanlca c=me eans,
Ealden.

Irabay = de pemas, abdcmen ¥ Brarca per
madic de abdominalss—sismsicn de perna
awniadilan =iz, T a0 H medc aculiE 2
nada zon alemenlce Semo leans, sacoa,

Emldem.

Zirculom de Erarom,Resicn &l renle
alraw, mlavezisn v dencenas da
Crarnam llasicn dae Irens

Swzulcm da EBrarcm llesicn sl lmn ey
alriw mlavmzisn v deas snas da
pirnam Baxion da lroncs.

ciwrsulom da Brarcm,lexen al renle
alraw ulsmzizn y denczenms de
[ man lexicn dae Irence.

ELEME HTDS TECHCDS

EETILO LIZRE

EETILD EEPALDA

EETILD PRECHO

EEZTILO MARPoES

Calmds =on labia, bmrads ==sn labis.

e reslars un rabas de lecnca,
luarra y welosdad, pars e
mecrammnicde la lecnica de o
amldcm p pars majorar emps. Sen
un Irmbaysds mesicisnes.

= real rarm un Irabays de lesnca, lusere
eSCHEd, parL e Mes mmenic de e
lacnica dalom smlica R Mo
liamps. S=n un lmbas ds repahsiznes.

palada o0 labia, mevimmnls de
Erarcs hacm alis.

s ramlirars un rabays ds leznica,
uarra v weeSHad, pam e
macrammnlsde o lacnica de o
=alica ¥ para Mscrar lwmps. Sen
un lrabaysde rmpelicicnes.

= real Tar un Irabays de leSnca, uUsra
smlosiad, pare e macmmenls dele
lesnica de lca swlica v pam meon
amps. Szn un |mbac de rec

palmde accmlndom an &l music, lusps
mamaar 4l agus y resloadc con
latia

ramlrars un rabays da laznica,
uarra v weeSHad, pam e
macrammnlsde o lacnica de o
=3licm ¥ pErL maorar emps. Son
un lrmbaycde ol icnes.

= real TAMA Un IAGMS d SSNEA, USETA
smlosiad, pare e macmmenls dele

=e resloars un rabac de lecna,
sty welosdad, parm el

majzrammnisds e laznica da l=a

amldcm p pars majorar emps. Sen
un Irmbaysde moslEisnes.

= remlrarm un Irabags da lesnca, o
smlosiad, pars sl maizmmienis de e
lacnica dalom smlica R Mo
amps. Sonoun s ds epelsines.
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PLANES DIARIOS NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO.

GOBERNACION DE CUNDINAMARC A
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

05/12/2022|Lugar: PISCNA
MUNICPAL DE

Fecha:

Municipio:
VIOTA

Hora: 5PM
ATPM

N* de sesion: 15

H* de semana: 06

Nombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 aiios

INICACION

FUNDAMENTACION

PERFECAONAMIENTO

X

Objetivo General: potencializar la practica de la actividad fisica en casa

Objetivo Especifico: trabajar las capacidades fisicas deltren superior e inferior del deportista.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): trabajar la fuerza deltren superior e inferior

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivencig Autodisdplina Participadéd
Honestidad X lusticia X Reconodmiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. dara conocer el trabajoque se va a realizar en | Introduccion ala clase [x 2min lasos,
2. verificar la asistencia de los deportistas. llamado alista H 2min
3.tren superior e inferior IMovilidad Articular [ 3min
4. saltode cuerda Calentamiento o 3min
PARTE CENTRAL PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo a0 M1 MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci
Capacdidad .
on
1. salto de fijera Fuersa MWaxima | 5 min
2. elevacion de rodilla y togues al talon Explosiva 5 min
3. ) | Aerobica |x
Resistencia
4. Anaerobica
5 Ivlaxima
6. Veloddad jesplazamienis
7 Reaccibn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacdidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3 Equilibrio
4, Orientacian
5. Diferenciacian
6. Reaccian
IA Adaptacian
8. ones Basicos de Maovimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico | Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.toquesal talon A |3 min
2.abdominales A 8 min
3. elevacion de piernas E 7 min
4. piema alternada 7 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
LEstiramiento X Emin tren inferior y superior
ZRetroalimentacion de la clase valores X 2 min mportancia de losvalore
3.Retroalimentacion de gjerdcios propuestos X 2min se aprendio con los gjerc
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMAFORMADOR:

N ib _




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE ;

.

WPFTH
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06/12f2022|Lugar: PISCMNA hunicipio: Hora:5PM N° de sesion: 16 N° de semana: 06
MUNICIPAL CAMOA |VIOTA ATPM
Wombre del Formador:OMAR STIWVENS VANEGAS COBALEDA N* de deportistas: Edades:13 a 17 aios
INICIACION | | FunDAMENTACION [pERFECOONAMIENTO 3%

Objetivo General: potencializar el trabajo motriz en los nadadores

Objetivo Especifico: trabajar la fuerza el tren superior e inferior del deportistas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): mejorar la tecnica de los 4 estilos para obtener buenos resulta|
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivenci g Autodiscipli]x Partidpadd
Honestidad lusticia |x Reonocimiento Autodomini
Trabajoen equipo Cumplimiento luegs Limpio Recampens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES ¥ RECURSO
L dar a conocer el trabajoque sevaa realizarenla|  Introduccion alaclase  |a 2rmin lasas
2 verificar la asistencia de los dep ortistas. llamado alista o 2min
3 tren superior e inferior Mowvilidad Articular o 3min
4. salto de cuerda Calentamiento o 3min
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacdidades Fisicas hemga S0 M| MATERIALES Y RECURSO
} Manifestacio
Capaddad n
L saltodetijera Maxima  |a 5min
- - Fuerza - -
2 elevacion de piernas Explosiva 5 rin
3 ) ) Aerohica |x
Resistencia -
4. Anaerobica
5. haxima
6 Veloddad pesplazamient|x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacdidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1 Acoplamiento
2 Ritmo
ES Equilibrio
4, Orientacian
5 Diferenciacion
[} Reaccidn
7. Adaptacian
g, trones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico | Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
L estalador A |3 min
2 toquesal hombra. A Smin
3 burpees A 7min
4. plancha X 7min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M1 Adividad MATERIALES Y RECURSO
L.Estiramiento X Gmin tren inferiory superior
ZRetroalimentacién delaclase valores x 2min mportanda de los valore
IRetroalimentacidn de ejercicios propuestos x 2min se aprendio con |os ejerci
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

<';':_j.l#@)



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07f12/2022|Lugar: PISANA lMunicipio: Hora: 5P M* de sesidn:17 N* de semana: 6
MUNICPAL CAMOA |[VIOTA ATPM
Mombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA M* de deportistas: Edades: 13 a17 afios
INITJACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIO NAMIEMNTO X

Objetivo General: potencializar el trabajo motriz en los nadadores

Objetivo Especifico: trabajar la fuerza el tren superior e inferior del deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): mejorar la tecnica de los 4 estilos para obtener buenos resuld
VALORES SOCIALES YPERSONALES

Respeto Convivencia Autodiscplifx Participacdé
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodormini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo A M| MATERIALES ¥ RECURSO
1. dar a conocer el trabajoque se va a realizar en Introduction ala clase |x 2min lasas
2. verificarla asistencia de los deportistas. llamado alista k4 2min
3. tren superior e inferior Movilidad Articular  [x 3min
4, saltode werda Calentamiento A 3 min
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacdidades Fisitas empo 90 M| MATERIALES ¥ RECURS O
Capacidad Manlfestm
on
1. saltode tijera Maxima (% 3 min
A ) Fuerza - -
2. elevacion de piernas Explosiva 5min
3. Resistencia Aerobica X
4, Anaerohica
5. IWaxima
6. Velocidad esplazamientx
7. Reacdon
3. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempa MATERIALES ¥ RECURS O
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacian
5. Diferenciacian
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. oh es Basicos de Mavimie
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempao MATERIALES ¥ RECURS O
1. escalador o 8 min
2. toques al hambro. X 8min
3. burpees A 7 min
4, plancha % 7 min
PARTE FIN AL
ACTIVIDADES Tiempo10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X Gmin tren inferiory superar
2.Retroalimentacion de laclase valores Jid 2 mih mportanciade los valore
3.Retroalimentacion de gercicios propuestos x 2min se aprendio con los gjerc
4, Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: (\,L ’\ i’%) |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEP ORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1212 {2022 Lugar: PISCANA Municipio: Hora:5Pm N° de sesion: 18 N® de semana: 7
BAUNICIP Al MIOTA ATPM
Hombre del Formador: OMAR 5TIVENS VANEGAS COBALEDA N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACQON |PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: potencializar la practica de la actividad fisica en casa

Objetivo Especifico: trabajar las capacidades fisicas del tren superior e inferior del deportista.

Objetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento): trabajar la fuerza del tren superior e inferior

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Rezpeto Convivencig Autodisciplina Participacid
Honestidad X Justida X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. dar a conocer eltrabajo que se vaa realizaren la Introduccion alacdase |« 2min lasos,
2. verificar la asistenda de los deportistas. llamado alista A 2min
3.tren superior e inferior Movilidad Articular [a 3min
4. salto de cuerda Calentarniento A 3min
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani!'esiaci
on
1. salto de tijera Fuerza Maxima _[a 5 min
2. elevadion de rodilla y toquesal talon Explosiva 5 rmin
3. Resistencia Aerob@ 2
4. Anaerobica
5. Ilaxima
6. Velocidad psplazamienx
7. Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capaddades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3 Equilibro
4. Oriertacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacian
3. ones Basicos de WMovimig
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Téico Tadico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.togues al talon X 8 min
2.abdominales o 8 min
3. elevadion de piernas A 7 min
4. piernaalternada 7 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X Gmin tren inferior v superior
2Retroalimentacion de laclasevalores X 2min mportanda de los valore
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos x 2min se aprendio con |os ejercl
4, Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: (/ }w\\j::pf )



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

e

PLAN DIARIO DE

CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13f12f2022|Lugar: PISCINA

MUNICIPAL CARMOA

Municipio:
VIOTA

Hora: 5P
ATPM

N° de sesidn: 19

N°de semana: 7

Mombre del Formador: OMAR STIVENS VAMEGAS COBALEDA

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 afios

| PERFECAOMNAMIENTO

INICIACION FUNDAMENTACION %
Objetivo General: potencializar la practica de la natacion en los deportistas
Objetivo Especifico: mejorar la tecnica para obtener buenos resultados
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): mejorar la brazada de los 4 estilos
WVALORES SOCIALES ¥ PERS OMALES
Respeto Convivencial Autodiscipligx Participadd X
Honestidad lusticia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. dara conocer el trabajo que se vaa realizar en Introduccion alaclase Ix Zmin lasos, pelatas, botellas plasticas
2. verificar la asistencia de los deportistas. llamadoa lista o 2min
3. tren superior e inferior Maovilidad Articular  |x Gmin
4, carrera continua- juegos pre- deportivos Calentamiento A 10min
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas empo 90 M| MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
1. afloje Maxima = 201min
Fuerza -
2 Explosiva
3 ) .| Aerohica |x
Resistenda -
4. Anaerohica
5. MWaxima
6. Velocidad |esplazamien]s
7. Reacddn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Ca@l:idades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. COrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimi g
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. patada de libre H 2
2.patadade pecho A .1}
3. patada de espalda A 20
4. patada de mariposa A pul]
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSOQ
1.Estiramiento X Gmin tren inferior y superior
ZRetroalimentacién de laclase valores = 2min mpeortancia delosvaloreq
3.Retroalimentacidn de ejerdcios propuestos X 2min se aprendio con los ejerd
4, Tareas en casa y recomendacionesgenerales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT1va
Fecha: 14/12/2022| Lugar: Municipio: Hora: Spm N° de sesidn: 20 N° de semana: 7
Ppiscina viota a7pm

Nombre del Formacdor: omar stivens vanegas cobaleda

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

| PERFECOONAMIENTOQ

X

Obijetivo General: potencializar la practica d eportiva de |a natacion en los nifios de 13 a 17 afios

Objetivo Especifico: mejorar las capacidades coordinativas ala hora de nadar

Ohijetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): trabajar la velocidad de los estilos para buenos results

WALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Convivencig Autodiscipli] = Participacid
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodaormini
Trabajo en eguipo b Cumplimiento Juegolimpio Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIMIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. dar a conocer el frabajo que se vaa Introduccion ala clase |x 2min lasos, pelotas, botellas plasticas
2. verificar la asistencia de los deportistas. Ilamado alista X min
3. tren superior e inferior howilidad Articular |x gmin
4, carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento X 10 ik
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIMIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Mﬂ MATERIALES Y RECURSO
capacidad Manifestau'
on
1. afloje MWaxima  |x 20 min
Fuerza
2. Explosiva
3. , . Aprobica [
Resistencia
4. Araerobic
5. Waxira
6. welocidad fesplazamienix
7. Reacoidn
8. Estatica
9. Flexihilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrmo
3. trabajar la poscicion adecuada a ka hora Equilibrio X 10
4. por medio de los clavados y el silbato Crrientacidn
5. Diferencizcidn
6. Reaccidn Ed 10
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Movirmig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. estilo libre * 15
2.estilo espalda i 15
3. estilo pecho M 20
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramierto X 6 min treninferiory superior
2. Retroalimentacion de la dase valores X 2 min mpottancia delos valore
3.Retroalimentacian de ejercicias kS 2min se aprendio con los gjercy
4. Tareas encasa ¥ recomendaciones gene

FIRMA FORMADOR:

™
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GOBERNACION DE +A1:J49CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
. 11 b

l;'ggxﬁﬂ’ PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI

Fecha: 19f12f2022|Lugar: Municipio: Hora: SPM A 7PM N° de sesidn: 21 N° de semana: 8
piscina VIOTA

mmmmm;lomamuiumummmm_- 0° de deportistas: E i fi
INIGIACION FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENT O x

das

Objetivo Especifico: mejorar por medio de las capacidades motrices la ejecucion del estiilo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): mejorar brazada de los estilos

VALORES SOCIALES Y PERSO NALES
Respeto Convivenc g Autodisciplina X Participacit
Honestidad lusticia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Curnplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MI| MATERIALES Y RECURSO lasos,
L dara conocer el trabajo quese va a Introcuccion alaclase |1 2min pelatas, botellas plasticas
2 verificar la asistendia de los deportis{ llarmado alista % 2min
3 tren superior e inferior Movilidad Articular % &min
4, carrera continua- juegos pre- deporti Calentamiento X 10min

PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MII MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1. afloje TWlaKirna 3 D mih
Fuerza -
2 Explosiva
3 ) : Aerobica %
Resistenda -

4, Anaerohica
5. IWlaxima
6 Veloddad |Desplazamiento|x
7 Reacdon
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinarica

ACTIVIDADES Capacdidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1 Acoplamierto
2 Ritmo
3 Equilibrio
4 Oriertacion
5 Dif erenciacian
6 Reaccidn ks
7 Adaptacian
8. atrones Basicos de Movimient]

PARTE CENTRAL- PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. brazada de libre % 1]
2brazada espalda X a
3. brazada pecho X i)
4. brazada mariposa % a0

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento X Smin treninferory superior
ZRetroalimentacidn delaclase X 2min importancia de loswvalores
3Retroalimentacidn de gjerdcios X 2min que se aprendio con los gjercicios
4, Targas en casay recomendacionesog

FIRMA FORMADOR: ( _/_")E\ _tb) :
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

sion: 22 N° de semana: 8

o PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI
Fecha: 20/12/2022|Lugar: PISCINA  |Municipio: Hora: 5PM N de se
MUNICIPAL VIOTA A TPM

Nombre del Farmador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

INICIACION

| FUNDAMENTACION

Edades: 13 2 17 afios

N° de deportistas:
|PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: mejorar las capacidades hasicas de un nadador

Objetivo Especifico: continuar con el desarrollo y mejoramiento de |a tecnica de los estilos.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): perfeccionar los estilos para obtener mayor velocidad er]

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Comvivend 3| Autodisdpli] = Partici paci brl
Honestidad Justicia | Reconodmiento Autodomini
Trabwn equipo X Cumplimiento Juedo Lirnpio Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIMIDADES Tiempo 20 MII MATERIALES ¥ RECURSO
1. dar a conocer el trabajo que se va arealizar| Introduccionaladaze |x 2min lasos, pelotas, botellas plasticas
2. verificar laasistencia de los deportistas. llamado alista 3 2min
3.tren superior e inferior Movilidad Articular % grmin
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento 3 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIADADES Capaddades Fisicas empo 90 k| MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani‘festad
an
1.afloje haxima  |x 20 min
Fuerza
2. Explosiva
3. ) . Agrchica %
Resistenda
4. Anaerohica
5. IMaxima
6. welocidad fesplazamismx
7. Reacddn
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinarnica
ACTIMDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmao
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacian
6. por medio de los clavados y el silbato Reaccidn ¥ 10
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL -PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. estilolibre X 1l]|
2.estilo espalda 3 2I]|
3. estilo pedcho X 2I]|
4. mariposa 3 2I]|
PARTE FINAL
ACTIMIDADES Tiempo 10 I Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X GImin tren inferiory superior
2.Retroalimentadon de la dase valores ¥ 2min mportancia de losvalore
3.Retroalimentadon de ejercicios propuestos % 2min se aprendio mon los ejerc
4, Tareas encasay recomendaciones general g

FIRMA FORMADOR:

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

GOBERNACION DE +A1:J49CUNDINAMARCA

INDEPORTES

Fecha: 21/12/2022|Lugar: PISCINA |Municipio: Hora: 5PM N° de sesidn: 23 N° de semana: 8
MIUNICIPAL VIOTA 7PM
Nombre del Formador: OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA | N de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACGON | | FuNDAMENTAGION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: desarrollar capacidades motriz no desarrolladas
Objetivo Especifico: mejorar por medio de las capacidades motrices la ejecucion del estiilo
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): mehoar brazada de los estilos
VALORES SOCALES ¥ PERSOMNALES
Respeto Canvivencia Autodiscipligs Participaci o
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini ¥
Trabajo enequipo Curnplimiento Juego Lirmpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMNICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 I MATERIALES ¥ RECURSO
1. dar a conocer el trabajo que sevaa Introduccion alaclase [x 2min lasos, pelotas, botellas plasticas
2. verificar la asistencia de los deportistas. Ilamado alista X 2min
3. tren superior e inferior Mavilidad Articular |x Emin
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento 3 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 KI MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Mani‘festaci
on
1. afloje Manima  |x 20min
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia serobica
4. Anaerobica
3. Mlaxima
6. welocidad jesplazamien)sx
7. Reacoi an
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Eqquilibrio
4, Crentacidn
5. Diferenciacion
6. Reaccidn X
7. Adaptacian
8. ones Basicos de WMovimig
PARTE CEMNTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Té&cnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1. brazada de libre * 20
2.brazada espalda * 20
3. brazada pecho 3 20
4. brazada mariposa X 20
PARTE FINAL
ACTIVIDADES TiemEl:l 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ¥ B min fren inferior y superor
2. Retroalimentacian dela clase valores X 2min_ |importanciade los valorey
2. Retroalimentacion de ejercicios 3 2min seaprendio con los gjerci
4. Tareas en casa y recomendaciones genery

FIRMA FORMADOR:
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CERTIFICACION DEL MUNICIPIO.

((C_‘,; — SECRETARIA DE CULTURA, TURISMO,
=Z.VIOTA DEPORTE Y JUVENTUD
EL SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD
HACE CONSTAR:

Que OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA, identificado con
la Cédula de Ciudadania No. 1.018.464.842 De Bogota D.C
presto sus servicios como FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE NATACION, durante el periodo
comprendido entre el 01 de DICIEMBRE de 2022 al 21 DE
DICIEMBRE de 2022, cumpliendo sus obligaciones
establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los veintidés (22) Dia del mes de
Diciembre de 2022

A .

MIGUEL ANGEL ACUNA
SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, DEPORTE Y
JUVENTUD

2 www viota-cundinomorce.gov.co
= saculluricgeponeasiventud@gmal.com ® Cole20¥11-42
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PLAN PEDAGOGICO.

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN LA MODALIDAD DE NATACION

EN EL MUNICIPIO DE VIOTA CUND.

PROFESOR:

OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA

VIOTA -INDEPORTES CUNDINAMARCA

2022



INTRODUCCION

La natacion es la préactica recreativa o deportiva del movimiento y
desplazamiento sobre el agua, empleando solo los brazos y las piernas del
cuerpo humano. Es una técnica, también que se aprende como método de
supervivencia, de hecho, se imparte en numerosos curriculos educativos, y que
se practica como ejercicio dado sus multiples beneficios al cuerpo, su practica
puede ser competitiva 0 meramente recreativa. Como deporte formal es uno de
los mas practicados del mundo incluido en las disciplinas olimpicas.

El ejercicio de la natacion es posible dado que el cuerpo humano es ligeramente
menos denso que el agua, por lo que tiende siempre a flotar. Nuestra relacion
con el agua es muy particular, a pesar de ser seres terrestres, ya que al nacer
nos extraen de un entorno totalmente sumergido como es el Utero materno, la
natacion es mucho mas que una practica deportiva, también es una destreza y
una técnica que en muchas ocasiones pueden representar la diferencia entre la
vida y la muerte. Un buen nadador tiene mas probabilidades de sobrevivir a
ciertos accidentes maritimos. La natacion aporta gran cantidad de beneficios al
aparato respiratorio y circulatorio del cuerpo humano. Existen numerosos estilos
de nadar, algunos personalizados o de poco uso, pero generalmente se habla
de cuatro estilos principales y avalados por la federacién internacional de
natacion. ESTILO DE PECHO: también conocido como estilo rana pues el
cuerpo humano se asemeja en movimientos a los de los anfibios, consiste en
flotar boca abajo con los brazos apuntando al frente y las piernas levemente
flexionadas. La cabeza se mantiene fuera del agua para tomar aire y luego los
brazos se mueven debajo en circulos, impulsando el cuerpo hacia adelante.
ESTILO CROL O LIBRE: requiere que el nadador este recto, acostado sobre un
brazo que sumerge en el agua. Mientras el otro emerge con el codo flexionado y
la palma extendida hacia abajo, dispuesto a entrar al agua, la cabeza es
asomada de lado para tomar aire, que es expulsado cuando el torso se sumerge,
mientras tanto las piernas se mueven, relajas con los dedos en punta y los pies
hacia dentro, dando patadas oscilantes. ESTILO DE ESPALDA: estilo
esencialmente similar al crol, pero boca arriba, con la espalda sumergida en el
agua, movimiento un brazo en el aire con la palma de la mano saliendo desde
debajo de la pierna, mientras el otro impulsa al cuerpo en el agua. ESTILO
MARIPOSA: Una variacion del estilo pecho, en el que ambos brazos se mueven
juntos hacia el frente y hacia atrds debajo del agua, impulsando el torso hacia
adelante, de manera continua y acompafado por un movimiento ondulante de
caderas, que sumerge la cabeza al entrar al agua y culmina con una patada de
delfin.



JUSTIFICACION

La natacion es un deporte de suma importancia, por ser una base de
supervivencia para cualquier persona, porque ademas de ser competitiva
ayudara que el ser humano tenga una capacidad de sobrevivencia, ante
cualquier situacion acuatica, se puede decir que la natacion es uno de los
deportes mas completo entes el ejercicio ya que es su ejecucion, todos los
musculos estan en constante trabajé y ayuda a que el cuerpo tenga una mejor
activacion muscular. La natacion se basa por tener valores formativos,
favoreciendo la practica en todos los niveles sociales, es una necesidad su
incursién y no exclusién a un proceso formativo-pedagdgico-deportivo, en el
cual incursiona la ensefianza y la formacion deportiva como derecho
fundamental del nifio, los cuales deben fortalecer el desarrollo de las
habilidades fisicas, técnicas, psicomotrices asi mismo como la parte
sociologica y psicoldgica que se hacen imprescindibles para darles una
identidad clara a lo que queremos formar como deportistas.



OBJETIVO GENERAL

1. Asegurar el desarrollo armonico del organismo a través del desarrollo de
la elevacion de las posibilidades funcionales y motoras por medio de la
fundamentacion técnica y tactica en los nifios y nifias de edad escolar
especialmente entre los 6 a 18 afios de edad, ambito de desarrollo
personal con valores que lo refuerce, aprendiendo el deporte de la
natacion por medio de actividades recreativas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Formar integralmente a los nifios y nifias de la escuela deportiva de natacion,
en cuanto a habitos de vida saludable y ocupacion del tiempo libre.

Crear unarica reserva de habilidades y habitos motores en la natacién.
Formar las bases iniciales de la fundamentacion técnica en la natacion.
Formar bases para lograr un alto nivel en competencia.

Desarrollar la competencia de los nadadores a través de las diferentes
participaciones municipales zonales regionales y nacionales.

Desarrollar y mejorar la condicion fisica de los participantes.
Formar deportistas con valores sociales.



EVALUACION MOTRIZ Y TECNICA

La evaluacion de los participantes en la escuela de natacién se realizara a través
de test de condicién motora y condicion fisica asi:

Test de capacidades coordinativas.

Test de evaluacion de fundamentos técnicos.
Test de condicidn fisica.

Medicion antropométrica.

PwbhpE

CONTENIDOS POR NIVEL Y POR DEPORTE

FUNDAMENTOS TEMAS Y CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECNICA
EN NATACION



NIVEL DE INICIACION Y APRENDIZAJE

Afianzamiento del nifio en el agua.

Patrones motores de seguridad en el agua como frotar y vadear.
Aprender a respirar en la fases aéreas y acuaticas

Iniciacion a los estilos con:- patada de libre, espalda, pecho y mariposa.
Iniciacion a los estilos con brazada de: libre, espalda pecho y mariposa.

akrwnE

NIVEL DE FUNDAMENTACION.

Estilo libre.

Estilo pecho.

Estilo espalda.

Estilo mariposa.

Virajes de cada uno de los estilos

Clavados y salidas desde la plataforma.

Se realiza trabajo sobre las capacidades funcionales para la ayuda del
mejoramiento de los estilos al momento de competicion.

NoOakwdE

NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

1. En él nivel avanzado ya el nadador cuenta con los fundamentos técnicos
necesarios para la competicion lo cual ya se trabaja procesos
progresivos de aumenté de la carga de entrenamiento por medio de las
capacidades funcionales del nadador.

METODOLOGIA

La metodologia orientada Esta en aprender la técnica y la tactica fijada
competitivamente, lo que permite al nadador concentrarse
fundamentalmente mejorar resultados por medio del entrenamiento cada vez
mas fuerte. Las repeticiones constantes son el método del entrenamiento
técnico. Hay un camino largo a recorrer para lograr el estereotipo dinamico
correcto que el nadador puede alcanzar solamente con la ayuda del
entrenador.

Este camino esta planteado de la siguiente manera:



I. El logro de la repeticion del fundamento
II. La préactica de desarrollo de los fundamentos
[ll. La practica inmediata a la competencia

IV. El entrenamiento fuerte y de alto nivel.

V. La competencia

e RECURSOS HUMANOS

Los recursos humanos con que cuenta la escuela de formacion deportiva en
natacion son:

v Personal administrativo, director oficina de deportes.

v Nifios y niflas participantes escuela de formacion deportiva en
natacion. De las distintas zonas del municipio

e MATERIALES
Los materiales con que cuenta la escuela de formacion deportiva de natacion

son:

Una piscina.
Gusanos de aprendizaje.
Tablas de perfeccionamiento.

AN NN

Elementos de trabajo de fuerza en el agua como: terabans de diferente
tencién, aletas, Valdés y lasos, remos.



e FINANCIEROS
En cuanto al recurso financiero se cuenta con el apoyo del recurso econémico

gue asigne el municipio a través de la oficina de deportes y cultura y turismo
del municipio e indeportes.

EJERCICIOS QUE SE TRABAJARAN

01

ESTILO LIBRE ejercicios

- Conun brazo.

- Estilo libre con patada de
pecho

- Con puiio cerrado.

- Remo largo.

- Remo por detras de la
cabeza.

- Variacién de velocidad del
brazo.

02

PATADA DE LIBRE Ejercicios

- Patear en posicion vertical.
- Patada lateral.

- Patada subacuatica

- Patear con tabla.

- Batidos con un solo pie.

03

BRAZADA DE LIBRE. ejercicio

- Tocar hombro.
- Tocar cabeza.




- Golpear tabla entre las
piernas.

04

ESTILO DE ESPALDA

Ejercicio

- Con tabla cogida.

- con un brazo.

- patada de pecho

- con unvaso en la frente
- pufio cerrado.

- relevo.

05

PATADA DE ESPALDA

Ejercicio

- Sentados en el borde de la
piscina.

- tabla en el pecho.
-tabla en la cabeza.

- tabla en las rodilla.

06




BRAZADA DE ESPALDA

ejercicio

- Coordinacion de brazos.

- Tabla entre las piernas,
mover brazos
simultaneamente.

07

ESTILO PECHO

ejercicio

- Trabajo con gusano.
- Estilo exagerado.
- Con un solo brazo.

08

ESTILO MARIPOSA.

Ejercicio
-Cogidos del borde, realizar patada.

- brazada alternada, brazada junta

Cronograma de actividades

TEMASY MESES OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

Fundamentacio
n técnica

Festi-toneo




Caminata
ecologia la
chamba

Atentamente,

OMAR STIVENS VANEGAS COBALEDA.

CC 1.018.464.842

No responsable de IVA

Direccion: Barrio La Vega Manzana 2 Apto 202
Municipio: Viota

Teléfono: 3144386832

Email: cobaled@hotmail.coM



mailto:cobaled@hotmail.coM

MALLA PEDAGOGICA
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