EVIDENCIAS INFORME 5 MES DE DICIEMBRE - CTO 1138 de 2022

Nombre del contratista | .CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA

Numero de 1.069403.201 | 105 ge documento | CEDULA DE CIUDADANIA
identificacion
Periodo informado 01/12/2022 a | N° de Registro 2022002530

22/12/2022 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 regién que progresa",
para el cumplimiento de las metas a cargo de indeportes Cundinamarca.

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccion
y realizacién 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 serd la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de convocatoria e
inscripcidn en los mencionados niveles, a través
de los medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accibn Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas, personas en
condiciéon de discapacidad, poblacién diversa y
demas comunidades que se puedan beneficiar con
el programa.

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z

pGb-B8illJcHIqd77HzLoH88gPC?usp=share link

2. 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 formacion, en el formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacién 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
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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 pedagogico y en la malla pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta de los
beneficiarios impactados con ellas.
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https://drive.google.com/drive/folders/1A6vC4F
P7abCxOC1wNax086Yj0zH-FIPD?usp=sharin

4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura
minima de 15 personas por grupo o0 una cobertura
global minima de 45 beneficiarios activos, sin importar

la distribucién dentro de los niveles de formacion en los |
que se encuentren; y, para deportes individuales tener |
una cobertura minima de 10 personas por grupo 0 |*

minimo una cobertura global de 30 beneficiarios activos
sin importar la distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De todo lo anterior,
debera tener los soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de formacion.

-
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INDEPORTES CUNDINAMARGA
ESCURLA DB FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBER TURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1v6Ws
7Ty6l0804raakKrWzB7NR6xeLLhYx/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
utilizacion.

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z pGb-
B8ilJcHIgd77HzLoH88gPC?usp=share link

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

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1hbiDb
XL4X0Xw2iQYi2cDH-gzn0x-

oV64/edit?usp=share link&ouid=105438064512
200549368&rtpof=true&sd=true

PLANES DIARIOS

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GYAm
9ZilLXwP7la3lIPhMkOkCkKgTurQ/edit?usp=share

link&ouid=105438064512200549368&rtpof=tru
e&sd=true

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mu8X
Ma_ Ke7fUv-
OG5sbpDHYbvFIsFriM/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
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INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE L Bt

unicipio -
: cachipay 10:30a

_ [Fecha: piscina " de sesion: " de semana

7 Mombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora IN° de deportistes: Edades: 02 12 anoss

B INICIACION | [ FunDAMENTACION x ERFECCIONAMIENTO]

< [Objetivo General: potencializar Ia practica de Ia actividad fisica en casa

<1 Objetivo Especifico: trabajar Ia fuerza de piernas, abdomen y brazos |
1 Obijetivo Tecnico o Tactico (uni para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivanci

[Cumplimisnto pio
'DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

Tiempo 20M|  MATERIALES Y RECURSO

n ACTIVIDADES

MATERIALES ¥ RECURSO ‘
tablas

7. Consolidar y mantener actualizada la informacion
pertinente a través de la plataforma o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.

i ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA dprez
= HORARIOS Y SITIOS DE E To
DEPGRTE | MODALIDAD:
MUNICIPIO:
NOMBRE DEL FORMADOR:
WORARIOS FONCEPT] LUNES | MARTES MHERCOLES

mmmmmmmm
VIERNES SABADO DOMINGO

CRISTIAN FERNANDD SAMACA MORA

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z pGb-
B8ilJcHIgd77HzLoH88gPC?usp=share link

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

Durante este informe no se presenta la planeacion del
mes de DICIEMBRE ya que es el ultimo mes de
contratacion

9. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones
técnicas, fisicas y tedricas que le realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de acuerdo con los manuales y
formatos que le sean entregados, las cuales 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

https://drive.google.com/drive/folders/1Qo77Z pGb-
B8ilJcHIgd77HzLoH88gPC?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 debera entregar una certificacién por
parte del organismo deportivo municipal en donde

conste la realizacion de actividades mensuales EL SUSCRITO SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, RECREACION Y
. . . DEPORTE DE CACHIPAY CUNDINAMARCA

relacionadas con las obligaciones contractuales en el

municipio asignado. CERTIFICA

Que, CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA identificado con la Cédula de
Ciudadania No. 1069403201 de San Antonio Del Tequendama presto sus servicios
como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE NATACION.
durante el period i € 0l al 22 de Di 2022,

sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide en el Municipio de Cachipay: a l0s veintitrés (23) dias del mes
de Diciembre de dos mil Veintidés (2022).

JOSE ALEJANI TORRES
Secretario de Cultura, Jurismo, Deporte y Recreacién

https://drive.google.com/file/d/10.-

f4pdoiYORAB;-
y2T0YaeYwdodYpxA/view?usp=share link

11. Apoyar a los demas componentes en las diferentes

actividades que realicen en los municipios asignados *MW
por la Subgerencia Técnica — 7 ——" —

Se realiz acompaiiamiento 3 expo cachips
‘Gurante el mes de diciemsbre los dizs Sy 0

https://docs.google.com/document/d/1HydBOrH
GKx971-

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.

]
FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA
FORMADOR Cristian Fernando Samaca Mora
DEPORTE Hatacion
FUNICIPIO Cachinax.
NIVEL REUNIOHES
SITI0 DE REUNION Reuniones virtuales
EVIDENCIA ACT
FOTOGRAFICA
©E15 82 diciembns 58 251585 3 reUniGn progeamaga por 205,
para tratar tzmas de pagos y festival de escusias

https://docs.google.com/document/d/1iK2r8ixy
msThljOmFaFqGZ3IPxDNoHGr/edit?usp=share li
nk&ouid=105438064512200549368&rtpof=true
&sd=true

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

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

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

cocoo0000 |

https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManage
ment/Tendering/SalesContractEdit/View?docUni
queldentifier=CO1.SLCNTR.8924777

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

INFORME DE GESTION CONTRAGTUAL )
CONTRATO DE PRESTAGION DE SERVICIOS PROFESIONALES Y DE APOYO A LA GESTION

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL No_ 03 de 05
ONTRATO No. 1138 de 2022
CRISITIAN FERANADO SAMACA MORA
1.060.403.201

Nombre del Contratista
Identificacian del
Contratista (C.C. / NIT)
Nombre y Cargo del
Supervisor

Nimero del Gontrato
Periodo Informado

JUAN FRANCISCO MENDEZ LASPRIELLA —
TECNICO OPERATIVO

1138 DE 2022 | Pago Nimero

01102022 3 No_ De Registro Presupuestal
30/102022

e T ©
RES-2022002530

Cuenta Bancaria y Entidad | 475900065438 DAVIVIVIENDA Corriente | [ Anorros | x
Valor del Pago UN MILLON SETECIENTOS CATORCE MIL PESOS (§ 1.714.000
Fecha Acta Inicio 08/08/2022 Fecha de Terminacion Vigencia Inicial 201272022
Promoga BN NO [ x | Fechade i6n promoga
Adicion SI || NO | x | valor Adicionado NIA

i SI | | No | x | Periodo de Terminacié /A

Objeto del Contrato: prestar los servicios de apoyo a la gestion come 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 Ia recreacién y el deporte de Cundinamarca.
Obligaci especificas ivi realizadas
1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccion yl Se esta realizo:

-



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
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https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueIdentifier=CO1.SLCNTR.8924777
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https://drive.google.com/drive/folders/1pG7Wu
4w2U8A5Qx6TSx v88YOpyNILPEO?usp=share lin
k

ALCALDIA OF CADEPAY

EL SUSCRITO SECRETARIO DE CULTURA, TURISMO, RECREACION Y
DEPORTE DE CACHIPAY CUNDINAMARCA

CERTIFICA

Que, CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA identificado con la Cédula de
Ciudadania No. 1069403201 de San Antonio Del Tequendama presto sus servicios
como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE NATACION,
durante el periodo comprendido entre el 01 al 22 de Diciembre de 2022, cumpliendo
sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide en el Municipio de Cachipay: a los veintitrés (23) dias del mes
de Diciembre de dos mil Veintidés (2022).

JOSE TORRES
Secretario de Cultura, Jurismo, Deporte y Recreacién



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
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DEPORTE / MODALIDAD: natacion
MUNICIPIO:

NOMBRE DEL FORMADOR:

cachipay

cristian fernando samaca mara
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CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA




INDEPORTES CUNDINAMARCA ! !

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
PLANILLA DE COEERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO e
MES diciembre
NEFICIAD) GENERO SECTOR GRUPQS POBLACIONALES
Victimas del INDIGEN
. Urbana | Rural a c A g Victimas del q AFRODESCEN
- 3 3 Urbana Rural Discapacidad | Discapacidad a Conflicto AFRODESCENDIENTE INDIGENA A
EDADES | g |F Femenino| Femeni i Femening | COMMICOAMMato |y MASCULINOD DIENTE masculno | remenin | TOTALES
o a F a FEMENINO 0
6 ANOS H 2 % s
T ANOS 5 1 ¥ 5
8 ANOS 2 ¥ H

TOTALE 38

[
FIRMAS: ;.6 i t

CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

cumﬂ‘w INDEPORTES CUNDINAMARCA
ng ESCUELAS DE FORMACIONDEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL PERFEC CIONAMIEN
#SESIDNES
o, | NOMBFEY APELUDOS | TELFONODE |, | 5 | 5| | 5| 6| 7 8| o [10]11|12|13]| 14|15 |16 |17 |18[19[20| 21|22 |23|2a| 25 | 26 [ 27 [ 28| 29| 20 | 31 | PROGRAMADAs #SEIONES # FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEL DEPORTISTA CONTACTO = CUMPLIDAS
4 |juan pablo vargas 3144310675 1011 1{of1 1]1]1 11]1 12 11 1 9%
2 |miguel 3155059059 101 o|1f1 1]1]1 11]1 12 10 2 a3
3 |mattin rodrigues 30020E05) 111 1l1f1 1lilo 101]1 12 u 1 2%
4 |mariana solorsang 3112074568 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 12 9 3 7S
5 |karen sanchez 313452525 1111 1]1]1 1]1]1 111 12 12 0 100%
6 |sara hoyos 3004566790 ol1]1 1l1f1 111 0)1]1 1z 0 2 5%
7 |juana mahecha 3004397679 1011 1]1]1 101 11]1 12 11 1 924
8 |ivandavidmordes 302405E16) 1]of1 1]1]1 1)1]1 1|01 12 0 2 B3%
9 | Cristian matias sl am| AT 101]1 101 1011 1011 12 EiY 1 9%
10 |hviarco Antonio rodri 310804548| 1011 1{of1 1]1]1 11]1 12 1 1 9%
11 0 0 [ #iohval
12 0 0 a #Div/ol
13 0 0 0 #iDivral
14 0 0 0 #iDhval
15 0 0 a #Div/ol
16 0 0 0 #iDivral
17 0 0 0 #iDhval
18 0 ] 0 #ipivol
19 0 0 a #iDhvol
20 0 0 a #Div/ol

FIRMES: E é !

CRISTIAN FERNANDO SAMACAMORA.



==

GOBERNACICN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTC NIVEL FUNDAMENTACIOb
NOMBRE ¥ #SESIONES £
Ho. APELLIDOS DEL TE(;[;,:?:;[D'E 112|3]4 7 S |10 (11|12)13(14 |15 16|17 (18|19 |20 |21 (22| 23|24 (25 (26|27 | 28 (29| 30 | 31 | PROGRAMADAS gjﬁ;?:: # FALLAS MES | CUMPLIMIEN
DEPORTISTA MES TO MES
1 |davd avellaneds 3104412393 1[(1]1 101 1[(1]1 1/1]1 12 11 1 92%
2 |samuel marroquin 3184351501) 1]ao]1 oj1)1 1101 111(1 12 jl] 2 3%
3 |julian mara 3105755381 1{1]1 1111 1{1]0 1/1]1 12 11 1 92%
4 |juan palacios 3108633467] 1]o]1 1]1]1 of1]1 ol1]1 12 E] El %
& |valeriawilla 3124757551 1{1]1 1111 11111 1111 12 12 Q 100%
6 |luisa ramirez 3212091040, 011 1]1]1 11171 aj1]1 12 10 2 3%
7 |samuel rondon 3014288055 1[1]1 1[1]1 1{o]1 1/1]1 12 11 1 92%
alejandro rondon 3014288055 1(of1 1[1)1 1[(1]1 1/0]1 12 10 2 3%
9 |Sara Juieth Mantaf] 3505728053 1111 1]0]1 11111 111]1 12 11 1 92%
10 | Juzn David 3166441545 1{of1 1111 1]11[1 1/1]1 12 11 1 92%
11 |maria valeriapuel 3115157113 1111 1]0]1 1|01 111]1 12 10 2 23%
12 |marlondavid barr 3132532639 0111 1111 11111 1111 12 11 1 92%
13 |brayan stiven bar 3132532639 1laf1 111]1 11111 111]1 12 11 1 92%
14 |maria valentina za| 3I009906511) 1/1]0a 1]1]1 11171 1]1]1 12 11 1 92%
| 15 |Cristizn matizs sal 303249434 1{of1 1]1]1 1(11]1 1/1]@ 12 10 2 3%
16 Q a Q #iDIvA!
17 i a i #DIvjo!
bE Q a Q #iDIvA!
0 Q a Q #iDIvA!
2 Q a Q #iDIvA!
i
FIRMAS:
CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M‘ INDEPORTES CUNDINAMARCA
@f'@ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
1o, | MOMEREYAPELIOSDR. | THEFONO DE 2(3f[a]s 8|9 |10|n|12|13|14(15(16(17(28[19| 20 |21 |2 | 23|20 (25| 2% (27| 28| 2 30 |=:n #SESICHES FSEINE | i s | 5 cOMAIMBITO ME
DEPORTISTA CONTACTD PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
4 |alejandn gomez 114562347 1]1]1 1011 1|01 1011 12 11 1 E=
2 |juana sofia mahecha 4397679 1ol 1]1]1 1|11 1]1]1 12 11 1 9%
[ 3 |daniel felipe amaya 3163261277 if1f1 oj1]1 111 101]1 12 1 1 %
4 |kevin crjuela 37236570748 1)) 1]1)1 1)0f1 111 12 11 1 2%
5 |duvan jimenez 3142557867 ol 1]o)1 111 131 12 i} 2 5%
6_|daniel viasus 3235136814 if1]1 1]1]1 111 1/1]1 12 12 i 1009
7 |matias montila 31325768957 1]o|1 111 1|01 011 12 E] 3 %
8 |iennmino morales 3142069425 11| 1o 111 1011 12 1 1 2%
9 |jose peralta 3112711017 1l1]a ol1]1 1{1[1 1]1]1 12 10 2 e
10 |ciistofer perafta 3112711017 o111 1]1]1 0|11 101]1 12 10 2 =3
11 |Jozep Gakis 3153793158 1lof1 o[1]1 1|11 0l1]1 12 E] 3 %
| 12 | Kristin rojas 3053676267 1l1]a 111 1|1]1 111 12 11 1 %
13 0 ] 0 HC
14 0 a 0 #ovil
15 0 0 0 A
16 0 a 0 #icvl
17 0 ] 0 HC
18 0 a 0 #ovil
19 0 0 0 O
p.1] 0 a 0 #ovil
FIRMAS: é

(RISTIAN FERNANDO SAMACA MORA.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/12/2022|Lugar Municipio:cachipay Hora: 9:00 |N° de sasidn: 45 N° de semana: 15
piscina am a 10:30
municipal am

Nombre del Formador:Cristian Fernando Samaca Mora N° de deportistas: Ecdades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

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

Objetivo Especifico: iniciar el proceso de afianziamiento en el agua.

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamientol:

VALORES SOCIALES ¥ PERSQMNALES

Respeto Convivencia Autodiscipli]« Partidpacia
Honestidad Justicia |}< Reconocimiento Autodamini
Trabajo en eguipa Cumplimienta Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTMDADES Tiempo 20 M| RMATERIALES Y RECURSO
1. dar aconocer el desarrollo de ka clase Introduccion alaclase % 2:30
2. verificar asisitenda de los deportistas llarmadoalista b 2:30
J.treninfeirory superior Movilidad Articular | 5:00
4. carerra continua. Calentamiento H g:00
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIMDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI MATERIALES ¥ RECURSO -
. Manifestaci tablas, espumas
Capacidad .
an
1.patada sentados en el borde de la FLersa Iaxima 5 min
2. patada cogidos del borde. Explosiva |x Srmin
3. burbujas ) ) Aerobica |x 10 min
Resistencia
4. patada de libre con tabla Anasrobica 10 min
5. patada de espalda con tabla. Iaxima 10 min
6. velocidad fesplazamien]x
7. Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica
ACTMDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. realizar patada, con respiracion Acoplamiento X 10 min
2. Ritrno
3. Equilibrio
1. Orientacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
8. ohes Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIMIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. saltos H 10 min
2.
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIMDADES Tiempo 10 Iy Actividad RMATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X tren superior e inferior
2. Retroalimentacidnde laclase valores X mportancia de losvalare
3.Retroalimentacionde ejercicios X rendizaje de los gjercicid
4, Tareas en casa y recomendaciones geng




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5/12/2022| Lugar: Municipio:cachipay |Hora: 2 pm|N° de sesion: 46 N° de semana: 15
piscina adpm
municipal

Nombre del Formador:Cristian Fernando Samaca Mora

W° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X%

FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: desarrollar capacidades basicas motrices en elo medio acuatico

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

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto 3 Convivencia Autodiscipling Participacic
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego LimpiJ}{ Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 KM MATERIALES Y RECURSO
1. dar a conocer el desarrollo de la clase Introduccion alaclase |x 2min
2. verificar asisitencia de los deportistas llamado alista X 2min
3.tren infeiror y superior hovilidad srticular % 6 min
4. juegos pre-deportes Calentamiento ¥ 10 min.
PARTE CEMNTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES ¥ RECURSO -
; Manifestac
Capacidad .
an
1. patada sentados en el borde Fuarza haxirmna 5 rmin
2. patada cogidos del borde Explosiva |x Smin
3. ) ) serobica |x 10min
Resistencia
4. Anaerohica
3. Maxima
6. “elocidad |esplazamientx
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURS0O
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. rores Baszicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. patada de libre con tabla H 5 min
2. patada de espalda con tabla 5S5min
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 K Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Estiramiento E tren superior e inferior
2 Retroalimentacion de la clase valores H rportancia de los valored
3. Retroalimentacion de ejercicios ki rendizaje de los gjercicig
4, Tareas en casa y recomendaciones geng




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI. ~

Fecha: 6/12,/2022| Lugar: Municipio: cachipay |Hora: 2 pm|N° de sesion: 47 N° de semana: 15
piscina adpm
municipal

Nombre del Formador:Cristian Fernando Samaca Mora

W° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fomentar la practica del deporte de la natacion

Ohijetivo Especifico: realizar trabajo fisico v de fuerza en el campo acutico en los nifo:

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivencia Autodiscipling Participacic
Honestidad Justicia Reconucimid}{ Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien] x Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 kI MATERIALES Y RECURSO
1.dara conocer el trabajo a realizaren la 5| Introduccionalaclase |x 2min
2. verificar la asistencia de los deportistas llamado alista X 2min
3. tren inferior y superior hovilidad srticular % 6 min
4. congelados Calentamiento ¥ 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| WMATERIALES ¥ RECURSO
; Manifestac tablas
Capacidad .
on
1. patada de libre cogidos del borde Fuarza haxirma  |® Smin
2. patada libre con tabla Explosiva Smin
3. patada de libre sin tabla " flechita" ) | &erohica 5min
Resistencia
4. patada de espalda con tabla Anaerohica s Smin
3. Maxima
6. “elocidad |esplazamientx
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. rores Baszicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. saltos en la piscina con gusano H 5 min gusano
2. saltos sin elemento 5 min
3. clavados 5 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 K Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Estiramiento Smin tren superior e inferior
2 Retroalimentacion de la clase valores 5 min aprendido enla clase
3. Retroalimentacion de ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones geng




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUN
PLAN DIARIO D

DINAMARCA
E CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13f12f2022| Lu gar: piscina

municipal

Municipio: cachipay

Hora: 9 am|N° de sesion: 48
al0.30am

N° de semana: 16

Nombre del Formador:Cristian Fernando Samaca Mora

N° de deportistas:

Edades: 6 a 8 afios

INIJACION | *

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: desarrollar capacidades basicas motrices en elo medio acuatico

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

Objetivo Tecnico o Tactico {(unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto b Convivencda Autodisciplina Par‘ticipacib_rl
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo Cumnplimiento luego Limpilx Recampens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. dara conocer el desarrollo de la clase Introducdon ala dase |x 2min
2. verificarasisitencia de los deportistas llamado alista % 2min
3.treninfeirory superior Movilidad Articular  |x Gmin
4, juegos pre-deportes Calentamiento A 10min.
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTVIDADES Capatidades Fisitas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO -
Capacidad Mani‘fesmci
on
1. patada sentadosen el borde Fuerza Il axima 5 min
2. patada cogidos del borde Explosiva |x Smin
3. : | _Aerobica |x 10min
Resistencia
4. Anaerobica
5. IWlaxima
6. Veloddad fesplazamien|x
7. Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Ejuilibrio
4, Orientacidn
5. Diferenciacian
6. Reaccion
7. Adaptacidn
8. ones Bazicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. patada de libre con tabla X Smin
2. patada de espalda con tabla Smin
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X tren superior e inferior
2Retroalimentacion dela clasevalores X importancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X aprendizaje delos ejercicios
4, Tareas en casa y recomendacionesgenerales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13f12f2022|Lugar: piscina

municipal

Municipio: cachipay
a4 pm

Hora: 2 pm|M° de sesidn: 49

N®de semana: 16

MNombre del Formador:Cristian Fernando Samaca Mora

N° de deportistas:

Edades: 6 a8 afios

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

INICIACION [ %

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Convivencialx Autodisciplina Parti cipacib_rl X
Honestidad Justicia Reconodmiento Autodamini
Trabajo en equipo Curmplimiento Juego Limpio Recompen s
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. dara conocer el tabajo a realizar enla sesion Introduccion aladase |x 2min
2. verificar la asistencia de los deportistas Ilarnado alista X 2rmin
3. tren inferior y superior Movilidad Articular  |x Emin
4, camera continua Calentamiento % 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas Tiempo 90 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani‘festaci tablas
on
1. saltas con gusana. Iaxima Smin
Fuerza
2. saltos sin el to Explosiva |x 5min
3. caminar en la pisdna. . | Aerohica 5 min
Resistencia -
4, Anaerobica |1
5. Maxitna
6. Velocidad psplazamienix
7. Reaccion |x
3. Estatica
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidad Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciaci dn
6. Reaccidn
7. trabajo de respiracion Adaptacian x 3 min
3 ones Basicos de WMovimig
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico TiemEa | MATERIALES Y RECURSO
1. patada con tabla % 5min
2. patada sin tabla 5 min
3. patada de espalda con tabla 5 min
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X tren inferiory superior
2Retroalimentacian dela dasevalores X ue se aprendio de los valore
3Retroalimentacién de ejercicios propuestos X
4, Tareas en casay recomendadones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

C PLAN DIARIO DE CLASE
L ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14f12f2022|Lugar: piscina Municipio: cachipay [Hora:2 pm|N°®de sesidn: 50 N° de semana: 16
municipal ad pm
Mombre del Formador:Cristian Fernando Samaca Mora N° de deportistas: Edades: 6 a 8 afios
INIJACION | X FUNDAMENT ACION | 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 SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivenda Autodisciplifx Participadio
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajoen equipo Cumplimiento luego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES ¥ RECURSO
1. conacimiento del trabajo de la sesion Introduccion aladase (x 2in laso
2. verificar la asisrencia d elos deportistas llamado alista A 2min
3.treninferior y superior del cuerpo Movilidad articular | 3min
salto de cuerda Calentamiento 3min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempa 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
1. patada de libre acostados en la silla Fuerza Maxima | 10min
2.patada de espaldaacostados enla silla Explosiva 10min
3. Resistenda Aerpbica [x
4. Anaerobica
5. MWaxima
6. Velocidad fesplazamienta
7. Reacridn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempa MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Crientacidn
5. Diferenciacicn
6. Reaccian
7. Adaptacian
8. rones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. patada delibre. 5 min
2. patada de espalda 5 min
3. patada de pecho 5 min
4. saltos 5 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento x parteinferiory superior
2.Retroalimentacién de la clase valores X alores aprendidos en |a dasq
3.Retroalimentacién de ejercicios propuestos X los trabajos reslizados en la
4, Tareas en casay recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ok it
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022| Lugar: piscina Municipio: Hora: 4pm N° ce sesidn: 50 N° de semana: 16
municipal cachipay ab PM
Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afioss
INICIACION | —I FUNDAMENTACION X PERFECAOMNAMIENTO

Objetivo 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

Ohjetivo Techico o Tactico (unicamente para perfeccionamienta):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Respeto X Convivencial Autodiscipling Participaci o
Honestidad Justicia Reconoci miento Autodormini
Trabajoen equipo Curnplimiento Juegalimpio Recampens: ¥
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESA18:149 Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1.dar a conocer el trabajo arealizaren la clase Introduccion ala clase 2min |
2. verificar b asistencia de los deportitas a b sesio| llarnado alista 2min |
3. tren superior e inferior hovilidad Aricular 3 min |
4. salto de cuerda Calentamiento Imin
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 ﬂ MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani‘festad tablas
on
1. salto de tijera Maxima  |x 3min
Fuerza
2. elevacion de rodila Explosiva 3min
3. talones tocan gluteos ) | Aerohica 4min
Resistencia
4. Anaerohica [x
3. Iaxima
6. welocidad fesplazamienx
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrno
3. Equilibrio
4. COrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. trabajar latecnica del estilo libre X 10
2. trabjar latecnica del estilo espalda X 10
3. trabajar latecnica del estilo pecho ¥ 1l]|
1. |
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ¥ Smin trensuperior e inferior
2.Retroalimentacidn de |a dase valores i
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X min trabajados enlaclaseim
4. Tareas encasa v recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDERQRTES

Fecha: 5/12/2022|Lugar: piscina

municipal

Municipio:
cachipay

Hora: 4pm
ab PM

N° de sesion: 46

N de semana: 15

Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora

N° de deportistas:

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: potencializarlas bases motrices de los nifios

Objetivo Especifico: continuar con el proceso de mejoramiento de latecnica de los estilos

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para

perfeccionamiento):

VALORES SOCALES ¥ PERSONALES
Respeto COnvivenc g Autodisciplina Participacia
Honestidad Justicia |x Reconocimiento Autodomini X%
Trabajo eneguipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESIOM DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESA18:149 Tiempo 20 M|| MATERIALES ¥ RECURSO
1.dara conocer el trabajo a realizar en la clase Introduccion ala clase 2 min
2. verificar la asistencia de los deportitas a la sesia Ilamado alista 2min
3. tren superior e inferior Movilidad Articular 3 min
4. salto de cuerda Calentamiento 3 min
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas empo 90 kI MATERIALES ¥ RECURSO
) Ianifestaci
Capacidad .
on
1. salto de tijera Maxima (% Smin
Fuerza - -
2. hurpess Explosiva 5 frin
3. escalad ; ) Aerobica Smin
Resistencia
4. toques al hombro Anaerohica|x Smin
. lWlaxima
6. welotidad |esplazamien]x
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritro
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
8. ones Basicos de Movirnig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. patada de libre X 5 min
2. patada de espalda 5 min
3.patada de pecho 10 min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 i Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ki Smin tren superior e inferior
2.Retroalimentacion de laclase valores ¥ Srmin de los valores trabajados
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa v recomendaciones generales

Eclacdes: 9 a 12 afioss




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

T

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDERQRES

EFlE

Fecha: 6/12/2022|Lugar: piscina

municipal

Municipio:
cachipay

Hora: 4pm
ab PM

N° de sesion: 47

N° de semana: 15

Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora

N° de deportistas:

Edades: 9 a 12 afioss

INICIACION |

|  FunDAaMENTACION 3

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: potencializar las caracteristicas de los nadadores

Objetivo Especifico: continuar con el pr

oceso de la tecnica de los estilos.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento}:

VALORES SOCALES Y PERSONALES
Respeto Canvivenda Autodisciplina Participacia
Honestidad Justicia ¥ Reconocimiento Autodarmini ¥
Trabﬂn 2quipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESALS:149 Tiempo 20 m MATERIALES ¥ RECURSO
1.dara conocer el trabajo a realizaren la Introduccion alaclase 2 min
2. verificar la asistencia de los deportitas a la llamado a lista 2min
3. tren superior e inferior Movilidad Articular 6 min
4. camera continua- juegos pre-deportivos Calentamierto 10min
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 m MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Manifestaci tablas
on
|1.afloje FuBra Maxima  |x Zaomin
2. burbujas Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerohica|x
5. Maxima
6. welocidad esplazamienx
7. Reaccidn |x
8. Estatica
9. Flexihilicad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrno
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidgn
7. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Mavimient
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tadico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. trabajar la tecnica del estilo libre X 10
2. trabjar la tecnica del estilo espalda by 10
3. trabajar la tecnica del estilo pecho X 10
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ¥ Smin tren superior e inferior
2.Retroalimentacion de ladase valores b
3.Retroalimentacion de ejercicios ¥ 5min trabajados en laclaseim
4, Tareas en casa ¥ recomendaciones general




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

Fecha: 13/12/2022| Lugar: piscina

municipal

Municipio:
cachipay

Hora: 9am
a 10.30 am

N° de sesidn: 48

N° de semana: 16

MNombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora

N° de deportistas:

Edacdes: 13 a 17 afios

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

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

Objetivo Especifico: trabajar |a tecnica

de los estilos.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Respeto Convivencia Autodiscipling Participado
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo eneguipo k4 Cumplimiento lueao Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADESA18:149 Tiempo 20 I MATERIALES ¥ RECURSO
1.dar a conocer el trabajo a realizar en la Introduccion ala clase 2 min
2. verificar la asistencia de los deportitas a llamado alista 2min
3. tren superior e inferior havilidad Articular 6 min
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 ﬂ MATERIALES Y RECURSO
) Manifestaci tablas
Capacidad N
an
1.afloje Maxirna  |¥ 10 rnin
Fuerza
2. burbujas Explosiva
3. ) . Aprobica [
Resistencia
LR Anaerohica
3. Iaxima
6. welocidad psplazamients
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo WMATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibria
4. mejorar por medio de los davados en in Orientacion i 10
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
8. rones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo WATERIALES ¥ RECURSO
1. trabajar la tecnica del estilo libre * 10
2. trabjarla tecnica del estilo espalda 3 10
3. trabajar la tecnica del estilo pecho ¥ 10
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 v Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramiento u amin tren superior einferior
2.Retroalimentacion de la clase valores %
3.Retroalimentacion de ejerdcios % Smin trabajados enlaclaseim
4 Tareas en casa y recomendaciones gener




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

Fecha: 13/12/2022|Lugar: piscina Municipio: Hora: 4pm N° de sesidn: 49 N° de semana: 16
municipal cachipay ab PM
Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afioss
INICIACQON FUNDAMENTACION X |PERFECUONAMIENTO

Objetivo General: realizar trabajo fisico en casa

Objetivo Especifico: fortalecer el tren superior e inferior del cuerpo

Ohjetivo Techico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Partidpacid
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodormini ¥
Trabajo enequipo i Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESALE: M9 Tiempo 20 M1 MATERIALES ¥ RECURSO
1.dara conocer el trabajo a realizar en la clase Introducdon alaclase 2 min
2. verificar la asistencia de los deportitas ala sesig llarnado alista 2min
3. tren superior e inferior Movilidad Articular 3 min
4. salto de cuerda Calentamiento 3 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTMDADES Capacidades Fisicas Eemgo 90 mAI MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Manifestaci tablas
on
1.burpees Ilaxima |x S min
Fuerza
2. elevacion de rodilla ytalones tocan gluteos Explosiva Smin
3. ) | Aerohica
Resistencia
4. Anaerobicalx
3. haxima
6. welocidad psplazamien]x
7. Reacdan |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacidn
8. rones Basicos de Mavirnig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES ¥ RECURSO
1. toques al talon by a
2. elevacion de piernas X 8
3. abdominales X 8
|4. giros oblicuos 6
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo10 i Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1. Estiramiento ks Smin tren superior e inferior
2.Retroalimentacicn de la clase valores ¥ 5 rmin delos valores trabajados
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4, Tareas en casa y recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ok it
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022| Lugar: piscina Municipio: Hora: 4pm N° ce sesidn: 50 N° de semana: 16
municipal cachipay ab PM
Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora N° de deportistas: Edades: 9 a 12 afioss
INICIACION | —I FUNDAMENTACION X PERFECAOMNAMIENTO

Objetivo 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

Ohjetivo Techico o Tactico (unicamente para perfeccionamienta):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Respeto X Convivencial Autodiscipling Participaci o
Honestidad Justicia Reconoci miento Autodormini
Trabajoen equipo Curnplimiento Juegalimpio Recampens: ¥
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADESA18:149 Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1.dar a conocer el trabajo arealizaren la clase Introduccion ala clase 2min |
2. verificar b asistencia de los deportitas a b sesio| llarnado alista 2min |
3. tren superior e inferior hovilidad Aricular 3 min |
4. salto de cuerda Calentamiento Imin
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 ﬂ MATERIALES ¥ RECURSO
Capacidad Mani‘festad tablas
on
1. salto de tijera Maxima  |x 3min
Fuerza
2. elevacion de rodila Explosiva 3min
3. talones tocan gluteos ) | Aerohica 4min
Resistencia
4. Anaerohica [x
3. Iaxima
6. welocidad fesplazamienx
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrno
3. Equilibrio
4. COrientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. trabajar latecnica del estilo libre X 10
2. trabjar latecnica del estilo espalda X 10
3. trabajar latecnica del estilo pecho ¥ 1l]|
1. |
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ¥ Smin trensuperior e inferior
2.Retroalimentacidn de |a dase valores i
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X min trabajados enlaclaseim
4. Tareas encasa v recomendaciones generales
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEP ORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: 5f12/2022|Lugar: piscina

municipal

Municipio: N° de se

cachipay

Hora: 6 pm
al pm

sidn: 45 N°® de semana:1ls

Mombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora

H° de deportistas:

Edades:13 a 17 afios

INICIACON

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO X

Ohjetivo 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 del tren superior e inferior

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacit
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo Cumnplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES ¥ RECURSO
1. dar a conocer el trabajo que se vaa realizaren la Introduccion alaclase |x Zmin lasos,
2. verificar la asistencia de |os dep ortistas. llamado alista X 2min
3.tren superior e inferior Movilidad Articular  [x 3rmin
4. saltode cuerda Calentamiento A 3min
PARTE CENTRAL- PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisitas empao 90 Mi MATERIALES Y RECURSO
capacidad Mani‘festaci
on
1. saltode tijera Fuerza Maxirna | 5min
2. elevacion de rodilla y toquesal talon Explosiva Smin
3. Resistencia Aerobica |
4, Anaerobica
5. Iaxima
6. Veloddad psplazamien]x
7. Reaccidn
8. Estatica
9. Flexikilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmao
3 Equilibario
4, Orientacion
5. Diferenciacin
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL- PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1. taoques al talon H 8 min
2.abdominales b 8 min
3. elevacion de piernas A Fmin
4. pierna alternada Fmin
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiemgoll] & Actividad MATERIALES ¥ RECURS O
1.Estiramiento X Emin treninferiory superior
2. Retroalimentacion de laclasevalores X 2min__ [importanda delos valores
3.Retroalimentadéon de ejercicios propuestos X 2min se aprendio con los gjerci
4. Tareas en casay recomendadonesgenerales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
“'9|~ WL

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5f12f2022|Lugar: piscina Municipio: Hora:6 pm|N°® de sesidn: 46 N* de semana: 15
municipal cachipay agpm
Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca hora N° de deportistas: Edades: 13 a 17 aiios
INIQACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO 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 resulta

VALORES SOCALES ¥ PERS ONALES

Respeto Convivencia Autodiscipli]x Participacid
Honestidad Justicia % Reconocimiento Autodomini
Trabajo en eguipo Cumplimiento Juegolimpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICLAL
ACTIVIDADES Tiempao 20 M|| MATERIALES ¥ RECURSO
1. dar a conocer el rabajo que sevaarealizaren la| Introduction ala dase |[a 2min lasos
2. verificarla asistencia de los dep ortistas. llamado alista o 2min
3.tren superior e inferior Movilidad Articular A 3Imin
4. saltode cuerda Calentamiento o 3min
PARTE CEN TRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaddades Fisicas empo 90 l\.ﬂ MATERIALES ¥ RECURSO
) Manifestacio
Capacidad n
1. saltode tijerm hWaxima |« Smin
Fuerza
2. elevacion de piemas Explosiva S5min
3. ) ) Aerohica  |x
Resistencia
4. Anaerobica
5. IWlaxima
6. Velocidad pesplazamient|x
7. Reaccidn
3. Estatica
9, Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Eqquilibrio
4, Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccian
7. Adaptacion
3. Frones Basicos de Movimie
PARTE CEN TRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. escalador % 8 min
2.toques al hombro. X amin
3. hurpees A 7min
4. plancha A 7min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MI Adividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento X Gmin treninferor y superior
2Retroalimentacidn dela clase valores X 2min mportancia delos valore
3Retroalimentacién de ejercicios propuestos X 2min se aprendio con los ejercl
4, Tareas en casay recomendacionesgenerales

FIRMA FORMADOR:



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6/12/2022| Lugar: piscina Municipio: Hora: 6 pm|N° de sesidn: 47 N° de semana: 15
municipal cachipay a8 pm
Nombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | | FunDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO %

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}: mejorarla tecnica de los 4 estilos para obtener buenos resulf
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES

Respeto Convivencia Autodiscipli]x Participaci o
Honestidad Justicia ¥ Reconocimiento Autodamini
Trabsjo en equipo Cumplimienta JuegoLlimpio REcompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 kI MATERIALES ¥ RECURSO
1. dara conocer el trabajo que se va a realizar en Introduccionala clase |x 2min lasos
2. verificar la asistenda de los deportistas. llamadoa lista Ee 2rmin
3. tren superiore inferior hovilidad Articular [ 3min
4. salto de cuerda Calentamiento b 3min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 w MATERIALES Y RECURSO
) hanifestaci
Capacidad N
on
1. salto de tijera Maxima % Smin
2. elevacion de piernas Fuera Exploziva Smin
3. A . Acrobica [x
Resistencia -
4. Anaerohica
9. haxima
6. “elocidad |esplazamien|x
7. Reaction
8. Estatica
9. Flexibilidad) Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamientao
2. Ritmo
3. Equilibria
4. Orientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
7. Adaptacian
8. rornes Basicos de Movirnig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1. escalador X 8 min
2. toquesal hombro. X 8min
3. burpees X 7 min
4. plancha x 7 min
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo10 iy Actividad RMATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento ¥ 6min treninferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores ¥ 2min__ |importancia de los valoreg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2min se aprendiocon los ejerd
4, Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

S

PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N INDEPORTES

Fecha: 13/12/2022

Lugar: piscina

municipal

Municipio:

cachipav

Hora: 6 pm|N° de sesidn: 48

agnm

N° de semana: 16

MNombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora

Edades: 13 a 17 afios

INICIACON

FUNDAMENTACION

N° de deportistas:
|PERFECC|0NAMIENTO

X

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

Objetivo Especifico: trabajar las capacidacdes 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 ¥ PERSONALES

Respeto Convyivenc g Autodiscipling Participadd
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomini
Trabajo eneguipo Cumplimiento Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MII MATERIALES ¥ RECURSO
1. dara conocer el trabajo que se vaa realizar en la Introduccion alaclase [x 2min lasos,
2. verificar la asistencia de los deportistas. llarmado alista X 2rmin
3. tren superior e inferior hovilidad Articular |x 3 min
4. salto de cuerda Calentamiento X 3min
PARTE CENTRAL-PARTE1L
ACTIVIDADES Caparidades Fisicas po 90 M MATERIALES ¥ RECURSO
Capatidad Mani‘feslaci
on
1. salto de tijera Fuerea Maxima  |x 5 min
2. elevacion de rodillay toques al talon Explosiva 5min
3. ; ) Serobica |x
Resistencia -
4. Anaerohica
9. Iaxima
6. velocidad splazamienfx
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo | MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmao
3 Equilibria
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico | Tiempo | MATERIALES ¥ RECURSO
1. toquesal talon X |B min
2. abdominales X 8 min
3. elevacion de piernas X 7 min
4. pierna alternada 7 min
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramiento ¥ 6 min treninferior y superior
2.Retroalimentacion dela clase valores 3 2min mportandca de los valore
3.Retroalimentacicn de ejercicios propuestos ¥ 2min se aprendio conlos ejerc
4, Tareas en casa y recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/12/2022{Lugar: piscina

municipal

Municipio:
cachipay

Hora: 6 pm
a8 pm

N° de sesion: 49

N° de semana: 16

Nombre del Formador: Cristian Fernando Sam

aca Mora

Edades: 13 a 17 afios

INIGACION

FUNDAMENTACION

N de deportistas:
| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: potencializar |la practica de

la natacion en los deportistas

Objetivo Especifico: mejorar |a tecnica para obtener buenos resultados

Obijetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): mejorar la brazada de los 4 estilos

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto Canvivencia) Atodisdplifx Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodormini
Trabajo en equipo Curnplimiernto Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES ¥ RECURSO
1. dara conocer el trabajo que se va a realizar en Introduccion ala clase [x 2min lasos, pelotas, botellas plasticas
2. verificar la asistencia de los deportistas. llamado alista X 2min
3. tren superior e inferior Mavilidad Articular |x 6 min
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 ki MATERIALES ¥ RECURSO
; Manifestaci
Capacidad .
on
1. afloje Maxima  |x 20 min
Fuerza
2. Explosiva
3. ) | Aerobica |x
4. Resistencia Anaerobica
3. Iaxima
6. Welotidad psplazamien)x
7. Reacddn
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrmo
3. Equilibrio
4, Driertaci dn
5. Diferenciacian
6. Reaccidn ki
7. Adaptacidn
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. patada de libre X 20
2.patada de pecho X 20
3. patada de espalda X 20
4. patada de mariposa X 20
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Edtiramiento ¥ 6min treninferior y superior
2 Retroalimentacion de laclase valores p 2min  limportancia de los valoneg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos b 2rmin se aprendio conlos ejerci|
4, Tareas encasa y recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT1v

Fecha: 1471272022

municipal

Lugar: piscina| Municipio:

PLAN DIARIO

DE CLASE

INDEPORTES

cachipay

Hora: 6 pm
aBpm

N de sesidn: 50

N° de semana: 16

Mombre del Formador: Cristian Fernando Samaca Mora

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

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

Objetivo Especifico: mejorar las capacidades coordinativas a la hora de nadar

Obhjetiva Techico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): trabajar la velocidad de los astilos para buenos results

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Canvivencia Autodiscipli] = Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodamini
Trabajo en equipo X Curnplimiento JuegoLimpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 I MATERIALES ¥ RECURSO
1. dara conocer el trabajo que seva a Introduccion alaclase |x 2min lasos, pelotas, botellas plasticas
2. verificar la asistencia de los deportistas. llamado alista X amin
3. tren superior e inferior Movilidad Articular | Emin
4. carrera continua- juegos pre-deportivos Calentamiento X 10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI MATERIALES ¥ RECURSO
capacidad Mani‘festaci
on
1. afloje Maxima  |x 20min
Fuerza
2. Explosiva
3. ) - Laerobica |x
Resistencia
4. Anaerobica
3. haxima
6. weloddad jsplazamien|x
7. Reaccian
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritrno
3. trabajar la poscicion adecuada a la hora Equilibrio X 10
4. por medio de los clavados y el silbato Orientacidn
5. Ciferenciacidn
6. Reaccion Ed 10
7. Adaptacidn
8. rones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1. estilo libre M 15
2.estilo espalda M 15
3. estilo pecho X 20
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Iy Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
LEstiramiento ¥ £ min treninferior y superior
2. Retroalimentadan de la clase valores H 2min mportancia delos valored
3 Retroalimentadan de ejercicios H 2rmin se aprendio con los ejerci
4, Tareas en casay recomendaciones gene




ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN LA MODALIDAD DE NATACION

EN EL MUNICIPIO DE CACHIPAY

PROFESOR:

CRISTIAN FERNANDO SAMACA MORA

SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA-INDEPORTES CUNDINAMARCA

2022



INTRODUCCION

La natacion es la practica recreativa o0 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 més practicados del mundo incluido en las disciplinas olimpicas.

El ejercicio de la natacién 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
nataciéon 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 federacion 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 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 variacion del estilo pecho, en el que ambos brazos se mueven
juntos hacia el frente y hacia atras 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 natacién 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
incursion y no exclusion a un proceso formativo-pedagogico-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 psicologica 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 una rica reserva de habilidades y habitos motores en la natacion.
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.



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



EVALUACION MOTRIZ Y TECNICA

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

PwNPR

Test de capacidades coordinativas.

Test de evaluaciéon de fundamentos técnicos.
Test de condicion fisica.

Medicién antropométrica.

CONTENIDOS POR NIVEL Y POR DEPORTE

FUNDAMENTOS TEMAS Y CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECNICA

EN NATACION

NIVEL DE INICIACION Y APRENDIZAJE

abrwnpE

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.

NIVEL DE FUNDAMENTACION.

Noopr®Dd R

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.



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 aumentdé 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:

l. El logro de la repeticion del fundamento

Il. La practica de desarrollo de los fundamentos

lll. La practica 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 formacion deportiva en
natacion son:

v Personal administrativo, director oficina de deportes.

v Niflos y nifias participantes escuela de formacién deportiva en
natacion. De las distintas zonas del municipio

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

son.

Una piscina.
Gusanos de aprendizaje.
Tablas de perfeccionamiento.

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

AN NN

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

T a

ESTILO LIBRE ejercicios

- Conun brazo.

- Estilo libre con patada de pecho

- Con pufio cerrado.

- Remo largo.

- Remo por detrés de la cabeza.

- Variacion 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.

o

ESTILO DE ESPALDA

Ejercicio

- Con tabla cogida.

- con un brazo.

- patada de pecho

- con un vaso en la frente
- puio 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.

o6 ]

BRAZADA DE ESPALDA

ejercicio
- Coordinacion de brazos.
- Tabla entre las piernas, mover
brazos simultdneamente.

07

ESTILO PECHO

ejercicio
- Trabajo con gusano.
- Estilo exagerado.
- Conun solo brazo.

08

ESTILO MARIPOSA.

Ejercicio
-Cogidos del borde, realizar patada.
- brazada alternada, brazada junta




Cronograma de actividades

TEMAS Y MESES

Fundamentacion
técnica

Festi-toneo

Caminata ecologia
la chamba




mejorar la calidad de las imagenes siguientes
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