EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS MES DE OCTUBRE 2022
NOMBRE: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO
CEDULA: 11.235.363 DE TABIO

PERIODO: 01/12/2022 AL 24/12/2022

CONTRATO: 114

OBLIGACIO 1:

Se realiz6 asignacion de grupos con la ayuda del instituto de deportes del municipio de Tabio Indertab, para la
conformacion de la escuela de natacién generando la inscripcion y el inicio clases con las diferentes categorias.

OBLIGACIO 2:
PLAN ESTRATEGICO METODOLOGICO NATACION INDEPORTES CUNDINAMARCA 2022
Introduccidn

Se realiza el apoyo por parte de INSDEPORTES CUNDINAMARCA en las escuelas de formacion, El
presente trabajo tiene como base fundamental la generacién de un espacio complementario escolar
inclusidn en el departamento de Cundinamarca (escuela de formaciéon natacién) dirigido a los nifos
y las nifias con edades entre los 6 y 17 afios que hagan parte de los diferentes municipios del
departamento de Cundinamarca a través de los instituto de deportes y recreacion de los mismos
como soporte a contribuir al aprovechamiento del tiempo libre por medio de la practica de la
natacidn, puesto que tal como lo expresa (Rios, 2014) la educacion fisica y el deporte siguen
considerandose como medios importantes para el desarrollo de los valores sociales y personales del
ser humano dentro de un ambiente educativo y/o formativo. Lo anterior es debido a que los
municipios a través de sus drganos deportivos solicita el apoyo de INDEPORTES CUNDINAMARCA
para los procesos formativos en las escuelas de formacién y asi facilitar el disfrute y la practica sana
de dicho deporte, dado mas espacios para el aprovechamiento del tiempo libre.

Para el desarrollo de este proyecto se retoman elementos basicos de la practica de la natacion como
medio seleccionado para la generacién de nuevas estrategias pedagogicas dentro de los municipios
de sabana centro, ya que esta practica es poco utilizada en los diferentes contextos del pais debido
a distintas razones, entre las cuales se encuentra el espacio para realizar una clase de Natacion, lo
gue a su vez conlleva a que se esté delimitando el sentido y el valor que tiene el deporte en la
formacion de valores, Asi mismo, la disminucion de la actividad fisica se ha venido convirtiendo en
una de las principales consecuencias de la acelerada evolucién del mundo, que, a su vez, conllevan
a otras problematicas que afectan la integridad de las personas. Por ende, se busca promover la
educacion por medio de la practica fisica en la adquisicion de estilos de vida saludables y en el
aprovechamiento positivo del tiempo libre.

Por todo lo anterior, surge el apoyo de INSDEPORTES CUNDINAMARCA con un formador deportivo
el cual fomente estrategias pedagogicas, de manera que sea el deporte un medio fundamental para
la generacion de nuevos espacios formativos de valores (respeto, compromiso, responsabilidad, etc)
y deportivos (capacidad cardio-respiratoria, desarrollo y potenciamiento de las habilidades
motrices, mayor ganancia de flexibilidad, etc.), e irrumpir en los esquemas tradicionales de
aprendizaje.

Justificacion

La natacidn es la habilidad que permite al ser humano desplazarse en el agua, gracias a la accion
propulsora realizada por los movimientos ritmicos, repetitivos y coordinados de los miembros
superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitira mantenerse en la superficie y vencer la
resistencia que ofrece el agua para desplazarse en ella (Maglione, 2010). Por ese motivo es uno de
los deportes mas completos a nivel mundial, en donde se trabaja tanto el tren superior como el
tren inferior y la capacidad fisica dentro de un medio acuatico. Al resaltar la importancia de la
natacidn, se busca que INSDEPORTES CUNDINAMARCA contribuya, al proceso formativo y generar
espacios de esparcimiento sanos que promuevan al desarrollo fisico y personal de los nifios y nifias
del departamento de 8 a 17 aiios en esta oportunidad con los nifios y nifias del municipio de Tabio.
Ademas, se resalta la importancia de visualizar a la natacion como una de las mejores estrategias
pedagodgicas para la formacion integral del individuo, que tal como lo propone (Cruz, 2014) citando
“en el desarrollo de habilidades y competencias para seguir aprendiendo, desenvolverse en la vida



cotidiana como individuos capaces de relacionarse con otros, trabajar en equipo, resolver
conflictos, autorregularse, conocer y expresar emociones, al hacer que el proceso de aprendizaje
de la natacién sea divertido, y que nadar se convierta en una consecuencia logica del proceso”.

Por otro lado, también resulta importante para los nifios y las nifias del municipio de Tabio,
quienes podrdan participar de una actividad deportiva y gozaran de nuevas oportunidades para
poder ocupar el tiempo libre con una actividad DE NATACION apoyada por INSDEPORTES
CUNDINAMARCA como un evento novedoso, situacidon que se ha visto limitada debido a las
dificultades de la pandemia por el COVID 19 y/o a los problemas econémicos y sociales que estos
implican para el desarrollo.

Gracias al apoyo se busca que la natacidén tenga mds acogida tanto en el municipio de Tabio como
en el departamento y a la vez resolviendo la problematica que tiene la poblacidn seleccionada a la
hora de utilizar el tiempo libre después de las jornadas escolares, como una escuela de formacion
gue de estrategia pedagdgicas extracurriculares, exponiendo a la vez la formacion deportiva en
valores y en el potenciamiento de las habilidades motrices y coordinativas por medio de un medio
acudtico que serd la natacién. Finalmente, en relacién con el aporte que brinda INSDEPORTES
CUNDINAMARA al municipio de TABIO, esta la oportunidad de poder ofrecerle a la comunidad, por
medio de los aprendizajes compartidos, la posibilidad de adquirir practicas positivas en el
aprovechamiento del tiempo libre e inclusién en el municipio, procurando alejar a los nifios y nifias
de los habitos de sedentarismo, consumo y entretenimiento que no resultan productivos para el
desarrollo integral.

Marco legal
Articulo 52.

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitividad y autdctonas tiene como
funcidn la formacidén integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser
humano. El deporte y la recreacién forman parte de la educacidn y constituyen gasto publico
social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacién, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempo libre. El estado fomentara estas actividades e inspeccionara, la
vigilancia y controlara las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad
deberan ser democraticas.

Ley 181 de Enero 18 de 1995 Por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la
recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la Educacién fisica y se crea el Sistema Nacional
del Deporte.

Decreto 2225 de Agosto 14 de 1985 Decreto por el cual se reglamenta parcialmente el Decreto
2845 de 19984 y se dictan disposiciones sobre la participacién de nifios en eventos deportivos y
recreativos.

Objetivo general

Brindar y contribuir a la formacién integral de los deportistas con la finalidad de aumentar la
calidad de vida mediante la mejora del bienestar fisico a través del desarrollo de la condicion
fisica, psicolégica, social, familiar y en valores; aprendiendo las capacidades coordinativas,
condicionales y motrices acudticas basicas y especificas (técnicas de natacidn) para adquirir una
autonomia en el medio; fomentando actitudes favorables en las actividades (charlas, test, sesiones
clase, festivales etc.) propuestas por el formador deportivo de INDEPORTES CUNDINAMARCA
dando efectos positivos hacia la salud y el tiempo libre y familiar en su entorno deportivo.

Objetivos especificos

e Ofrecer a toda la poblacién de Tabio, un servicio de actividades acuaticas abarcando
distintas finalidades formativas, recreativas, competitivas y de valores en los deportistas
con el apoyo de INDEPORTES CUNDINAMARCA.

e Fomentar una actitud favorable hacia la practica de actividades de la natacidn por sus
efectos beneficiosos para la salud.

® Proporcionar una autonomia bdsica en el medio acuatico mediante el desarrollo de
habilidades acuaticas basicas y especificas y asi poder disfrutar y desenvolverse en dicho
medio.



e Estructurar y desarrollar un programa de niveles del aprendizaje de la natacion
teniendo en cuenta los grupos poblacionales solicitados por INDEPORTES
CUNDINAMARCA.

e Lograr que lleguen a desenvolverse naturalmente en el medio acuatico a partir de
los diversos aspectos técnicos y coordinativos de la natacion.

e Propiciar actividades ludicas y de competencia que posibilite al deportista la
integracién con otros deportistas y la asistencia a otras instalaciones.

e Conformar un grupo de nadadores con proyeccion al alto rendimiento.

e Brindar 1 charla cada mes tanto a padres de familia como a deportistas, con el grupo
interdisciplinario para la escuela de formacion de Natacion.

e Ser una escuela de Natacion reconocida a nivel municipal, departamental y a nivel
Nacional.

Poblacion objeto y cobertura

La poblacién seleccionada son 74 estudiantes de 6 -17 afios los cuales son elegidos por el apoyo
del instituto de deportes de Tabio Cundinamarca; dicha poblacién aumentara o disminuird cuando
se empiecen a realizar las clases de natacion. Esta poblacidén de estrato 1y 3, se encuentra ubicada
en el Municipio de Tabio Departamento de Cundinamarca. La edad que se selecciond (6 a 17 afios)
fue debido a un tipo de poblacidn que se encuentra en una etapa de formacion integral y en la
construccion de su personalidad; por consiguiente, se vio apropiado escoger este tipo de
poblacién para llevar el apoyo a la escuela de formacién de natacion en un espacio escolar
complementario para los deportistas del municipio de Tabio y el apoyo de INDEPORTES
CUNDINAMARCA con una persona que ayuda a la formacidon de los deportistas frente al tema del

aprovechamiento del tiempo libre y lo apropiado que puede ser la construccion de nuevos
deportistas integrales por medio de la natacidn.

Caracterizacidon del deporte

La NATACION es una disciplina deportiva que permite al ser humano desplazarse en el
agua, gracias a la accién propulsora realizada por los movimientos ritmicos, repetitivos y
coordinados de los miembros superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitira
mantenerse en la superficie y vencer la resistencia que ofrece el agua para desplazarse en
ella. Es un deporte que se realiza en agua, sin ningun tipo de asistencia artificial, es
considerada uno de los deportes mas completos, eficaces y Utiles a la hora de desarrollar
un buen estado fisico y de contar con un sistema respiratorio y muscular sélido.

La natacion como disciplina deportiva se lleva a cabo a través de cuatro estilos principales:
el estilo crol, el estilo mariposa, el estilo pecho y el estilo espalda. En las competencias
deportivas pueden organizarse carreras de uno solo de estos estilos como también carreras
en las que los nadadores deben pasar subsecuentemente por todos los estilos. Del mismo
modo, las carreras de natacién pueden completarse de manera individual o bien de manera
grupal a través de postas. Desarrollar a la perfeccion estos cuatro estilos, ademas de elevar
la velocidad y la resistencia, son varias de las metas para cualquier nadador.

Estructura por niveles

NIVEL 1 INICIACION: 6 a 8 aiios
e Correcta ejecucion de la patada de en posicién ventral y dorsal.
® Realizar desplazamientos dorsales y ventrales coordinando movimiento de brazos y piernas de forma alterna y
simultanea teniendo en cuenta la técnica de la patada.
Realizar de forma coordinada el estilo espalda teniendo en cuenta la técnica del estilo.
Realizar de forma coordinada el estilo libre teniendo en cuenta la técnica del estilo.
Aprender la ejecucién del viraje sencillo y los toques de llegada en estilo espalda vy libre.
Conocer y practicar el proceso metodoldgico en la ejecucidn de la entrada al agua en clavado.
Conocer y practicar la entrada al agua en estilo espalda.

Conocer y practicar desplazamientos ventrales con patada simultanea (ondulacién).



NIVEL 2 FUNDAMENTACION: 9 a 12 aiios

Aprender y practicar la ejecucion de la brazada de pecho y su proceso respiratorio.

Aprender y practicar la ejecucion de la patada de pecho.

Realizar la ejecucién de forma coordinada del estilo pecho teniendo en cuenta la técnica de este estilo.
Aprender y practicar la ejecucion del viraje y toque de llegada del estilo pecho (viraje sencillo).

Aprender y practicar la brazada de mariposa y su proceso respiratorio.

Aprender y practicar la coordinacion de la ondulacion y brazada de mariposa.

Realizar la ejecucién de forma coordinada del estilo mariposa teniendo en cuenta la técnica de este estilo.
Aprender el viraje olimpico y su proceso técnico.

Ejecucidn coordinada y desarrollo técnico de los 4 estilos (espalda, libre, pecho y mariposa).

NIVEL 3 PERFECCIONAMIENTO: 13 a 17 afos

e Ejecutar de forma coordinada y mejorando la técnica los 4 estilos (espalda, libre, pecho y mariposa).

e Ejecutar de forma coordinada y mejorando la técnica de las entradas, virajes y toques que corresponden a cada
estilo (espalda, libre, pecho y mariposa).

e Asistir activamente a las sesiones de entrenamiento en pro de la mejora de los tiempos y marcas reglamentarias en
busqueda de logros en los torneos y festivales a que se tenga lugar.

e Participar de los diferentes test, controles y mediciones a que se requiera en busqueda de 6ptimos desempefios
competitivos y manteniendo una salud deportiva de acuerdo a la actividad deportiva.
Ejecutar los 4 estilos (espalda, libre, pecho y mariposa) con la técnica que se requiere para cada uno.
Ejecutar con técnica las entradas, virajes y toques que corresponden a cada estilo (espalda, libre, pecho y mariposa).
Mejorar de la condicidn fisica y técnica por medio de procesos metodoldgicos enfocados hacia un dptimo
rendimiento deportivo.

Temas y contenidos

CONTENIDO GENERAL.

1. Introduccidn divulgacion del proceso y reunién de padres.
2. Importancia de la natacién y sus beneficios en la salud
3. Habilidades basicas de la natacidn

4. Patada de libre (crol)

5. Brazada de libre (crol)

6. Respiracion bilateral en libre (crol)

7. Salida y giro de libre (crol)

8. Técnica libre (crol)

9. Patada de espalda

10.Brazada de espalda

11. Salida y giro de espalda

12.Técnica espalda

13.Patada de pecho

14.Brazada de pecho

15. Coordinacién y deslizamiento en pecho
16.Técnica pecho

17.Patada delfin

18.Brazada mariposa

19. Ciclo de dos patadas y una brazada en mariposa
20.Técnica mariposa

21. Festivales

CONTENIDO DETALLADO.

1. Charlas de apoyo al proceso formativo de la escuela de natacién tanto deportistas como padres



2. Test de diagnéstico y evaluativo en el proceso por INDEPORTES CUNDINAMARCA
3. Trabajo capacidades coordinativas y condicionales en tierra

4. Diferentes posiciones del cuerpo para la realizacion de la patada.

5. Posicion ventral (boca abajo)

6. Coordinacidn del cuerpo.

7. Saltos y giros

8. Capacidades coordinativas y condicionales

9. Posicion dorsal (boca arriba)

10.Posicion dorsal (boca arriba)

11.Impulso y giros

12. Capacidades coordinativas y condicionales

13.Patada de pecho

14. Brazada de pecho

15. Capacidades coordinativas

16. Capacidades coordinativas y condicionales

17.0ndulacién

18. Circunduccion de la brazada

19. Promover los valores dentro del proceso de la escuela de formacién asignada
20. Capacidades coordinativas y condicionales

21. Festivales e integraciones que fomenten el tiempo libre e integracion social
METODOLOGIA DE TRABAJO

Para que el proceso de ensefianza aprendizaje de la natacion sea fécil y agradable se realizara
pasos metodolégicos a través de los métodos como el demostrativo, el fraccionado, global, ludico,
y repeticiones.

Los procesos metodoldgicos para realizar en las sesiones clase estaran compuestos por su mayoria
de manera practica tanto en el medio acuatico como en el medio terrestre, la cual tendra su
objetivo a realizar y cumplir, dando explicaciones claras antes y durante la realizacidn de las
actividades generando al deportista un ambiente propicio de seguridad y retroalimentacién
constante.

Cada sesion de clase estara compuesta por:
TEMA: Contenido de la clase
OBIJETIVO: se hablara lo que se realizara durante la clase, los objetivos.

FASE INICIAL: Calentamiento poner el cuerpo y la mente a punto para el esfuerzo fisico que va a
realizar (movilidad articular, trote o marcha, estiramientos)

FASE CENTRAL: cumplir con los objetivos propuestos de la clase mediante diversas actividades,
tareas, ejercicios y juegos.

FASE FINAL: volver el organismo a la calma, pequefia recuperacién para que el cuerpo a su estado
inicial.

Estas sesiones clase se realizan en el escenario dispuesto por el instituto de deportes de Tabio, en
una franja horaria de 9 horas por semana con atencidon de un maximo de 60 deportistas y un
minimo de 45 segun aforos permitidos por la alcaldia municipal y la secretaria de salud del
municipio.

Control seguimiento y evolucion



EVALUACION. Criterios que se toman en cuenta dentro del proceso

Evaluacion general y periddica segun habilidades, social, de valores y test dispuestos por
INSDEPORTES CUNDINAMARCA:

Se evaluaran los siguientes items:
Asistencia, Trabajo individual
Participacién Trabajo grupo y habilidades dentro y fuera del agua

Participacidn en test y eventos propuestos por Indeportes Cundinamarca a través del formador
deportivo asignado

Evaluacion permanente con los diferentes pruebas y seguimiento de las habilidades y valores de
acuerdo con cada indicador de logro y las pruebas dispuestos por INSDEPORTES CUNDINAMARCA.

TEST FISICOS EN TIERRA

Flexibilidad de hombros.

Fuerza resistencia musculatura abdominal (30 seg.).

Fuerza resistencia de la musculatura dorsal/lumbar (30 seg.).
Fuerza resistencia tren superior (30 seg.).

"Sprint" de 60 metros llanos.

Fuerza rapida de la musculatura extensora de piernas.

Lanzamiento de Medicinebal de 2 Kg.

© N o 00 bk~ wdh B

Carrera de resistencia sobre 800 metros

TEST FISICOS EN AGUA
Entrenamiento en agua / Tests especificos:
Resistencia aerdbica 1 o sub aerdbico:
e 3 x 3 minutos con 3 minutos de pausa. Primer mes de entrenamiento.
e 3 X 6 minutos con 4 minutos de pausa. Segundo y tercer mes de entrenamiento.
e 3 x 10 minutos con 5 de pausa. A partir del cuarto mes de entrenamiento.
Velocidad resistencia:
e 10 x 25 m con 15 segundos de pausa. A partir de fines del tercer mes de
entrenamiento.
Velocidad:
e 2x15men laprimeray segunda técnica de nado. A partir del quinto mes 'y

subsiguientes.

Cronograma actividades

Segln como se de la franja horaria con el instituto de deportes de Tabio se dara el cronograma de
actividades

Bibliografia,
Rios, P. (2014). La aventura de aprender.

Cruz, L. (4 de Octubre de 2014). La natacion y sus alternativas de ensefianza caso: Unidad
deportiva la mancha lll. Universidad Pedagogica Nacional, 4.

Maglione, J. (2010). Manual nataciéon para todos - natacién para la vida. Fina, 34.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS ¥ SITIOS DE ENTRENAMIENTO

a‘, INDEPORTES

DEPORTE i MODALIDAD: NATACION

MUNICIPIO: TABIQ CUNDINAMARCA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO OBSERVACIONES
00 AM A 10,00 AN GRUPO DISCAPACIDA
SEDEDE TRABAIO TERMALES
3400 P A4: GOPM G RUPO INICIACION INICIACION INICIACION
SEDE DETRABAD SALON ESPEJOS TERMALES TER MALES
4100 M AS: GOPM GRuUPO INICIACION INICIACION INICIACION
SEDEDETRABAD SALON ESPEJOS TERMALES TER MALES
500 PHAS: 00PN GRU PO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
SEDE DE TRABAJO SALON ESPEJOS TERMALES TER MALES
& RU PO
600 PV AT: 0P
SEDE DETRABAJO SALON ESPEJOS TERMALES TERMALES
700 P AS: 00PM GRUPO
SEDE DETRABAJO
5:00 P AS: 00PM GRUPO
SEDEDETRABAJO
5:00 PV AT: 0OPM GRUPO
SEDEDETRABAIO
600 PIMAT: 00PM GRUPO
SEDEDETRABAIO
600 PIMAT: 00PM GRUPO
SEDEDETRABAJO

NOMBRE MONITOR

FIRM A DEL MONITOR

FABIOHUMBERTO APONTE CARRILLO

s

OBLIGACIO 3:

Estructura por niveles

MIVEL 1 INICIACION: 6 a 8 afios

Correcta ejecucion de |a patada de en posicion ventral y dorsal.

Realizar desplazamientos dorsales y ventrales coordinando movimiento de brazos y piernas de forma alterna y
simultanea teniendo en cuenta |a técnica de I3 patada.

Realizar de forma coordinada el estilo espalda teniendo en cuenta la técnica del estilo.

Realizar de forma coordinada el estilo libre teniendo en cuenta Ia técnica del estilo.

Aprender la ejecucian del viraje sencillo y los toques de llegada en estilo espalda y libre.

Conocer y practicar el procese metodologico en la ejecucion de la entrada al agua en clavado.

Conocer y practicar la entrada al agua en estilo espalda.

Conocer y practicar desplazamientos ventrales con patada simultanea (ondulacion).

MIVEL 2 FUNDAMENTACION: 9 a 12 afios

Aprender y practicar la ejecucian de |a brazada de pecho y su proceso respiratorio.

Aprender y practicar la ejecucian de |a patada de pecho.

Realizar la ejecucion de forma coordinada del estilo peche teniendo en cuenta la técnica de este estilo.
Aprender y practicar la ejecucion del viraje y toque de llegada del estilo pecho (viraje sencillo).
Aprender y practicar la brazada de mariposa y su proceso respiratorio.

Aprender y practicar la coordinacion de |a ondulacion y brazada de mariposa.

Realizar la ejecucion de forma coordinada del estilo mariposa teniendo en cuenta la técnica de este estilo.
Aprender el viraje alimpico y su proceso técnica.

Ejecucion coordinada v desarrollo técnico de los 4 estilos (espalda, libre, pecha y mariposa).

MIVEL 3 PERFECCIONAMIENTO: 13 a 17 aiios

Ejecutar de forma coordinada y mejorando Ia técnica los 4 estilos (espalda, libre, pecho y mariposa).

Ejecutar de forma coordinada v mejorando |z técnica de las entradas, virajes y toques gue corresponden a cada
estilo {espalda, libre, pecho y mariposa).

Asistir activamenta a las sesiones de entrenamiente en pro de la mejora de los tiempos y marcas reglamentarias en
blsqueda de logros en los torneos y festivales a que se tenga lugar.

Participar de los di s test, controles y mediciones a gue se reguiera en blsqueda de dptimos desempefios
competitivos y manteniende una salud deportiva de acuerdo a la actividad deportiva.

Ejecutar los 4 estilos (espalda, libre, pecho y mariposa) con |a técnica que se requiere para cada uno.

Ejecutar con técnica las entradas, virajes y toques que corresponden a cada estilo (espalda, libre, pecho y mariposa).
Mejorar de la condicion fisica y técnica por medio de procesos metodoldgicos enfocados hacia un optimo
rendimiento deportivo.



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL: INICIACION A

A, INDEPORTES

MES: DICIEMBRE 2022
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA ftisivde 2|3|a|s|6|7|8]|s|10f11(12|13|1a|15|16|17|18] 19| 20 [21] 22 | 23 | 20 |25 | 26| 27| 28| 29 | 30 [31[ , HSSONE | FSSONE |y pavias wies| % cumpLMIENTO MEs
1 lan Hernandez alvarez 3214306274 1 1 1 1 o 1 1 0 1 1 10 8 2 80%
2 Juan Sebastian Ballesteros 3143827754 1 1 o 1 1 1 o 1 1 1 10 8 2 80%
3 |Karen Sofia Serpa Rodriguez 3108798655 1 0 1 1 1 1 1 1 1 [ 10 8 2 80%
4 __|Tatiana Isabella Cerpa 3108798655 1 1 [ 1 1 1 1 1 0 1 10 8 2 80%
5 Salome Castrillon Betancur 3196096121 1 0 1 1 1 1 o 0 1 1 10 7 3 70%
6 [Mateo Rodriguez Prada 3123467021 1 1 0 1 0 1 1 1 1 [ 10 7 3 70%
7 Daniel Felipe Leén Mendez 3144144026 1 0 1 1 0 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
8 |Olivia Moya Parra 3186934522 1 1 [ 1 1 1 1 0 1 [ 10 7 3 70%
9 Ligan Isabella Gil Acero 3215421430 1 1 1 o 1 1 1 1 o 1 10 8 2 80%
10 |Leidy Salome acero camacho 3229499513 1 0 o 1 0 1 1 1 1 1 10 7 3 70%
11 |MARIA JOSE GUTIERREZ GALEANO 3005206854 1 1 [ 1 1 1 1 1 1 0 10 8 2 80%
12 |Antonio Arias 3185282126 1 1 1 1 0 1 1 1 o 1 10 8 2 80%
13 |LAURA VALERIA FANDINO CONTRERAS 3134502452 1 0 1 1 1 [ 1 1 1 1 10 8 2 80%
14 |Mira Jose Palomino Vargas 3024172825 1 1 1 o 1 1 o 1 1 1 10 8 2 80%
15 |Edwin Andrrs Camacho Cano 3148717305 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 10 8 2 80%
16 _|Roman Gonsalez ramos 3044399996 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 10 9 1 90%
17 LUCIA PATARROYO MUNETON 3138319031 1 0 1 1 1 1 1 1 o 1 10 8 2 80%
18 |Nathan Andres Parada Vasquez 3017497524 1 1 o 1 1 1 1 1 1 0 10 8 2 80%
19 |Juan Esteban pueda Castro 3203448520 1 1 1 o 1 1 o 1 1 1 10 8 2 80%
20 ISIS VIOLETA SANCHEZ RODRIGUEZ 3112959221 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10 8 2 80%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
o INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
oy ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ; AT T,
" CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION B
MES: DICIEMBRE 2022
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA UZEEDES 2|3 5/6|7|8|9|10({11(12|13|14(15(16(17|18(19| 20 |21| 22 | 23 | 24 (25|26 | 27 | 28 | 29 30 (31 SESIONESS HSESIONES) # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
contacTo wes | cumpLioas
1 Isabella Sanches 3107922068 1 1 1 1 o 1 1 0 1 0 10 7 3 70%
2 Martin Ospina Velazco 3057707472 1 1 o 1 1 1 o 1 1 1 10 8 2 80%
3 | Juanita Sanches Orjuela 3124824233 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 10 7 3 70%
4 IDANA ISABELLA MORALES CASTRO 3046761916 1 1 o 1 1 1 1 1 o 0 10 7 3 70%
5 DIANA VALERIA QUINTERO MURCIA 3204528478 0 0 1 1 1 o o 0 1 1 10 5 5 50%
6 Sara sophia palomares carrillo 3014557077 1 1 o 1 0 1 1 1 1 0 10 7 3 70%
7 |Ana Milena Sanchez Fernandez 3138833544 1 0 1 1 0 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
8 |KEVIN SAMUEL PEREZ ALZATE 3124242317 1 1 [ 1 1 1 1 0 1 0 10 7 3 70%
9 Kristopher David Dieces Castafieda 3176832900 1 1 1 o 1 1 1 1 o 1 10 8 2 80%
10 |ISABELLA GONZALES ZORZA 3187932860 1 0 o 1 0 o 1 0 1 1 10 5 5 50%
11 |Ashley Juliana Romero Suérez 3208731833 1 1 o o 1 1 1 1 1 0 10 7 3 70%
12 IGREGOR SANTIAGO SANCHEZ RODRIGUEZ 3112959221 1 1 1 1 0 1 1 1 o 1 10 8 2 80%
13 Sara Valentina Sanches Vargas 3102324579 0 0 1 1 1 o 1 1 1 1 10 7 3 70%
14  |Saray Daniela Monroy Vega 3156694260 1 1 1 o 1 1 o 1 o 0 10 6 a 60%
15 PAOLA YULIETH MORALES CASTRO 3046761916 1 0 1 1 0 o 1 0 1 1 10 6 4 60%
16 LAURA MARIANA QUINTERO MURCIA 3204528478 1 1 1 1 0 1 1 0 1 [ 10 7 3 70%
17 Maria José Julio Cruz. 3166279392 0 0 1 1 1 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
18 Nicol Tatiana carrillo Urbina 3132208831 1 1 o 1 1 1 1 1 1 [ 10 8 2 80%
19 Maria Paula Palomares 3014557077 1 1 1 o 1 1 o 1 1 1 10 8 2 80%
20 |[sergio david garcia casas 3133683780 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10 8 2 80%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
1 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 1 i LT
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
MES: DICIEMBRE 2022
No. NOMEBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA Risivde 2|3|a|s|6|7|8|o|10]12|12(13]1a|15|16|17|18[10| 20 [21[ 22 | 23 | 28 |25 | 26 | 27 | 28| 25 | 30 31| ooV | ASESONES Iy eaLias wies| % cumpLIMIENTO MES
1 Sara Tunarosa Garzon 3125514308 1 o 1 0 1 1 1 1 1 0 10 7 3 70%
2 Pablo Esteban Santana Bello 3045603623 o 1 1 1 1 1 1 o 1 1 10 8 2 80%
3 Matias Santiago bello lopez 3115857177 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 10 7 3 70%
4 \Valeria rincon moreno 3204715383 1 1 o 0 o 1 1 1 o 1 10 6 4 60%
5 'Samuel Alejandro Camacho gomez 3222229599 o [ 1 1 1 1 0 o 1 1 10 6 4 60%
6 Gabriel Alejandro Mendez Melo 3144144026 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 10 7 3 70%
7__|Matias Rodriguez prada 3123467021 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
8 Sara Sofia julio Canchon 3142906119 1 [ 1 0 1 0 1 1 1 0 10 6 a 60%
9 Simon Serna Aristizabal 3208409391 1 1 [ 1 o 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
10 Damian Andres Forero 3143154154 1 [ 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
11 Miguel Thomas Chisco carrillo 3114457397 1 1 1 0 1 1 1 o 1 0 10 7 3 70%
12 /Amy Vanesa Casas Forero 3143154154 1 1 0 1 [ 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
13 Isabella Ochoa Quintero 3152114129 1 1 0 1 1 1 [ 1 1 [ 10 7 3 70%
14  |Juan Sebastian Garzon Acosta 3176502098 o 1 o 0 1 1 1 1 1 1 10 7 3 70%
15 |Emily Mariana Trivifio Ramirez 3202216478 1 [ 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
16 _|Sara Sofia Garzon Gonzales 3115776073 1 [ 1 0 1 1 0 1 1 1 10 7 3 70%
17 \WILMER ANDRES VANEGAS CONTRERAS 3134502452 1 1 o 1 1 1 1 1 1 0 10 8 2 80%
18 |ALICIA PATARROYO MUNETON 3138319031 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 10 6 4 60%
19  |Christin Gabriela Parada Vasquez 3017497524 o 1 1 1 1 1 1 o 1 1 10 8 2 80%
20 |Cielo Sofia angulo Acufia 3118822467 1 [ 1 0 1 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e LT
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
MES: DICIEMBRE 2022
No. NOMBREVARELLIOOS DEL CELEEONOIDE 1|2 4|5 7(8|9(10({11]|12(13|14|15|16(17 (18|19 20 |21 22 | 23 [ 24 | 25|26 | 27 |28 | 29 30 |31 ESESIONES ASESIONES |# FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1__|Mariana Otero Moreno 3208437741 [ 0 1 1 1 1 0 [ 1 1 10 6 4 60%
2 Santiago Ramirez Romero 3227848401 1 1 1 0 1 0 1 1 1 [ 10 7 3 70%
3 Sara Valentina rincén moreno 3204715383 1 1 o 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
4 |Dani Mayoli fuentes 1 0 1 0 1 [ 1 1 1 0 10 6 4 60%
5 [ Tomas Moya Parra 3186934522 1 1 o 1 o 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
6 Erika Fernanda Borrego Ramirez 3212947021 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
7 Paula Valentina Trivifio Ramirez 3202216478 1 1 1 0 1 1 1 o 1 o 10 7 3 70%
8 Nicole Vanessa Cretina Ramirez 3212947021 1 1 o 1 o 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
9 Mario Alejandro Duran Camacho 3212954860 1 1 o 1 1 1 0 1 1 (1] 10 7 3 70%
10 |Adres camilo Ariza Orjuela 3182201018 o 1 o 0 1 1 1 1 1 1 10 7 3 70%
11 |Jose Alejandro Silva Castro 3144860529 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
12 |Lina paola Silva Castro 3144860529 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 10 7 3 70%
13 |Maria Alejandra Silva Castro 3144860529 1 1 o 1 1 1 1 1 1 (1] 10 8 2 80%
14 |Juan Sebastian Ramirez 3114474995 1 1 1 0 1 [ 1 1 o (] 10 6 4 60%
15 Giber Farley Durango Henao 3136739071 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 10 8 2 80%
16 0 [ o #iDIV/0!
17 0 0 o #iDIV/0!
18 o o 0 #{DIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 o o o #iDIV/0!




OBLIGACIO 4:

M INDEFQRTES CUNDINAMARCA
: prw"”'l ESCUELA DE FORMACION DEPORTVAY RECREATIVA |MPORE

oo FLANILLADE COBERTURAGRUROS POBLACKONALES Y % D= CUMPLMENTO ———

FARAT0E (GCTEIEC TR NAY

BENEFICIAD0S|  GENERO SECTR GRUPOS POBLACIONALES

Vitimasdel | Vidtimes del
: | U | Rwel | Ubena | Rud | Dicopacdad | Dlscpacided | Confite | Conflo [ AFRODESCENDIENTE| ARODESCENDIENT|  INDENA | INDEENA
EDADES | Masculing | Femening ' ‘ , , : , TOTALES
Masiuling | Wesculing | Femening | Femening | Masculine | Femenine | Amade | Amale MASCULNG EHENRG MASCULNG | FEMENING

Mastuling | Femening

s | ¢ | N i
s | o | o I 7
Bios | ¢ | ¢ ! ; :

TQTALES 7 8 ! il g ¢ 0 0 ) 0 0 0 0 0 %




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Fabio Humberto Aponte Carrillo
DEPORTE/ DISCIPLINA Natacion
MUNICIPIO Tabio
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO Y MES: DICIEMBRE 2022

TERMALES TABIO

02 DE DICIEMBRE 2022 ACTIVIDAD

COORDINACION ACUATICA

6 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO FISICO
ESTILO ESPALDA TERMALES DE TABIO

05 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO DE
ESTILO LIBRE TERMALES TABIO

“ ", 3 1\" : " h* o '1'!:' " " ’F;mA

14 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO
COORDINACION TERMALES TABIO

4

Y

21 DE DICIEMBRE 2022 SESION CLASE
TRABAJO PATADA DORSAL VENTAL

23 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO DE
ESTILOS EN EL MEDIO ACUATICO




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Fabio Humberto Aponte Carrillo
DEPORTE/ DISCIPLINA Natacion
MUNICIPIO Tabio
NIVEL FUNDAMENTACION

SITIO DE ENTRENAMIENTO

COLISEO Y
TERMALES TABIO

MES: DICIEMBRE 2022

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

e
-

ol s
== o
02 DE DICIEMBRE 2022 ACTIVIDAD DE 06 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO DE
ENTRADAS AL AGUA TERMALES TABIO ESTILO ESPALDA TERMALES TABIO
A \ i 2 L XY 2 - . ,. Y 7] !

14 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO ESTILO
LIBRE Y ESPALDA TERMALES DE TABIO

WL

T T A
\ |

TN 3 l ‘
P 7 *
e . .v

T P .

\ |

. | wEEEP—. s

21 DE DICIEMBRE 2022 SESION CLASE
TRABAJO PATADA DORSAL VENTAL

23 DE DICIEMBRE TRABAJO DE ESTILOS
EN EL MEDIO ACUATICO




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Fabio Humberto Aponte Carrillo
DEPORTE/ DISCIPLINA Natacion
MUNICIPIO Tabio
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

SITIO DE ENTRENAMIENTO

COLISEO Y
TERMALES TABIO

MES DICIEMBRE 2022

- e
R S Al

02 DE DICIEMBRE 2022 ACTIVIDAD

EVIDENCIA FOTOGRAFIC

|
'

ONDULACION

R e -
RE 2022 TRABAJO

14 DE DICIEMB

IMERCIONES TERMALES TABIO

PATADA PECHO TERMALES TABIO

6 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO DE

i, =
s 2

16 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO
PATADA ESPALDA TABIO

21 DE DICIEMBRE 2022 SESION CLASE
TRABAJO MARIPOSA TERMALES TABIO

23 DE DICIEMBRE 2022 TRABAJO DE
ESTILOS EN EL MEDIO ACUATICO




OBLIGACIO 5: Se resalta la escuela de natacion Indeportes Cundinamarca y por redes sociales se les da like
a los diferentes eventos dispuestos por indeportes Cundinamarca resaltando su labor en el departamento.

2+, Indeportes Cundinamarca e

INDEPORTES

— 4d-S

Hoy en jueves de #TBT 5. y dia de descanso de
nuestros deportistas de los Juegos Deportivos y
Paradeportivos de Cundinamarca > _ ... Ver mas

OO a5 19 veces compartido - 634 reproducciones
adep "Me gusta () Comentar £~ Compartir
< 2 Indeportes Cundinamarca "

= 3 dic. - S

T

FH IuegosDepartamentales Ll Despues de 16
anos sin realizarse los Juegos Departamentales
PpPara deporte convencional, realizamos ... Ver rmas

OO 167 2 comentarios - 40 veces compartido

adp rMe gusta D3 comentar o> Compartir

OBLIGACIO 6: plan mensual diciembre 2022



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES DICIEMBRE MUNICIPIO: TABIO
LUNES DE 3 PM A 7:30 PM
TERMALES Y ’
LUGAR: POLIDEPORTVO TABIO HORARIO DE PRACTICA: MIERCOLES Y VIERNES DE 3 A7 PM
Y VIERNES DE 8 AM A 10 AM
NIVEL INICIACION I X |FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO I X
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
a RESPETO X X X
S RESPONSABILIDAD X X X
8 COMPANERISMO X X X
o JUSTICIA X X X
e COOPERACION X X X
» S LEALTAD
% < TRABAJO EN EQUIPO X X X
3 HUMILDAD
= @ OBEDIENCIA X X X
ﬁ §' AUTODISCIPLINA
=k} PARTICIPACION X X X
< g PERSEVERANCIA X X X
a AUTODOMINIO
RECOMPENSA X X X
w o INTRODUCCIPON X X X
%9 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
S RITMO
g‘ E EQUILIBRIO
x5 ORIENTACION X X X
a2 DIFERENCIACION X X X
< o REACCION X X
2 ADAPTACION X X R
& 3
= w FUERZA X
9 EE
2 38 VELOCIDAD X X X
2 exs)
[ a9 FLEXBILIDAD X X X
@ 9]
w 2 o8 RESISTENCIA X
o
E 3 @ PATADA VENTRAL X X
] =
o s PATADA DORSAL X X
w =
= o BRAZADA X X
< ]
8q
23
=0
5
w
® JUEGOS DE INTEGRACION X X X
z JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
Y CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
I
g RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
k (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

[ CUNDIMAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue Prosresey PLAN DIARIO DE CLASE e st

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 02/12/2022 |Lugar: TERMELES IMunicipio: TABIO Hora: 3PM A 5PM IN" de sesién: 73 N° de semana: 29
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 40 Edades: 6 A 8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar, desarrollar y reconocer desplasamientos y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y
fortalezca la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus
capacidades coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: trabajo de coordinacién viso manual

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase
2.CONTROL DE ASISTENCIA llamado a lista 10
3. Movilidad Articular
4. juego de activacion cogidos Calentamiento 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C P m .‘ 0

1. trabajo de lanzamientos en pelotas Fuerza Maxima
2. trabajo de coordinacion de manos y pies Explosiva X
3. salto de lazo . . Aerobica 10
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10|
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO gusanos de
1. lanzar pelotas con mano derecha recoger con . espuma
mano izquierda Acoplamiento x 20
2. caminar de un lugar a otro con objetos Ritmo
3. satar lazo estatico y con desplazamiento Equilibrio X 10|
4. Orientacién
5. Diferenciacion X 10
6. Reaccién
7. Adaptacion X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento |x 10

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 se realiza charla sobre el valor trabajo en equipo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

E:;m INDEPORTES CUNDINAMARCA
Promer corezat g . PLAN DIARIO DE CLASE
r

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5/12/2022|Lugar: polideportivo |Municipio: TABIO Hora: 3 pm a 5pm [N° de sesion: 74 N° de semana: 29
tabio
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 40 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d 0S Y movi 0s motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y
fortalezca la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus
capacidades coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: fomentar el codici iento fisico
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : espumas para
1.presentacion clase Introduccion ala clase X 5 el agua
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. Calentamiento X 10]

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : espumas para el
Capacidad £ id agua

1. trabajo de trote Maxima
2. correr, trotar y saltar Fuerza Explosiva 10,
3.d diferentes direcciones Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X 10,
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : espumas para el
1. saltar Acoplamiento X 20 agua
2. Carrera velocidad Ritmo X 15
3. cambio de posicion Equilibrio
4.despl; i | | del y atras de un || Orientacion X 15,
5 Diferenciacion X 10,
6 Reaccion
7 Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 generar nuevas espectativas del deporte de la
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION

DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 7/12/2022|Lugar: TERMALES

Municipio: TABIO

Hora: 3 pm a 5 pm [N° de sesién: 75

N° de semana: 29

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 40

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION [ X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacién de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un
desplazamiento en posicion ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: trabajo de velocidad recorridos cortos

Objetivo Tecnico o Tactico (

te para perf

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 y aros
2. asistencia llamado a lista X El
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
Capacidad < S 90 y aros

1. patada ondulacion Maxima X 10|
2 juego predeportivo lados en el agua Fuerza Explosiva  |x 20
3d cortos con obj Aerobica
4 Resistencia Anaerobica |x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1. recorrido obstaculos Acoplamiento yaros
2 circuitos de velocidad por equipos Ritmo X 10,
3 Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6 Reaccién
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 generar trabo en equipo dentro de las sesiones cl
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos |_
4. Tareas en casa y recomendaciones generales |

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9/12/2022(Lugar: TERMALES

Municipio: TABIO

Hora:3pma5pm

N° de sesién: 76

N° de semana: 29

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 40

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacién de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un

d I 4

riento en p

ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: Desarrollar patada lateraly d

1tos y respir:

con brazos

Objetivo Tecnico o Tactico (

te para perf

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 y aros
2. asistencia llamado a lista X El
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
Capacidad < i 90 y aros
10
1. patada lateral Maxima X
2 patada simultanea 20
Fuerza Explosiva X
3 desplazamientos cortos y largos Aerobica
4 desplazamiento (perrito) Resistencia Anaerobica |x 20|
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
y aros
1§ corporal y despl i con el Acoplamiento
2imerciones sacar elementos del fondo Ritmo X 10|
3 Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 generar trabo en equipo dentro de las sesiones clg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos |>
4. Tareas en casa y recomendaciones generales |

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORT

ES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12/12/2022(Lugar: TERMALES

TABIO

‘Municipio: TABIO

Hora: 3 pm a 5 pm [N° de sesién: 77

N° de semana: 30

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 40

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

0s y movi

0s motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y

fortalezca la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus

capacidades coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: trabajo habilidades basicas (saltar, correr, reptar,caminar)

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

0):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO :
1. trabajo a desarrollar Introduccion ala clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado alista X 23
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
Capacidad Manifestacion

1. correr diferentes distacias Maxima
2. caminar sobre diferentes superficies Fuerza Explosiva X 10|
3. circuitos de reptar y caminar Aerobica X 10
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1. juego por equipos Acoplamiento X 20|
2. rondas de agrupacion Ritmo X 10|
3. Equilibrio X 10
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 10
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 seda una charla para que se realizan las pruebas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTE

S CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/12/2022|Lugar: Polideportivo

Tabio

Municipio: TABIO

Hora: 3 pm a 5 pm [N° de sesion: 78

N° de semana: 30 ‘

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 40

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION [ X

[ FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Nataciéon de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracion ) Logrando un
ventral y dorsal con y sin elemento.

d I

liento en p

Objetivo Especifico: trabajo velocidad de reacciéon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO :
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
Capacidad if &

1. ejercicos de dezpl con sonido Maxima
2. posiciones de salida fuera Fuerza Explosiva X 10|
3.trabajo abdominal y ondulatorio 25 mts Aerobica X 10
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1.velocidad en patada ventral Acoplamiento X 20|
2.d i I les y dorsal Ritmo X 10
3. velocidad por medio de predeportivo en el agua Equilibrio X 10|
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6 Reaccién
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 10|
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ablar de los ejerciccios y el desarrollo de la mism:
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 16/12/2022(Lugar: TERMALES

Municipio: TABIO

Hora:3pma5pm

N° de sesién: 79

N° de semana:30

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 40

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

[ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacién de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un

d |

P liento en posicidn ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: Desarrollar patada ventral y dorsal con el

1tos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

o):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1.presentacion clase Introduccion ala clase X 5 yaros
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
Capacidad Manifestacion 90 yaros

1. patada ventral con una pierna Maxima X 10|
2 patada con desplazamiento Fuerza Explosiva X 20|
3 cambio de posicion en la patada Aerobica
4 Resistencia Anaerobica |x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1. posicion corporal y despl: i con el Acoplamiento y aros
2 imerciones y con despl 1to Ritmo X 10|
3 Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 para que sirve |la patada en la natacion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Eﬁmm INDEPORTES CUNDINAMARCA
Foue Prosresen) " PLAN DIARIO DE CLASE IN—DEPORE

R V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: I 19/12/2022|Lugar: TERMALES IMunicipio: TABIO Hora:3pma5pm IN" de sesién: 80 N° de semana: 31
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 40 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl ientos y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y

fortalezca la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus
capacidades coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: desplazamientos corporales

Objetivo Tecnico o Tactico (uni te para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : gusanos
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5
2. asistencia llamado a lista X 3]
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
Capacidad ifestacid 90|

1. saltar de diferentes alturas Maxima X 10
2 patada sentado Fuerza Explosiva X 20
3. patada seguin posicion del cuerpo Aerobica
4 Resistencia Anaerobica |x 20|
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1. posicion corporal y d i con el Acoplamiento
2 convinar distancias cortas y largas con obstaculos Ritmo X 10|
3 Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 patada en casa centado encilla

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/12/2022

Lugar: TERMALES ‘Municipio: TABIO

Hora: 3 pm a5 pm [N° de sesi6n: 81

N° de semana: 31 ‘

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 40

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacién de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un

desplazamiento en posicion ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: ejecutar despazamientos en patada de ondulacion y laterales rspiracion

Objetivo Tecnico o Tactico (

te para perf

0):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado alista X 23
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. calentamiento en agua Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar
Capacidad Manif. >

1. trabajo de patada velocidad Maxima
2. desplazamientos de un lugar a otro en
diferentes posiciones con elemento Fuerza Explosiva
3.Cambios de ritmo en carrera dentro del agua Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1.saltos de una punto atro con variacion( a dos pie, Acoplamiento X 20|
2. despl ventral y dorsal velocidad Ritmo X 10,
3.saltos fuera de la piscina e imerciones Equilibrio X 10|
4. Orientacién X 10,
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.ejercicios de impulsi b Bal X 10
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 hablar sobre la casa y el desarrollo de la misma
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

E"_ﬂmm INDEPORTES CUNDINAMARCA
Foue Proaressn ) " PLAN DIARIO DE CLASE IN—DEPORﬁ
'

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: I 23/12/2022|Lugar: TERMALES lMunicipio: TABIO Hora: 3 pm a 5 pm [N° de sesi6n: 82 N° de semana: 31

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 40 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl; 0s y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y

fortalezca la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus
capacidades coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: trabajo rondas y predeportivos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar(
1. trabajo a desarrollar Introduccion ala clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado alista X 23
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. calentamiento en agua Calentamiento X 10,

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
Capacidad Manifestacion

1. trabajar la articulaciones del cuerpo para Maxima
2.d i predeportivo lansamie Fuerza Explosiva
3. juego congelados y rondas Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1. rondas Acoplamiento X 20|
2. juegos de integracion Ritmo X 10|
3.predeportivos Equilibrio X 10
4. Orientacion X 10|
5 Diferenciacién
6 Reaccién X 10
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ejercicios y trabajo en equipo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

P CUNDINAMARCA J INDEPORTES CUNDINAMARCA
Jove Progre=aty PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

. [/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA'Y RECREATIVA
Fecha: 02/12/2022 ILugar: TERMELES |Municipio: TABIO Hora: 5PM A 6PM IN" de sesion: 73 N° de 29
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Ejecutar, desarrollar y reconocer despl 1tos y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca

la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades

coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: trabajo de coordinacion

Objetivo Tecnico o Tactico (uni: e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase
2.CONTROL DE ASISTENCIA llamado a lista 10|
3. Calentamiento activo juego Movilidad Articular
4. congelados Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion 90
1. trabajo de | i Maxima
- — - Fuerza -
2. trabajo de coordinacion de manos y pies Explosiva X
3. salto de lazo . . Aerobica 10
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO gusanos de
.1. Iaf\zar pelotas con mano derecha y con mano Acoplamiento X espuma
izquierda 20
2. caminar de un lugar a otro obstaculos Ritmo
3. satar lazo ico y con despl; i Equilibrio X 10
4. Orientacién
5. Diferenciacién X 10|
6. Reaccién
7. Adaptacién X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento |x 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 esteramiento general tren inferiory superior
Se realiza charla sobre el valor trabajo en equipo
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 en clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




Fecha:

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

icipio: TABIO

INDEPORTES

N° de sesién: 74

N° de 29

5/12/2022|Lugar: polideportivo

I...

Hora: 5 pm a 6pm

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas:

20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

[

[ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

FUNDAMENTACION X

lientos y

tos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca

la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades

coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: Acodicionamiento fisico

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic

1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : espumas para
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5) el agua
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : espumas para el
Capacidad Manif i0 agua

1. trabajo de trote Maxima
2. correr, trotar y saltar Fuerza Explosiva 10
3. desplazamientos diferentes direcciones Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X 10|
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : espumas para el
1. saltar Acoplamiento X 20| agua
2. Carrera maxima velocidad Ritmo X 15
3. cambio de posicion Equilibrio
4.despl i | | del y atras de un lug Orientacion X 15
5 Diferenciacion X 10|
6 Reaccién
7 Adaptacién
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 generar nuevas espectativas del deporte de la

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: | 7/12/2022[Lugar: TERMALES

|Municipio: TABIO

Hora:5 pma6pm |N" de sesion: 75

N° de 29

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION X [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacion de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsidn, respiracién ) Logrando un
desplazamiento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: trabajo de velocidad recorridos en patada ventral y dorsal

Objetivo Tecnico o Tactico (! e para perf 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1.pi ion clase Introduccion a la clase X 5) y aros
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
Capacidad Manifestacion 90| y aros

1. patada ventral Maxima X 10|
2 juego predeportivo lados en el agua Fuerza Explosiva [ 20|
3d i cortos con objetos Aerobica
4 Resistencia Anaerobica _ [x 20|
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1. recorrido obstaculos Acoplamiento y aros
2 circuitos de velocidad por equipos Ritmo X 10|
3 Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20)
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores 3 generar trabo en equipo dentro de las sesiones clg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ’_
4. Tareas en casa y recomendaciones generales |

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

[ 9/12/2022]Lugar: TERMALES

|Municipio: TABIO

Hora: 5pm a 6pm |N" de sesion: 76

N° de 29

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [

FUNDAMENTACION X [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacién de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsidn, respiracion ) Logrando un
desplazamiento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: Desarrollar patada lateral y respiraciones con brazos bilateral

Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfi 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1.pi clase Introduccion a la clase X 5) yaros
2. asi llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
Capacidad Manifestacion 90 yaros

1. patada bi al Maxima X 10|
2 patada simultanea con respiracion Fuerza Explosiva X 20
3 despl cortos y largos Aerobica
4d con el Resistencia Anaerobica _|x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1. posicion corporal y despl i con el Acoplamiento y aros
2 imerciones sacar elementos del fondo Ritmo X 10
3 Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores 3 generar trabo en equipo dentro de las sesiones clg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos |_
4. Tareas en casa y recomendaciones generales |

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




ESCUELAS DE FORMACIO

GOBERNACION

DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

[12/12/2022]Lugar: TERMALES TABIO [Municipio: TABIO

Hora: 5 pma6pm |N" de sesion: 77

N° de 30

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 20

Edades: 9 A 12 aiios

INICIACION [

FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

coordinativas basicas.

lientos y

0s motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca
la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades

Objetivo Especifico: trabajo habilidades basicas

Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfecci 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO :
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
Capacidad - -

1. correr diferentes distacias Maxima
2. caminar sobre diferentes superficies Fuerza Explosiva  |x 10
3. circuitos por grupos Aerobica X 10|
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1. juego por equipos Acoplamiento X 20
2. rondas de agrupacion Ritmo X 10|
3. Equilibrio X 10
4 Orientacién
5 Diferenciacion
3 Reaccion
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 10|
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 seda una charla para que se realizan las pruebas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE




GOBERNACION

DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA|

RIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: |14/12/2022

Tabio

Lugar: Polideportivo

Municipio: TABIO

Hora: 5 pm a 6 pm [N° de sesion: 78

N° de semana: 30

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION

[ FUNDAMENTACION

X l

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacion de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un

despl 1to en p ventral y dorsal con y sin elemento.
Objetivo Especifico: trabajo velocidad de r on y velocidad
Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfecci 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO :
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
Capacidad - -

1. ejercicos de dezpl. con sonido Maxima
2. salidas de 10 mts velocidad Fuerza Explosiva X 10
3.trabajo abdominal y de reaccion Aerobica X 10|
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
L.velocidad 10 mts Acoplamiento X 20
2. desplazamientos por sonidos en velocidad Ritmo X 10|
3. velocidad por medio de predeportivo cogidos Equilibrio X 10|
4 Orientacién
5 Diferenciacion
6 Reaccién
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 10|
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ablar de los ejerciccios y el desarrollo de la mism.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

P CUNDINAMARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
e rroacees il PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |
Fecha: |16/12/2022 Lugar: TERMALES |Municipio: TABIO Hora: 5 pm a 6 pm |N° de sesién: 79 N° de semana:30 ‘
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacion de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un
despl iento en posicion ventral y dorsal con y sin elemento.
Objetivo Especifico: Desarrollar patada ventral y dorsal con el o despl. ientos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5) y aros
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
Capacidad Manif i 90 y aros

1. patada ventral con una pierna Maxima X 10|
2 patada con d i Fuerza Explosiva X 20|
3 cambio de posicion en la patada Aerobica
4 Resistencia Anaerobica |x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10|
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos
1. posicion corporal yd i con el Acoplamiento yaros
2imerciones y con despl. i Ritmo X 10|
3 Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacién X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 para que sirve la patada en la natacion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘wﬂﬂﬂl - PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 19/12/2022|Lugar: TERMALES I" icipio: TABIO Hora: 5 pm a 6 pm [N° de sesion: 80 N° de 31
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y ri despl lientos y imientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca

la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades
coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: d rientos por medio de juegos

Objetivo Tecnico o Tactico (! e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : gusanos
1.pi ion clase Introduccion a la clase X 5)
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera continua, predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
Capacidad Manifestacion 90

1. saltar de diferentes alturas Maxima x 10
2 patada sentado Fuerza Explosiva  |x 20
3. patada segun posicion del cuerpo Aerobica
4 Resistencia Anaerobica  |x 20|
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1. icion corporal y despl i con el Acoplamiento
2 convinar distancias cortas y largas con obstaculos Ritmo X 10|
3 juegos predeportivos Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20)
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 patada en casa centado en cilla

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIO

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:  [21/12/2022[Lugar: TERMALES

|Municipio: TABIO

Hora: 5 pm a6 pm |N" de sesion: 81

N°de 31

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [

[ FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades basicas de la Natacion de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsidn, respiracion ) Logrando un
desplazamiento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: ejecutar d

y brazada

Objetivo Tecnico o Tactico (!

os en patada de ondulaci
e para perf i

1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. calentamiento en agua Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
Capacidad Manifestacion

1. trabajo de patada velocidad Maxima
2. despl de un lugar a otro en diferentes Fuerza Explosiva
3.Cambios de ritmo en carrera dentro del agua Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica x 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1.saltos de una punto atro con variacion( a dos pie, a Acoplamiento X 20
2.d ventral y dorsal velocidad Ritmo X 10|
3.saltos fuera de la piscina e imerciones Equilibrio X 10|
4. Orientacién X 10
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.ejercicios de impulsiones, braseos. Balanceos X 10|
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 hablar sobre la casa y el desarrollo de la misma
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘wﬂﬂﬂl - PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  |23/12/2022[Lugar: TERMALES Municipio: TABIO Hora: 5 pm a 6 pm |N° de sesién: 82 N° de 31
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl lientos y imientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca

la motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades
coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: trabajo rondas y predeportivos

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar(
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. calentamiento en agua Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
Capacidad Manifestacion

1. trabajar la articulaciones del cuerpo para mejorar Maxima
2. despl i predeportivo | i Fuerza Explosiva
3. juego congelados y rondas Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X 10|
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1. rondas Acoplamiento X 20|
2. juegos de integracion Ritmo X 10|
3.predeportivos Equilibrio X 10
4. Orientacién X 10
5 Diferenciacién
6 Reaccion X 10
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ejercicios y trabajo en equipo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mﬂ! INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘w_-ml . PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE

/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 02/12/2022 ILugar: TERMELES |Municipio: TABIO Hora: 6pm a 7 pm IN“ de sesion: 73 N° de semana: 29
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 Edades: 13 a 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl. 0s y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas
basicas.

Objetivo Especifico: trabajo de patada y brazada de espalda

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento): posicion del cuerpo espalda
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase
2.CONTROL DE ASISTENCIA Ilamado a lista 10|
3. Movilidad Articular
4. juego de activacion cogidos Calentamiento 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion 90
1. estilo espalda 100 x 25 mts Maxima
Fuerza
2. patada espalda Explosiva X
3. patada espalda 4 x 50mts . . Aerobica 10|
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica x 10
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO gusanos de espuma
1. imerciones totales de i i Acoplamiento X 20
2. caminar y realizar burbujas Ritmo
3. flotacion con elemto Equilibrio X 10
4. Orientacidn
5. Diferenciacion X 10|
6. Reaccion
7 Adaptacioén X 20
8. Patrones Basicos de Movimiento |x 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 se realiza charla sobre el valor trabajo en equipo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

N° de semana: 29

Edades: 13 a 17 ANOS

Fecha: 05/12/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO |Municipio: TABIO Hora:6a7 pm N° de sesién: 74
TABIO
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAM|

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer desp

basicas.

0s y movil

IENTO X

0s motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la
motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: trabajo de fuerza piernas y brazos

Objetivo Tecnico o Tactico (

te para perfi

0): potencia pa

tada y brazos

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 aros
2. asistencia Ilamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera il predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
C dad if i0 90| aros

1. gradas 10x 5 Maxima X 10|
2 flexion de brazos 10x 4 Fuerza Explosiva X 20|
3despl cortos en gradas y f Aerobica
4 Resistencia Anaerobica  [x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10|
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
1. recorrido gradas 10 x 5 Acoplamiento aros
2 circuitos de subir y bajar por equipos Ritmo X 10|
3 Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 generar trabo en equipo dentro de las sesiones clg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos |‘
4. Tareas en casa y recomendaciones generales I

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




[curon

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

. 4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06 /12/2022 Lugar: TERMELES Municipio: TABIO Hora:6a7 pm IN° de sesién: 75 N° de semana: 29
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 Edades: 9 a 17 ANOS
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl ientos y movi 0s motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas

basicas.
Objetivo Especifico: Desarrollar patada Ida con el o
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf 0): p coorporal para espalda y brazada
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 aros
2. asistencia llamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera predeportivo Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
Capacidad Manifestacion 90 aros

1. patada espalda dentro y fuera de la piscina Maxima X 10|
2 patada espalda con el Fuerza Explosiva X 20
3d cortos y largos con y sin el Aerobica
4 Resistencia Anaerobica  [x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
1. icion corporal y despl. con el Acoplamiento aros
2 imerciones sacar elementos del fondo Ritmo X 10
3 brazada y patada espalda Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 generar trabo en equipo dentro de las sesiones clg
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos I_
4. Tareas en casa y recomendaciones generales I

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
EET INDEPORTES
Foue Preaenny PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/2022 Lugar: POLIDEPORTIVO |Municipio: TABIO Hora:6a7 pm [N° de sesién: 77 N° de semana: 30

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 Edades: 13 a 17 ANOS

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl 0s y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la
motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas
basicas.

Objetivo Especifico: trabajo de fuerza brazo y piernas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO :
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. carrera il predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
C — — Py

1. ejercicos de d i en gradas Maxima
2. trabajo pli ico Fuerza Explosiva X 10
3.trabajo abdominal Aerobica X 10|
4 trabajo 20 mts en carrera Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1.velocidad con abdominal Acoplamiento X 20
2. despl en sigsa Ritmo X 10|
3. velocidad por medio de predeportivo Equilibrio X 10
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccién
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 10|
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ablar de los ejerciccios y el desarrollo de la mism
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
[ CunDmiAMARCAS INDEPORTES
T PLAN DIARIO DE CLASE '

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 09 /12/2022 |Lugar: TERMELES |Municipio: TABIO Hora: 6 pma 7 pm IN" de sesion: 76 N° de semana: 29
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 Edades: 13 a 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

0s y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la
motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas
basicas.

Objetivo Especifico: trabajo de patada y brazada Ida y libre
Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento): libre y Id
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO :
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 23
2.verificar asistencia llamado a lista X 23
3. tren superior e inferior Movilidad Articular x 5
4. carrera i predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
C. idad Manif ion

1. Patada lateral con el y brazada Maxima
2. patadasin el cambio de icion libre y esp Fuerza Explosiva X 10
3. patada realizando b da con el palda lif Aerobica X 10|
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10|
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1. patada 4 x 50 con el Acoplamiento X 20
2. libre y espalda con elemento Ritmo X 10|
3. desplazamiento con brazada Equilibrio X 10
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacién X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 10|
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 seda una charla para que se realizan las pruebas
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

roce Frogra=ar ) : PLAN DIARIO DE CLASE ILMPORES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 14/12/2022|Lugar: TERMALES |Municipio: TABIO Hora: 6 pm a 7pm [N° de sesién: 78 |N" de semana: 30

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl. ientos y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas
basicas.

Objetivo Especifico: Desarrollar patada y despl ientos brazada libre y espald
Objetivo Tecnico o Tactico (uni te para perfecci iento): libre y espald
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 aros
2. asistencia llamado alista x 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera il predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
Capacidad Manifestacion 90, aros

1. patada alternado brazada Maxima X 10|
2 patada con despl cordinado brazada Fuerza Explosiva X 20|
3 cambio de icion en la patada y brazada Aerobica
4 Resistencia Anaerobica [ 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y
1. posicion corporal y d i con el Acoplamiento aros
2imerciones y con d i Ritmo X 10|
3 patada y brazada libre y espalda Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 para que sirve la patada en la natacion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
o eroore== . PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 16/12/2022|Lugar: TERMALES |Municipio: TABIO Hora:6 pma 7 pm |N° de sesion: 79 |N" de semana: 30
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 |Edades: 9 a 12 aiios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO [ X
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl 0s y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas
basicas.

Objetivo Especifico: patada y brazada libre y esp

Objetivo Tecnico o Tactico (uni te para perfecci iento): espalda inicio a pecho
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : gusanos
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5
2. asistencia Ilamado a lista X 3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. carrera il predeportivo Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : tablas
C: idad if i0 90|

1. patada y brazada espalda Maxima X 10|
2 patada pecho con el Fuerza Explosiva X 20|
3. patadasin el segun posicion del cuerpo Aerobica
4 Resistencia Anaerobica  [x 20
5 Maxima
6 Desplazamiento 30
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica 10|
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : tablas
1. posicion corporal y despl ji con el Acoplamiento
2 entradas y salidas Ritmo X 10|
3 brazada y patada segun posicion espalda pecho Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 3 patada en casa centado encilla

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha:

| 19/12/2022]Lugar: POLIDEPORTIVO [Municipio: TABIO

Hora:6 pma7 pm

N° de sesion: 80

N° de semana: 31

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 15

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION [

[ FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

0s y movil

0s motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas

basicas.
Objetivo Especifico: trabajo predeportivo y recreativo
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. cal en agua Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
Capacidad Manifestacion

1. juego predeportivo Maxima
2. rondas e integracion Fuerza Explosiva
3. Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica x 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
1. predeportivo de boleivol Acoplamiento X 20|
2. predeportivo atletismo Ritmo X 10|
3. rondas de integracion Equilibrio X 10
4. Orientacion X 10
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacién X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.ejercicios de i Isi braseos. Balanc X 10
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 hablar sobre la casay el desarrollo de la misma
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘mz.ﬂ::ﬂl' : PLAN DIARIO DE CLASE NJEWRE

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 21/12/2022|Lugar: TERMALES |Municipio: TABIO Hora: 6 pma7 pm |N° de sesion: 81 |N" de semana: 31
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 |Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO [ X
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl. 0s y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas
basicas.

|Objetivo Especifico: trabajo patada y brazada y pecho

|Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): inicio a pecho

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5
4. cal i en agua Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
Capacidad Manifestacion

1.patada con el y brazada Maxima
2. despl. i de un lugar a otro en diferentes Fuerza Explosiva
3.Cambios de ritmo en carrera dentro del agua con el Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento [x 10
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica x 10
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
1. patada pecho y d i con el Acoplamiento X 20|
2.d i ventral y dorsal y posicion del Ritmo X 10
3.saltos fuera de la piscina e imerciones Equilibrio X 10
4. Orientacién X 10|
5 Diferenciacién
6 Reaccion X 10|
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ejercicios y trabajo en equipo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

mm PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE
Foue Proaresey !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: l 23/12/2022|ngg: polideportivo IMtLicipio: TABIO Hora: 6 pma7 pm |N° de sesion: 82 |N° de semana: 31 \

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 |Edades: 13 a 17 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO [ X

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl ientos y movimientos motrices que ayuden a la adaptacion del cuerpo al medio acuatico y fortalezca la

motricidad en el medio terrestre a traves de ejerciccios ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades coordinativas

basicas.
Objetivo Especifico: trabajo de coordinacion

|Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  [X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro
1. trabajo a desarrollar Introduccion a la clase X 2,3
2.verificar asistencia Ilamado a lista X 2,3
3. tren superior e inferior Movilidad Articular X 5)
4. cal i en agua Calentamiento X 10|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
C — s Py

1. trabajar ejercisios bi: Maxima
2. despl. i | i por ok | Fuerza Explosiva
3. juego lados y rondas Aerobica
4 Resistencia Anaerobica
5 Maxima
6 Desplazamiento |x 10
7 Velocidad Reaccion
8 Estatica X 10|
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y aro|
1. rondas Acoplamiento X 20|
2. juegos de integracion Ritmo X 10
3.predeportivos Equilibrio X 10|
4. Orientacién X 10
5 Diferenciacién
6 Reaccion X 10|
7 Adaptacion X 10
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2
3
4

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| esteramiento general tren inferiory superior
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 ejercicios y trabajo en equipo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

OBLIGACION 7:

Se realizd trabajando en la alimentacion en el mes de diciembre en el drive institucional en donde reposaran
todos los formatos diligenciados (HORARIO, INFORME DE PAGO, INSCRIPCIONES, PLAN MENSUALY
PLANES DIARIOS, DICIEMBRE, PLAN PEDAGOGICO Y MALLAS PEDAGOGICAS Y PRUEBAS FISICAS.
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Pantallazos horarios:
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Pantallazo plan mensual y diarios:
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OBLIGACIO 8: Para este mes no se realizd planificacion de las sesiones clases del siguiente mes por
terminacion de contrato en el mes de diciembre 2022



OBLIGACIO 9:

Serealizé las diferentes pruebas por parte de Indeportes Cundinamarca, test fisicos y medidas antropométricas
del 1 al 13 de octubre de 2022 en el horarios de 3 a 8 pm en el polideportivo de Tabio, en el cual se diligenciaron
los diferentes formatos asignados con sus respectivas pruebas en la cual participaron 75 alumnos de la escuela
de formacion de natacién del municipio de Tabio todo se realizé segUn directrices dadas por Indeportes
Cundinamarca para la realizacion de las pruebas fisicas y antropométricas de cada deportista y su tabulacion
por cada grupo.

TEST FISICOS Y ANTROPOMETRICOS NATACION

Introduccién

Las capacidades fisicas y los componentes antropométricos nos permiten
establecer una etapa de partida de nivel fisico de los deportistas en general para
una planificacion del entrenamiento deportivo mas acertada, los test fisicos son la
herramienta para evaluar las capacidades fisicas que se pueden entrenar en los
deportistas y que a su vez se pueden mejorar, como la fuerza, la velocidad, la
resistencia, sin dejar a un lado la agilidad, coordinacién, entre otras; por otro lado la
antropometria, nos da una visiéon del componente morfolégico del deportista, su
composicién corporal, peso, talla, contorno de cintura, entre otras.

En todo proceso de entrenamiento deportivo, debe haber un control y evaluacion de
estas capacidades y del componente morfolégico del deportista, en el deporte
formativo no es la excepcion, aunque no sea de alto rendimiento, igual este control
y seguimiento sirve para medir el avance de los jovenes en el deporte, ir viendo su
avance, potencializar sus falencias y contribuir al desarrollo deportivo e integral de
la persona.

Debemos determinar siempre el estado o la condicion fisica el deportista, antes,
durante y después; conocer sus limitaciones fisicas, enfermedades, para asi saber
que trabajar, que no, que nivel de exigencia aplicar y que aspectos no profundizar
tanto, todo esto hace parte del componente social deportivo, mantener una buena
comunicacion con los padres y acudiente, una comunicacion directa sobre los
cambios fisicos de los deportistas, lesiones, problemas respiratorios, entre otras.

El disefio de los test y pruebas antropométricas de este trabajo, estan enfocadas a
nifios y jovenes deportistas o0 que apenas estan ingresando al mundo deportivo, de
una amanera no competitiva sino pedagadgica, nifios y jovenes que quieren aprender
la técnica de un deporte en especifico o potenciar algunas habilidades ya adquiridas
del mismo, son pruebas muy sencillas pero que a su vez no dejan des ser
importantes y exigen un grado alto de esfuerzo y responsabilidad al aplicarlas.

De igual manera debemos como formadores conocer los protocolos y las
herramientas necesarias para la aplicacion de los test y las pruebas, para brindar a
los nifios y jévenes un espacio profesional con el respeto que ellos se merecen,
tener a la mano tanto recursos fisicos como recursos humanos que conlleven a g la
actividad salga de la mejor manera.



Interpretacion datos

Antropométricas Iniciacion

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: INICIACION DISCIPLINA: NATACION
PERIMETRO DE
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | —CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO KG M. cms. cms. s,
1 TATIANA ISABELLA CERPA 6 7/22/2014 NATACION 21 116 57 114 35
2 MATEO RODRIGUEZ PRADA 6 4/24/2015 NATACION 23 114 52 113 43
3 DANIEL FELIPE LEON MENDEZ 6 6/17/2015 NATACION 25 127 61 125 38
4 LEIDY SALOME ACERO CAMACHO 6 1/15/2016 NATACION 22 116 51 112 33
5 MARIA JOSE GUTIERREZ GALEANO 6 4/28/2015 NATACION 26 122 61 123 32
6 ANTONIO ARIAS 6 1/23/2016 NATACION 24 112 49 112 39
7 LAURA VALERIA FANDINO CONTRERAS 6 5/26/2015 NATACION 20 118 52 119 40
8 MRA JOSE PALOMINO VARGAS 6 7/26/2016 NATACION 25 120 57 120 27
9 LUCIA PATARROYO MUNETON 6 3/04/2016 NATACION 21 113 47 113 37
10 JUAN ESTEBAN OJEDA CASTRO 6 6/10/2015 NATACION 22 110 50 110 42
11 MARTIN OSPINA VELAZCO 6 9/16/2016 NATACION 21,4 117 58 117 56
12 DANA ISABELLA MORALES CASTRO 6 4/18/2016 NATACION 22,3 115 60,5 114 58
13 IAN HERNANDEZ ALVAREZ 7 11/23/2008 NATACION 25 128 61,5 128 59
14 KAREN SOFIA SERPA RODRIGUEZ 7 4/08/2014 NATACION 26 144 72 144 63
15 SALOME CASTRILLON BETANCUR 7 12/21/2014 NATACION 46 146 78 144 69
16 LIGAN ISABELLA GIL ACERO 7 1/25/2015 NATACION 25,6 143 72 142 86,5
17 ROMAN GONSALEZ RAMOS 7 2/24/2015 NATACION 26,2 138 68,5 138 65
18 ISIS VIOLETA SANCHEZ RODRIGUEZ 7 5/27/2014 NATACION 25,8 134 66,5 134 62
19 JUANITA SANCHES ORJUELA 7 7/17/2014 NATACION 26,5 138 69 138 68
20 JUAN SEBASTIAN BALLESTEROS 8 5/23/2013 NATACION 29,2 125 67,2 125 68,2
21 OLIVIA MOYA PARRA 8 8/12/2007 NATACION 39 149 73,2 148 67
22 EDWIN ANDRRS CAMACHO CANO 8 8/21/2005 NATACION 32,2 149 71 149 70
23 NATHAN ANDRES PARADA VASQUEZ 8 5/11/2012 NATACION 33 133 64,2 134 62
24 DIANA VAELERIA QUINTERO MURCIA 8 1/20/2011 NATACION 34 133 65,5 133 70
25 SARA SOPHIA PALOMARES CARRILLO 8 10/15/2012 NATACION 47,5 145 72 144 79,2
26 MATIAS SANTIAGO BELLO LOPEZ 9 9/08/2008 NATACION 41 143 74,2 143 66
27 SAMUEL ALEJANDRO CAMACHO GOMEZ 9 6/13/2012 NATACION 37 147 73 148 63
28 AMY VANESA CASAS FORERO 9 5/29/2012 NATACION 32,2 142 65 142 80
29 ISABELLA OCHOA QUINTERO 9 5/31/2012 NATACION 50 151 86,3 153 69,5
30 JUAN SEBASTIAN GARZON ACOSTA 9 9/08/2012 NATACION 31 148 72,5 148 62,8
31 EMLLY MARIANA TRIVINO RAMIREZ 9 3/05/2012 NATACION 44 164 82,5 164 61,5
32 SARA SOFIA GARZON GONZALES 9 9/07/2012 NATACION 43 152 78 150 69,4
33 CIELO SOFIA ANGULO ACURA 9 5/11/2012 NATACION 32,5 145 69,5 145 63
34 ANA MILENA SANCHEZ FERNANDEZ 9 5/29/2012 NATACION 30 152 71,9 150 70
35 GREGOR SANTIAGO SANCHEZ RODRIGUEZ 9 8/02/2012 NATACION 45 169 78,5 157 68
36 ISABELLA SANCHES 9 10/09/2011 NATACION 41,4 158 76,5 158 65
37 NICOL TATIANA CARRILLO URBINA 9 10/15/2012 NATACION 42 160 80,4 160 94
38 SARA TUNAROSA GARZON 10 6/21/2018 NATACION 45 158 78,4 158 68,2
39 ALICIA PATARROYO MUNETON 10 3/25/2011 NATACION 53 168 86 168 72,5
40 KEVIN SAMUEL PEREZ ALZATE 10 7/09/2011 NATACION 54 175 86 175 71,5
MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Antropométricas Fundamentacion




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e DEPORTE FORMATIVO ’ ST
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES '
NIVEL: FUNDAMENTACION DISCIPLINA: NATACION
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | —CORPORAL | PIE SENTADO CINTURA

NACIMIENTO KG oM. cms. oM. cms.
1 KRISTOPHER DAVID DIECES CASTAREDA 10 6/06/2011 NATACION 89 175 89 176 98
2 ISABELLA GONZALES ZORZA 10 8/01/2011 NATACION 46,6 145 74 143 63
3 PABLO ESTEBAN SANTANA BELLO 11 1/18/2018 NATACION 37 140 70 141 66
4 VALERIA RINCON MORENO 11 6/09/2010 NATACION 42 150 79 151 65
5 MATIAS RODRIGUEZ PRADA 11 3/29/2010 NATACION 49,2 160 79 160 69
6 SARA SOFIA JULIO CANCHON 11 6/27/2010 NATACION 56 168 84,5 169 70
7 SIMON SERNA ARISTIZABAL 11 1/09/2011 NATACION 54 157 76,7 157 78
8 DAMIAN ANDRES FORERO 11 4/12/2011 NATACION 47 154 75,4 155 65
9 CHRISTIN GABRIELA PARADA VASQUEZ 1 7/23/2010 NATACION 46,9 148 76,2 148 64,8
10 ASHLEY JULIANA ROMERO SUAREZ 11 1/29/2011 NATACION 47,3 146 75,8 146 65,2
11 SARA VALENTINA SANCHES VARGAS 11 2/08/2011 NATACION 56 172 84 156 76
12 PAOLA YULIETH MORALES CASTRO 11 11/29/2010 NATACION 46 155 74 155 64
13 LAURA MARIANA QUINTERO MURCIA 1 1/20/2011 NATACION 65 190 92 190 76
14 MARIA JOSE JULIO CRUZ 11 9/13/2010 NATACION 54 169 87 172 78
15 MARIA PAULA PALOMARES 11 9/03/2010 NATACION 42 157 80 157 66
16 GABRIEL ALEJANDRO MENDEZ MELO 12 4/12/2009 NATACION 52,1 152 86,9 152 66,2
17 MIGUEL THOMAS CHISCO CARRILLO 12 8/06/2009 NATACION 62 165 83 165 71
18 WILMER ANDRES VANEGAS CONTRERAS 12 7/18/2009 NATACION 70 168 84 168 93
19 ERIKA FERNANDA BORREGO RAMIREZ 12 3/07/2009 NATACION 53 170 84 165 73
20 ADRES CAMILO ARIZA ORJUELA 12 12/02/2009 NATACION 55 173 83,5 170 72,5

MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Antropométricas Perfeccionamiento

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

= "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
: INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO v RECHEALON 1 £ DEPORTE OF s
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: PERFECCIONAMIENTO DISCIPLINA: NATACION
FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA [ o o | PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

NACIMIENTO KG cms. cms. cms. cms.
1 SARAY DANIELA MONROY VEGA 12 12/03/2009 NATACION 55,3 170,5 84,5 171 70
2 SANTIAGO RAMIREZ ROMERO 13 12/11/2009 NATACION 54,4 161 84 157 73
3 SARA VALENTINA RINCON MORENO 13 5/08/2008 NATACION 55,2 159 83,6 160 72,3
a MARIO ALEJANDRO DURAN CAMACHO 13 5/07/2008 NATACION 69 179 89 178 79
5 JOSE ALEJANDRO SILVA CASTRO 13 2/19/2009 NATACION 74 170 88 170 86
6 MARIA ALEJANDRA SILVA CASTRO 13 2/17/2009 NATACION 52 163 81 164 66
7 DANIEL ALIRIO RAMIREZ 13 12/28/2009 NATACION 67 168 84 170 79
8 SARA REYES PRADO 13 11/01/2008 NATACION 66,2 168 84,2 169 79,5
9 TOMAS MOYA PARRA 14 8/12/2007 NATACION 63,2 170 83,8 169 78,8
10 LINA PAOLA SILVA CASTRO 14 3/02/2007 NATACION 64 165 80 166 93
11 JUAN SEBASTIAN RAMIREZ 14 7/15/2008 NATACION 55 154 86,9 152 73
12 GIBER FARLEY DURANGO HENAO 14 5/09/2008 NATACION 67 163 83 163 72,5
13 MAICOL FUENTES 16 9/22/2005 NATACION 52 164 84 164 70
14 NICOLE VANESSA CRETINA RAMIREZ 16 8/21/2005 NATACION a2 156 84 156 73
15 PAULA VALENTINA TRIVINO RAMIREZ 17 10/23/2003 NATACION 53 165 83,5 165 72,3
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Iniciacion: segun el IMC de los deportistas, se observa en su gran mayoria que sufren de
peso inferior al normal que deberian tener a su edad.

Fundamentacion: es este nivel, los deportistas en general estan dentro del promedio normal
de peso segln su edad.

Perfeccionamiento: los deportistas del nivel de perfeccionamiento, también se encuentran
en su gran mayoria dentro del peso normal segun su IMC.

Frente al anélisis cuantitativo, segun los datos arrojados en la antropometria, los nifios se
encuentran dentro de los parametros normales segun su edad frente a su composicion
corporal.

Test Niflos <8 afos



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Que P,,gr"" * INMMTES___
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) HASTA <8 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
2 nfgg;;;':ggs:?gﬁ%;s ¥ |SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL RESULTADO SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON
UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y | UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: ESCRIBIREL | UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y UNIDAD DE MEDIDA:
NOMBRES Y APELLIDOS DEPORTE MILESIVAS (3.1) CEb'ITIMETROS (130) CEN.TIMETROS (1305) RESULTADO NlIILESIMAS 31 CENTIMETROS )
NOTA Selisa Separasio N(_)TAA se usa separando NQTA. se usa separando MAS ALTO NQTA. se usa separando NQTA. se usa separando
T e AEENR unicamente con la COMA | unicamente con la COMA sfrxﬁé':v #g: 2 unicamente con la COMA unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO | L1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 TATIANA ISABELLA CERPA NATACION 519 975 126 6 9 9 14,68 28 32
2 MATEO RODRIGUEZ PRADA NATACION 518 104 104 12 14 14 1541 23 19
3 DANIEL FELIPE LEON MENDEZ NATACION 558 126 124 11 10 11 146 35 38
4 LEIDY SALOME ACERO CAVIACHO NATACION 486 110 105 9 8 9 164 32 34
5 MARIA JOSE GUTIERREZ GALEANO NATACION 52 108 111 11 11 11 1554 45 49
6 ANTONIO ARIAS NATACION 489 106 107 15 16 16 15,04 38 22
7 LAURA VALERIA FANDINO CONTRERAS NATACION 456 11 124 12 13 13 16,03 53 38
8 MRA JOSE PALOMINO VARGAS NATACION 498 125 128 8 10 10 1592 38 42
9 LUCIA PATARROYO MURETON NATACION 558 126 124 11 10 1 146 35 38
10 JUAN ESTEBAN OJEDA CASTRO NATACION 486 110 105 9 8 9 164 32 34
11 MARTIN OSPINA VELAZCO NATACION 52 108 11 11 11 11 1554 45 49
12 DANAISABELLA MORALES CASTRO NATACION 489 106 107 15 16 16 15,04 38 2
13 IAN HERNANDEZ ALVAREZ NATACION 52 108 111 11 11 11 1554 45 49
14 KAREN SOFIA SERPA RODRIGUEZ NATACION 489 106 107 15 16 16 15,04 38 22
15 SALOME CASTRILLON BETANCUR NATACION 456 111 124 12 13 13 16,03 53 38
16 LIGAN ISABELLA GIL ACERO NATACION 4,98 125 128 8 10 10 1592 38 42
17 ROMAN GONSALEZ RAVOS NATACION 58 128 92 176 179 1433 15 1 506
18 SIS VIOLETA SANCHEZ RODRIGUEZ NATACION 57 121 % 185 189 1615 9 1 512
19 JUANITA SANCHES ORJUELA NATACION 52 133 168 19 2,07 173 2% 15 587
20 JUAN SEBASTIAN BALLESTEROS NATACION 58 124 12 2,06 2,09 14,06 24 1u 546
21 OLIMAMOYA PARRA NATACION 67 175 100 210 211 132 1 12 634
22 EDWIN ANDRRS CAVACHO CANO NATACION 59 163 11 198 205 169 13 15 597
23 NATHAN ANDRES PARADA VASQUEZ NATACION 489 106 107 15 16 16 15,04 38 2
24 DIANA VAELERIA QUINTERO MURCIA NATACION 55 144 150 203 198 183 1 12 554
25 SARA SOPHIA PALOMARES CARRILLO NATACION 63 175 145 215 2,08 174 1 15 574
MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR : FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Analisis cualitativo: analizando todas las pruebas hechas a los deportistas, a modo general
se puede concluir que la potencia de piernas se debe trabajar mas a fondo y la capacidad de
reaccion, las demas pruebas son aceptables para su nivel.

Andlisis Cuantitativo:

20 METROS LISOS
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Test 20 metros lisos: se observa en la grafica que de los nifios evaluados el mejor tiempo
fue de 4 seg 56 y el peor tiempo fue de 5seg 8, estos resultados son aceptables y mantienen
un promedio entre los deportistas.

SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Salto Largo sin impulso: en este test, el mejor salto fue de 175 cm y el peor de 92,5; el
mejor salto se encuentra en un promedio medio y el peor en un promedio bajo, se recomiendo
realizar trabajos enfocados a la potencia de piernas.

SALTO VERTICAL

DEPORTE

HERE (4 |s|6|7]8]9]10]11]12]13]14]15]16]17]18]19]20]21 22(23 24|25
[~ 1INTENTO| 6 [12]11 HBHE 2 [2,0(21] 2 [15] 2 EX]

2 INTENTO| 9 14|10/ 8 B 1,9)2,12,02,1{2,1[16] 2 [2,1

Salto vertical: en esta prueba el mejor salto fue de 16 cmy el peor de 2 cm; en promedio la
potencia de piernas es baja en este nivel de formacion.



SHUTTER RUN 4X10

DEPORTE

””H”l”””lh"Hlu

|1]2]3[4]s|6]7]8[o]10]11]12[13]14]15]16[17]18]19]20[21]22]23]24]25]
® 1INTENTO | 15| 15| 15 |16 | 16| 15 16 (15| 9 |25]24|11[13|15 |11 |11
Shutter Run 4x10: el mejor tiempo dentro de los evaluados fue de 9,6 segundos, el peor

tiempo fue de 25,4 segundos, para esta edad, el promedio de velocidad de desplazamiento es
aceptable.

AGARRE DE BASTON

DEPORTE

[ 1] _3.4_516 17[18[1920{21|22[23|24 25|
| ® 1INTENTO 28_23_35_32_45'38_53 53|381111]15]11]12]15]38]12[15]

'ZINTENTO-32 19|38(34|49|122(38|42|38(34|49|22|49|22(38|42|51(51|59|55(63|60(22|55|57

Agarre de bastdn: el mejor resultado en esta prueba fue de 63 cm, el peor de 19 cm, pero la
diferencia entre los intentos evidencia que la capacidad de reaccidn de los deportistas es muy
baja.

Test Nifios de 9 a 10 afios



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"UNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
i INDEPORTES CUNDINAMARCA -
SEGUNDO SEMESTRE
NIVEL: NINOS(AS) HASTA9 A 10 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
20METROSLISOS (SEGUNDOSY || 1) ARGOSINIMPULSO|  SALTOVERTICAL AGARRE DE BASTON
UNID":‘:'E)E;;M“:ESDTSE 'gggﬂ;g)o o UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: UNIDADSSgII\;IrEE;S:NS;)((B]lfNDOS o | unioADDE MEDDA:
NOMBRES Y APELLIDOS CENTIMETROS (130) CENTIMETROS (130,5) CENTIMETROS (5)
DEPORTE NOTA: se u’:g-izgna?:rﬁg)unicame _- NOTA: se usa separando | NOTA: se usa separando NOT, :I I:ﬁ:’:‘:iggﬁﬂ do NOTA: se usa separando
conla COMA unicamente con la COMA | unicamente con la COMA unican;ente conla COMA unicamente con la COMA
NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 MATIAS SANTIAGO BELLO LOPEZ NATACION 455 135 142 15 16 14,13 18 18
2 | SAWE A‘-Eé’;NA;’ERZO CAVACHO NATACION 484 1275 136 18 19 154 29 29
3 AMY VANESA CASAS FORERO NATACION 54 97 95 16 15 1414 25 34
4 ISABELLA OCHOA QUINTERO NATACION 532 97 120 14 18 1587 46 54
5 | JUANSEBASTIAN GARZONACOSTA | NATACION 445 140 1365 16 18 1337 27 26
6 EMLY MARIANA TRVINO RAMIREZ NATACION 483 124 111 12 15 1419 35 42
7 SARA SOFIA GARZON GONZALES NATACION 451 117 112 19 20 1353 45 54
8 CIELO SOFIA ANGULO ACUNA NATACION 482 110 118 9 11 1575 34 23
9 | ANAMLENASANCHEZFERNANDEZ | NATACION 4,78 115 114 15 17 1454 46 27
10 GREGORRSZ)AQ;'I,’;%‘EZSANCHEZ NATACION 462 122 125 7 9 1482 5 o)
11 ISABELLA SANCHES NATACION 482 132 112 12 15 1125 48 33
12 | NICOL TATIANACARRILLO URBINA NATACION 4,76 121 131 8 12 14,54 30 4
13 SARA TUNAROSA GARZON NATACION 455 123 99 15 19 14,77 26 25
14 ALICIA PATARROYO MURETON NATACION 52 105 101 7 9 1575 35 42
15 KEVIN SAMUEL PEREZ ALZATE NATACION 4,12 133 129 9 11 1454 45 54
16 KRISTOPHER PAVD DIECES NATACION 384 132 12 12 15 125 3 33
17 ISABELLA GONZALES ZORZA NATACION 4,15 121 131 8 12 1454 30 41
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR : FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Anélisis Cuantitativo: en este grupo de deportistas, se recomienda trabaja run poco mas la
potencia de piernas y capacidad de reaccion ante estimulo visual, en las demas pruebas hubo
una mejora no muy significativa pero igual mejoraron tiempos y marcas.

Andlisis Cualitativo:

20 METROS LISOS
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Test 20 metros lisos: en este test los nifios evaluados presentan una homogeneidad en los
resultados, no se resalta gran variabilidad en los tiempos efectuados.



SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Test salto largo sin impulso: en este test hay que resaltar que solamente una persona supero
los 2 metros de distancia, evidenciando una buena potencia de piernas, los demas estan en el
promedio medio, siendo homogéneos los resultados entre ellos.

SALTO VERTICAL

2 ---ﬂ-ﬂﬂ
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Test salto vertical: este grupo de deportistas, muestra no gran diferencia en sus saltos, pero
la diferencia entre un salto y otro es muy minima, falta trabajar potencia de piernas.

SHUTTER RUN 4X10

1IN
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® 1 INTENTO 1[15,4/14, 15,8|14,5(11,3(14,5|
Shutter Run 4x10: el mejor tiempo dentro de los evaluados fue de 11,6 segundos, el peor
tiempo fue de 15,9 segundos, para esta edad, el promedio de velocidad de desplazamiento es
aceptable.
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AGARRE DE BASTON
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Agarre de bastén: el mejor resultado en esta prueba fue de 53 cm, el peor de 18 cm, pero la
diferencia entre los intentos evidencia que la capacidad de reaccidn de los deportistas es muy
baja.

Test nifos de 11 a 13 afos



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

1 == L1 g

o DEPORTE FORMATIVO }f ‘

SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 11 A13 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
2 nf::ﬁ;fggssf:ﬁ%s ¥ |satosrcosmmveuso|  saovermica | SHOTTERRIN 491 uoarge oeasTON NETESHLNES
) UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: : UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA:
NOMBRES Y APELLIDOS UNIDADDE VEDIDA: SEGUNDOSY | - ce\myerros (130) | - CENTIMETROS (1305) SECUNDOS ¥ CENTIVETROS () SIS
DEPORTE NOT. :‘ I:ESL:':;\S Gl NOTA: se usa separando | NOTA: se usa sef w;ﬂM:: (552 NOTA: se usa separando @31)
B ACER I conla COMA | uni conla COMA separando unicamente unicamente con la COMA lr:'tIJcT;" :rie ns; 27:3'3?}2
conlaCOMA
1INTENTO LINTENTO | 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO L1INTENTO | 2INTENTO
1 PABLO ESTEBAN SANTANABELLO NATACION 4,45 107 1075 6 8 1431 38 28 58,56
2 VALERIARINCON MORENO NATACION 4,19 1225 1235 12 16 1317 25 27 56,3
3 MATIAS RODRIGUEZ PRADA NATACION 3,95 103 955 12 19 1255 20 17 635
4 SARA SOFIA JULIO CANCHON NATACION 391 187 185 16 2 1231 2 2 51,02
5 SIMON SERNA ARISTIZABAL NATACION 497 162 204 18 22 1398 27 22 5312
6 DAMIAN ANDRES FORERO NATACION 2,27 218 208 20 27 117 2 18 5523
7 CHRISTIN GABRIELA PARADA VASQUEZ NATACION 3,28 96 113 18 25 1781 39 37 5732
8 ASHLEY JULIANA ROVERO SUAREZ NATACION 49 104 138 16 2 1313 31 2% 62,78
9 SARAVALENTINA SANCHES VARGAS NATACION 443 13 125 17 19 1488 30 2 61,19
10 PAOLA YULIETH MORALES CASTRO NATACION 4,95 181 190 15 18 1385 29 29 65,12
11 LAURA MARIANA QUNTERO MURCIA NATACION 447 132 133 13 15 1372 30 18 579
12 MARIA JOSE JULIO CRUZ NATACION 3,38 188 185 9 13 1182 20 23 583
13 MARIA PAULA PALOMARES NATACION 349 165 177 1 15 1225 2 37 5962
14 GABRIEL ALEJANDRO MENDEZ MELO NATACION 491 139 145 12 16 1275 33 21 59,98
15 MGUEL THOMAS CHISCO CARRILLO NATACION 41 122 128 17 2 1417 39 3 59,82
16 WILVER ANDRES VANEGAS CONTRERAS NATACION 3,63 143 165 19 2 1241 14 2 57,23
17 ERIKA FERNANDA BORREGO RAMREZ NATACION 371 150 156 4 15 1237 29 2% 582
18 ADRES CAMILO ARIZA ORJUELA NATACION 3,59 174 180 16 19 10,98 2 20 58
19 SARAY DANIELA MONROY VEGA NATACION 383 1503 156 2 2% 125 16 20 59
20 SANTIAGO RAMREZ ROMERO NATACION 3,78 218 208 20 27 11,17 23 18 5523
21 SARAVALENTINARINCON MORENO NATACION 4,96 % 113 18 25 1781 39 37 5732
22 MARIO ALEJANDRO DURAN CAVACHO NATACION 49 104 138 16 23 1313 31 24 62,78
23 JOSE ALEJANDRO SILVA CASTRO NATACION 4,43 113 125 17 19 1488 30 32 6119
24 MARIA ALEJANDRA SILVA CASTRO NATACION 4,95 181 190 15 18 1385 29 29 65,12
25 DANIEL ALIRIO RAMIREZ NATACION 4,47 132 133 13 15 1372 30 18 579
26 SARAREYES PRADO NATACION 3,38 188 185 9 13 1182 2 2 583
MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR : FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Andlisis Cualitativo: en este rango de edad, las pruebas fueron de mejor aceptacion,
observamos un nivel bueno en temas de velocidad y potencia de piernas, falencias quizas en
los 300 metros plano y velocidad de reaccion.

Anélisis Cuantitativo:

20 METROS LISOS
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Test 20 metros lisos: en este test, un 40% de los deportistas mostraron tiempos menores a 4
segundos, los demas estuvieron en el rango de los 4 a 5 segundos, mantienen un promedio
de velocidad homogeéneo.



SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTEE

Test salto largo sin impulso: en esta prueba, hubo un promedio regular en la distancia
alcanzada, teniendo en cuenta la edad deberian estar la mayoria entre los 1,13 y los 2 metros.

SALTO VERTICAL

DEPORTE
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Test salto vertical: hubo resultados muy variables, no es un grupo homogéneo en esta
prueba, los resultados fueron muy diversos, algunos con buena diferencia en los satos y otros
muy cortos.

SHUTTER RUN 4X10
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Test de shutter run 4x10: es este test los tiempos van desde los 11 de algunos deportistas,
tiempos buenos, resaltantes, hasta 15 segundos, evidenciando poca velocidad de
desplazamiento.

AGARRE DE BASTON

DEPORTE

22|27 6 [31]30]
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Test agarre de baston: en esta prueba observamos que los resultados ya son mas parejos,

no hay mucha diferencia entre el primer y segundo intento como en los niveles anteriores.




300 METROS PLANOS

DEPORTE

21 22(23] 242526
9|s5[57|63|61]65[58]58

Test 300 metros planos: en promedio los deportistas hicieron este recorrido en 58 segundos
aproximadamente, muy pocos superaron el minuto de carrera, igual los tiempos fueron
aceptables, aunque se pueden mejorar.

Test ninos de 14 a 17 afos

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
= e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO
SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14 A17 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
s il W T R o —
NOMEBRES Y APELLIDOS UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MILESIMAS (3.1) CENTMETROS () | wrs  NUMERODE
BEERIE usa separando NOTA'se NOTA'se T NOTA:se usaseparando |  ETAPALOGRADA | NUMERODE - ACUMULADADERECTAS UNIDAD
coma unicarmerte conlaCOMA | uncamente conla Cona,|'NOTA' S U532 separando unicamen' | camente con a CoA RECTAS DENEBDR a1
TNTENTO TINTENTO | ZINTENTO | TNTENTO | ZINTENTO TNTENTO | 2INTENTO ETAPA

1 NATACON azs 12 104 v 1 17 @ s 7 10 1180
2 NATACION 347 204 192 41 35 1224 15 18 6 4 880
3 NATACION 338 1875 186 33 30 1156 28 24 7 5 1080
4 NATACIO 104

5 NTAGIO a2 B = 3s © 9 3 s 2 a0
6 NATACION 414 118 122 19 22 143 16 21 8 1 1200
7 NATACIO! 36 0 29 32 13,98 30 23 2 1020
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MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FOI 5 FABIO APONTE CARRILLO

Anélisis Cualitativo: este grupo fue mas homogéneo frente a los resultados, estuvieron en
un promedio similar en sus tiempos y marcas, se recomienda trabajar mas velocidad de
reaccion y enfatizar trabajos de resistencia.

Andlisis cuantitativo:

20 METROS LISOS
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Test 20 metro lisos: el grupo mantiene unos resultados buenos, solamente una persona
supero los 4 segundos de carrera.



SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Test salto largo sin impulso: dos personas de este grupo obtuvieron resultados por debajo
de lo normal, los demés alcanzaron un promedio de 1,70 a 2 metros de distancia.

SALTO VERTICAL
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DEPORTE

- 1INTENTO| 17 | 41
- 2 INTENTO| 15 | 35

Test salto vertical: como en los demas grupos, la diferencia entre los dos saltos es de muy
pocos centimetros, hay que trabajar mas potencia de pierna en el salto vertical.

SHUTTER RUN 4X10

DEPORTE
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Test shutter run 4x10: dos personas superaron los 14 segundos, los demas obtuvieron un
tiempo bueno y aceptable para esta prueba.

AGARRE DE BASTON
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Test agarre de baston: como en los demaés niveles, la relacion entre un intento y otro es muy
grande, no hay una buena coordinacion viso manual.



COURSE NAVETTE 20 COURSE NAVETTE 20

METROS / DISTANCIA METROS / RECTAS
POR TIEMPO 1400
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DEPORTE
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Test de Course Navette: frente a la distancia por tiempo una persona logro el nivel superar
el nivel 8, los demas en un promedio de 7 y solo dos personas en nivel 6.

Por otro lado, en la grafica de metros, la mayor distancia alcanzada fue de 1200 metros
aproximadamente y la mas baja de 800 en promedio.

Evidencias

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
AGARRE DE BASTO




COURSE NAVETTE










20 METROS LISOS




300 METROS PLANOS




OBLIGACIO 10:

Podemos Hacerio Mejor

EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE TABIO
INDERTAB

NIT: 832 001 000-3

CERTIFICA QUE:

El sefior FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con cédula de ciudadania No.
11.235.363, labord con el Instituto Municipal de Deporte y Recreacion INDERTAB como
Instructor de Natacién durante el periodo del 1 al 21 de didembre, con una duracién de 14
horassemanales para dar cumplimiento con el objetodel contrato que tiene con Indeportes
Cundinamarca.

La presente se expide asolicitud del interesado alos (21) veintiln dias del mes de
diciembre de dos mil veintidés (2022).

Atentamente,

-

MANUEL VENEGAS HERRERA
Gerente “INDERTAB"
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OBLIGACIO 11:

Se realizo apoyo el dia 02 de diciembre al evento Mela juego por el dorado en el municipio de chia
en el horario de 3pm a 7 pm, también se realizd el apoyo el dia 4 de diciembre en el municipio de
Tabio el triatlén en un horario de 6:00 am a 12 m generado por la entidad deportivas del municipio
de Tabio.

OBLIGACIO 12:

Se asistio el 12 de diciembre de 2022 se realizé reunidn virtual entrega de informes 8 am a 12 m la cual se
tratd de los festivales de indeportes Cundinamarca de las escuelas de formacion, también entrega de informe
mensual de diciembre y final del contrato de 2022.
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OBLIGACIO 13:

Se esta pendiente al envio de dicho formato (FUID) para diligenciar, hasta el momento no se ha recibido este

formato.

OBLIGACIO 14:

Se presenta informe del mes de diciembre con todas las evidencias y formatos requeridos por la plataforma,
cuenta de cobro, informe de supervision, informe de gestion, parafiscales y demas documentos requeridos por

la plataforma.
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OBLIGACIO 15:

Q, Buscar en Drive
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Para el mes de diciembre de 2022 se presentan informe de gestion, informe de supervision, para fiscales,

cuenta de cobro y evidencias fotogréficas.

1128 p. m.
12/12/2022

1. Se entregan todos los documentos solicitados durante el mes de noviembre en formatos digital y modificable.

2. se anexa las inscripciones de la escuela de natacion de Tabio
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