
 

 

EVIDENCIAS INFORME  5 MES DE DICIEMBRE - CTO 1138  de 2022 

Nombre del contratista .CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA 

Número de 
identificación 

1.069.403.201 
Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANÍA  

Período informado 01/12/2022 a 
22/12/2022 

N° de Registro 
Presupuestal 

2022002530 

Objeto del Contrato: prestar los servicios de apoyo a la gestión como formador deportivo y recreativo para 
el departamento de Cundinamarca en el marco del plan de desarrollo "Cundinamarca región que progresa", 
para el cumplimiento de las metas a cargo de indeportes Cundinamarca. 
 

Obligaciones específicas: Actividades realizadas: 

 1. Efectuar la organización, planeación, dirección 
y realización de las actividades que se requieran 
para la consecución de mínimo 3 niveles de 
formación en el deporte, en los niveles de 
iniciación, fundamentación y perfeccionamiento, 
en el municipio asignado por el supervisor. El 
contratista será la persona responsable de 
adelantar y gestar los procesos de convocatoria e 
inscripción en los mencionados niveles, a través 
de los medios necesarios, involucrando a las 
Juntas de Acción Comunal, Instituciones 
Educativas, Resguardos Indígenas, personas en 
condición de discapacidad, población diversa y 
demás comunidades que se puedan beneficiar con 
el programa. 

 

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_
pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link 
 

2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de 
los 20 días calendario siguientes a la suscripción del 
acta de inicio, el Plan Pedagógico y Malla Pedagógica 
de todos los niveles 
de formación, en el formato indicado por parte de la 
Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de 
práctica, y la demás información aplicable. 

 

 

 

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link


 
https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4F
P7abCxOC1wNaxO86Yj0zH-FIPD?usp=sharing 
 

https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4FP7abCxOC1wNaxO86Yj0zH-FIPD?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4FP7abCxOC1wNaxO86Yj0zH-FIPD?usp=sharing


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

 
 
 



https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4F
P7abCxOC1wNaxO86Yj0zH-FIPD?usp=sharin 
 

4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura 
mínima de 15 personas por grupo o una cobertura 
global mínima de 45 beneficiarios activos, sin importar 
la distribución dentro de los niveles de formación en los 
que se encuentren; y, para deportes individuales tener 
una cobertura mínima de 10 personas por grupo o 
mínimo una cobertura global de 30 beneficiarios activos 
sin importar la distribución dentro de los niveles de 
formación en los que se encuentren. De todo lo anterior, 
deberá tener los soportes respectivos organizados por 
sesiones, actividades y niveles de formación. 

  
 

 
 
 
 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v6Ws
7Ty6lo8o4raaKrWzB7NR6xeLLhYx/edit?usp=shar
e_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=tr
ue&sd=true 
 
 

5. 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 
utilización. 

 
 
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-
B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link 
 

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formación a la 
semana, mínimo 36 sesiones al mes, con las escuelas 
de formación a cargo. Cada sesión estará compuesta 
como mínimo por 2 horas, la distribución de las 
sesiones para cada nivel será concertado con el 
coordinador y/o supervisor del mismo. 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1hbiDb
XL4X0Xw2jQYi2cDH-gzn0x-
oV64/edit?usp=share_link&ouid=105438064512
200549368&rtpof=true&sd=true 
 
PLANES DIARIOS 
 
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm
9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share
_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=tru
e&sd=true 
 
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8X
Ma_Ke7fUv-
OG5sbpDHYbvFIsFr1M/edit?usp=share_link&oui

https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4FP7abCxOC1wNaxO86Yj0zH-FIPD?usp=sharin
https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4FP7abCxOC1wNaxO86Yj0zH-FIPD?usp=sharin
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v6Ws7Ty6lo8o4raaKrWzB7NR6xeLLhYx/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v6Ws7Ty6lo8o4raaKrWzB7NR6xeLLhYx/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v6Ws7Ty6lo8o4raaKrWzB7NR6xeLLhYx/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v6Ws7Ty6lo8o4raaKrWzB7NR6xeLLhYx/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1hbiDbXL4X0Xw2jQYi2cDH-gzn0x-oV64/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1hbiDbXL4X0Xw2jQYi2cDH-gzn0x-oV64/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1hbiDbXL4X0Xw2jQYi2cDH-gzn0x-oV64/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1hbiDbXL4X0Xw2jQYi2cDH-gzn0x-oV64/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8XMa_Ke7fUv-OG5sbpDHYbvFIsFr1M/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8XMa_Ke7fUv-OG5sbpDHYbvFIsFr1M/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8XMa_Ke7fUv-OG5sbpDHYbvFIsFr1M/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true


d=105438064512200549368&rtpof=true&sd=tru
e 
 
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm
9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share
_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=tru
e&sd=true 
 
 

 

7. Consolidar y mantener actualizada la información 
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/1Qo77Z_pGb-
B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link 
 

8. Presentar la planeación de las sesiones mensuales 
de clase antes del inicio de cada mes, al respectivo 
supervisor, describiendo los objetivos, aspectos físicos, 
técnicos y evaluativos a tener en cuenta, así como los 
métodos empleados en ellas. 

 
 
Durante este informe no se presenta la planeación del 
mes de DICIEMBRE ya que es el último mes de 
contratación  
 
 

9. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones 
técnicas, físicas y teóricas que le realice a los grupos de 
alumnos a su cargo, de acuerdo con los manuales y 
formatos que le sean entregados, las cuales deberán 
estar establecidas en el cronograma general. Los 
resultados obtenidos deberán ser entregados junto con 
el informe del respectivo periodo y un consolidado en el 
informe final 

 
 
 
 

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-
B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link 

 
 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8XMa_Ke7fUv-OG5sbpDHYbvFIsFr1M/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8XMa_Ke7fUv-OG5sbpDHYbvFIsFr1M/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm9ZilLXwP7la3llPhMk0kCkKgTurQ/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z_pGb-B8ilJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share_link


10. El contratista deberá entregar una certificación por 
parte del organismo deportivo municipal en donde 
conste la realización de actividades mensuales 
relacionadas con las obligaciones contractuales en el 
municipio asignado. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
https://drive.google.com/file/d/10J-
f4pdoiY0RABj-
y2T0YaeYwdodYpxA/view?usp=share_link 
 
 

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

 
 

https://docs.google.com/document/d/1HydB0rH
GKx9Z1-
xg38nCdSQNtfxZ3ciS/edit?usp=share_link&ouid=
105438064512200549368&rtpof=true&sd=true 

 

https://drive.google.com/file/d/10J-f4pdoiY0RABj-y2T0YaeYwdodYpxA/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10J-f4pdoiY0RABj-y2T0YaeYwdodYpxA/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10J-f4pdoiY0RABj-y2T0YaeYwdodYpxA/view?usp=share_link
https://docs.google.com/document/d/1HydB0rHGKx9Z1-xg38nCdSQNtfxZ3ciS/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1HydB0rHGKx9Z1-xg38nCdSQNtfxZ3ciS/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1HydB0rHGKx9Z1-xg38nCdSQNtfxZ3ciS/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1HydB0rHGKx9Z1-xg38nCdSQNtfxZ3ciS/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true


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

 
 
 
 

https://docs.google.com/document/d/1jK2r8ixy
msThljOmFaFqGZ3IPxDNoHGr/edit?usp=share_li
nk&ouid=105438064512200549368&rtpof=true
&sd=true 

 
 

13. Entregar debidamente diligenciado al área de 
archivo de la Subgerencia Administrativa y Financiera el 
Formato Único de Inventario Documental (FUID) o su 
equivalente, cuando se requiera enviar y/o trasladar 
documentos al archivo del Instituto. 

Se está a la espera de por parte de indeportes, en su 
calidad de supervisor del contrato para conocer tales 
parámetros y el formato de diligenciamiento para el 
cumplimiento de dicha obligación del contrato. 

14. Consolidar y presentar a través de la plataforma 
SECOP II; informe de ejecución 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?docUni
queIdentifier=CO1.SLCNTR.8924777 
 

15. Realizar la entrega al supervisor del contrato los 
documentos, estudios y demás productos elaborados 
durante la ejecución del contrato a la entrega del 
informe final del mismo en formato digital y modificable 

 

https://docs.google.com/document/d/1jK2r8ixymsThljOmFaFqGZ3IPxDNoHGr/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jK2r8ixymsThljOmFaFqGZ3IPxDNoHGr/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jK2r8ixymsThljOmFaFqGZ3IPxDNoHGr/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jK2r8ixymsThljOmFaFqGZ3IPxDNoHGr/edit?usp=share_link&ouid=105438064512200549368&rtpof=true&sd=true
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8924777
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8924777
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8924777


https://drive.google.com/drive/folders/1pG7Wu
4w2U8A5Qx6TSx_v88YOpyNlLPEO?usp=share_lin

k 
 
 
 
 

 

 

 

 

https://drive.google.com/drive/folders/1pG7Wu4w2U8A5Qx6TSx_v88YOpyNlLPEO?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1pG7Wu4w2U8A5Qx6TSx_v88YOpyNlLPEO?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1pG7Wu4w2U8A5Qx6TSx_v88YOpyNlLPEO?usp=share_link


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 



 



 



 



 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 

 



ESCUELA DE FORMACIÓN DEPORTIVA EN LA MODALIDAD DE NATACIÓN 

EN EL MUNICIPIO DE CACHIPAY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROFESOR: 

CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA 

 

 

 

 

 

 

 

SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA-INDEPORTES CUNDINAMARCA 

2022 



 

INTRODUCCIÓN 

 

 

La natación es la práctica 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 currículos educativos, y que 

se practica como ejercicio dado sus múltiples beneficios al cuerpo, su práctica 

puede ser competitiva o meramente recreativa. Como deporte formal es uno de 

los más practicados del mundo incluido en las disciplinas olímpicas. 

El ejercicio de la natación es posible dado que el cuerpo humano es ligeramente 

menos denso que el agua, por lo que tiende siempre a flotar. Nuestra relación 

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 útero materno, la 

natación es mucho más que una práctica 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 más probabilidades de sobrevivir a 

ciertos accidentes marítimos. La natación 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 federación internacional de 

natación. 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 círculos, impulsando el cuerpo hacia adelante. 

ESTILO CROL O LIBRE: requiere que el nadador este recto, acostado sobre un 

brazo que se 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 variación del estilo pecho, en el que ambos brazos se mueven 

juntos hacia el frente y hacia atrás debajo del agua, impulsando el torso hacia 

adelante, de manera continua y acompañado por un movimiento ondulante de 

caderas, que sumerge la cabeza al entrar al agua y culmina con una patada de 

delfín. 



JUSTIFICACIÓN 

 

 

 La natación es un deporte de suma importancia, por ser una base de 

supervivencia para cualquier persona, porque además de ser competitiva 

ayudara que el ser humano tenga una capacidad de sobrevivencia, ante 

cualquier situación acuática, se puede decir que la natación es uno de los 

deportes más completo entes el ejercicio ya que es su ejecución, todos los 

músculos están en constante trabajó y ayuda a que el cuerpo tenga una mejor 

activación muscular. La natación se basa por tener valores formativos, 

favoreciendo la practica en todos los niveles sociales, es una necesidad su 

incursión y no exclusión a un proceso formativo-pedagógico-deportivo, en el 

cual incursiona la enseñanza y la formación deportiva como derecho 

fundamental del niño, los cuales deben fortalecer el desarrollo de las 

habilidades físicas, técnicas, psicomotrices así mismo como la parte 

sociológica y psicológica que se hacen imprescindibles para darles una 

identidad clara a lo que queremos formar como deportistas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBJETIVO GENERAL 

 

1. Asegurar el desarrollo armónico del organismo a través del desarrollo de 
la elevación de las posibilidades funcionales y motoras por medio de la 
fundamentación técnica y táctica en los  niños y niñas de edad escolar 
especialmente entre los 6 a 18 años de edad, ámbito de desarrollo 
personal con valores que lo refuerce, aprendiendo el deporte de la 
natación por medio de actividades recreativas. 
 

OBJETIVOS ESPECIFICOS 

 

● Formar integralmente a los niños y niñas de la escuela deportiva de natación, 
en cuanto a hábitos de vida saludable y ocupación del tiempo libre. 

● Crear una rica reserva de habilidades y hábitos motores en la natación. 

● Formar las bases iníciales de la fundamentación técnica en la natación. 

● 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 condición física de los participantes. 

● Formar deportistas con valores sociales. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EVALUACION MOTRIZ Y TECNICA 

 

La evaluación de los participantes en la escuela de natación se realizará a través 

de test de condición motora y condición física así: 

 

1. Test de capacidades coordinativas. 
2. Test de evaluación de fundamentos técnicos. 
3. Test de condición física. 
4. Medición antropométrica. 
 

 

CONTENIDOS POR NIVEL Y POR DEPORTE 

 

FUNDAMENTOS TEMAS Y CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECNICA 

EN NATACION  

NIVEL DE INICIACION Y APRENDIZAJE   

1. Afianzamiento del niño en el agua.  

2. Patrones motores de seguridad en el agua como frotar y vadear. 

3. Aprender a respirar en la fases aéreas y acuáticas  

4. Iniciación a los estilos con:- patada de libre, espalda, pecho y mariposa. 

5. Iniciación a los estilos con brazada de: libre, espalda pecho y mariposa. 

 

 

 

 

NIVEL DE FUNDAMENTACIÓN.  

1. Estilo libre. 

2. Estilo pecho. 

3. Estilo espalda. 

4. Estilo mariposa. 

5. Virajes de cada uno de los estilos 

6. Clavados y salidas desde la plataforma. 

7. Se realiza trabajo sobre las capacidades funcionales para la ayuda del 

mejoramiento de los estilos al momento de competición. 

 

 

 



NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO  

1. En él nivel avanzado ya el nadador cuenta con los fundamentos técnicos 

necesarios para la competición lo cual ya se trabaja procesos 

progresivos de  aumentó de la carga de entrenamiento por medio de las 

capacidades funcionales del nadador.  

 

METODOLOGIA 

 

La metodología orientada Esta en aprender la técnica y la táctica fijada 

competitivamente, lo que permite al nadador  concentrarse 

fundamentalmente mejorar resultados por medio del entrenamiento cada vez 

más fuerte. Las repeticiones constantes son el método del entrenamiento 

técnico. Hay un camino largo a recorrer para lograr el estereotipo dinámico 

correcto que el nadador puede alcanzar solamente con la ayuda del 

entrenador. 

 

Este camino está planteado de la siguiente manera: 

 

I. El logro de la repetición del fundamento 

II. La práctica de desarrollo de los fundamentos  

III. La práctica inmediata a la competencia 

IV. El entrenamiento fuerte y de alto nivel. 

 

V. La competencia 

 

 
 

 

 

● RECURSOS HUMANOS 
 



Los recursos humanos con que cuenta la escuela de formación deportiva en 

natación son: 

 

✔ Personal administrativo, director oficina de deportes. 

✔ Niños y niñas participantes escuela de formación deportiva en 
natación. De las distintas zonas del municipio 

  

● MATERIALES  

Los materiales con que cuenta la escuela de formación deportiva de natación 

son: 

 

✔ Una piscina. 

✔ Gusanos de aprendizaje. 

✔ Tablas de perfeccionamiento. 

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

 

●  FINANCIEROS 

En cuanto al recurso financiero se cuenta con el apoyo del recurso económico 

que 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  
- Con un brazo. 

- Estilo libre con patada de pecho 

- Con puño cerrado. 

- Remo largo. 

- Remo por detrás de la cabeza. 

- Variación de velocidad del 

brazo.  

 

02     



PATADA DE LIBRE 
 

Ejercicios 
- Patear en posición vertical.  
- Patada lateral. 
- Patada subacuática 
- 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 un vaso en la frente 
- puño 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  
- Coordinación de brazos. 
- Tabla entre las piernas, mover 

brazos simultáneamente. 
  

 

 

 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 

 

TEMAS Y MESES MAY JUN JULI AGOST SEP. OCT 

Fundamentación 
técnica 

      

Festi-toneo       

Caminata ecología 
la chamba 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

mejorar la calidad de las imágenes siguientes 



 



 



 


