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PERIODO DEL INFORME Del 10 de febrero al 24 de diciembre de 2022

CONTRATISTA Fabio Humberto Aponte Carrillo

PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO.

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestacion de servicios No. 114 de 2022 me
permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final.

En el transcurso del desarrollo del siguiente contrato estas son las actividades que se desarrollaron en

el periodo del afio 2022.

1. Efectuar la organizacién, planeacién, direccion y realizacion de las actividades que se requieran para
la consecucion de minimo 3 niveles de formacién en el deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacién y perfeccionamiento, en el municipio asignado por el supervisor. El contratista sera la
persona responsable de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e inscripcién en los
mencionados niveles, a través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de Accién Comunal,
Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas en condicion de discapacidad, poblacién
diversa y demas comunidades que se puedan beneficiar con el programa.

se realizd asignacion de grupos con la ayuda del instituto de deportes del municipio de Tabio
Indertab, para la conformacion de la escuela de natacion, se genero la inscripcion de
Febrero en adelante del presente afio para iniciar clases con las diferentes categorias y se

mantuvo el grupo durante todo el afio 2022.




2.

Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20 dias calendario siguientes a la suscripcion
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos los niveles de formacién, en el
formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de practica, y la
demas informacion aplicable.

Se realizo el plan para todo el afio 2022 desde el mes de febrero hasta el mes de diciembre el plan
pedagdgico, las tres mallas pedagogicas para los tres niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion
y perfeccionamiento. Se genero el horario de clase el cual contiene los dias de trabajo, las horas y el
lugar de préactica de la escuela de formacién de natacion.

Lunes 3 a 7 pm coliseo Tabio
Miércoles y viernes 3 a 7pm termales Tabio
Y apoyo viernes de 9 a 11 am termales Tabio

Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan pedagdgico y en la malla pedagogica, dejando
las evidencias respectivas que den cuenta de los beneficiarios impactados con ellas.
Por cada nivel se realizd mes a mes el plan metodologico del 2022 de la siguiente manera:
NIVEL 1 INICIACION: 6 a 8 afos
Correcta ejecucion de la patada de en posicion ventral y dorsal.
Realizar desplazamientos dorsales y ventrales coordinando movimiento de brazos y piernas de
forma alterna y simultdnea 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 ejecucion del viraje sencillo y los toques de llegada en estilo espalda y libre.
Conocer y practicar el proceso metodoldgico 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 (ondulacién).

NIVEL 2 FUNDAMENTACION: 9 a 12 afos
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 ejecucion 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 ondulacién y brazada de mariposa.
Realizar la ejecucion de forma coordinada del estilo mariposa teniendo en cuenta la técnica de
este estilo.
Aprender el viraje olimpico y su proceso técnico.
Ejecucion coordinada y desarrollo técnico de los 4 estilos (espalda, libre, pecho y mariposa).

NIVEL 3 PERFECCIONAMIENTO: 13 a 17 afios
Ejecutar de forma coordinada y mejorando la técnica los 4 estilos (espalda, libre, pecho y
mariposa).
Ejecutar de forma coordinada y mejorando la técnica de las entradas, virajes y toques que
corresponden a cada estilo (espalda, libre, pecho y mariposa).
Asistir activamente a las sesiones de entrenamiento en pro de la mejora de los tiempos y marcas
reglamentarias en bisqueda de logros en los torneos y festivales a que se tenga lugar.
Participar de los diferentes test, controles y mediciones a que se requiera en busqueda de
Optimos 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 condicion fisica y técnica por medio de procesos metodologicos enfocados hacia
un 6ptimo rendimiento deportivo.

Para deportes en conjunto, tener una cobertura minima de 15 personas por grupo 0 una cobertura
global minima de 45 beneficiados activos, sin importar la distribucion dentro de los niveles de formacién
en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una cobertura minima de 10 personas
por grupo o minimo una cobertura global de 30 beneficiados activos sin importar la distribucion dentro
de los niveles de formacion en los que se encuentren. De todo lo anterior, debera tener los soportes
respectivos organizados por sesiones, actividades y niveles de formacién.

Para la escuela de natacién de indeportes Cundinamarca en el municipio de Tabio la cobertura fue la
siguiente por nivel:

INICIACION: 70% DE ASISTENCIA.

FUNDAMENTACION: 70% DE ASISTENCIA

PERFECCIONAMIENTO: 70% DE ASISTENCIA.

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

Se resalta la escuela de natacion Indeportes Cundinamarca y la imagen, por redes sociales se les dio
like o me gusta a los diferentes eventos dispuestos por indeportes Cundinamarca resaltando su labor
en el departamento durante el afio 2022.

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

se realiz6 en la semana numero 1 comprendida entre el 2y 4 de noviembre de 2022 en el grupo de
iniciacion el control de asistencia, patada dorsal ventral y brazadas con desplazamientos y elemento,
también trabajo coordinacion, en el grupo fundamentacién la patada dorsal ventral con y sin elemento
e iniciacion brazadas y cambio de posiciones y en el grupo de perfeccionamiento se trabajé la
polimetria en piernas y lateralidad en el estilo de libre y espalda. La segunda semana comprendida
en los dias 8, 9y 11 de noviembre de 2022 en el grupo de iniciacién se realizé un trabajo de cambio
de ritmo y posicion del cuerpo flotaciones y propulsiones, también coordinacion y velocidad general
en tierra a través de juegos predeportivos y recreacion, en el grupo de fundamentacion se trabajo
fuerza en piernas en distancias cortas y posicion del cuerpo, en el grupo de perfeccionamiento en
esta semana se realiz6 trabajo de fuerza de Core y velocidad de reaccion, patada de libre y espalda
e iniciacion a patada pecho. En la siguiente semana 3 los dias 15, 16 y 18 de noviembre de 2022 en
el grupo iniciacion se realizd cambios de posicidn en el cuerpo y patada dorsal y ventral
desplazamientos en perrito vadeo estaticos y dinamico, en el grupo de fundamentacion se realizd
charla deportiva también resistencia aerdbica y coordinacién en movimientos de brazos y piernas en
el medio acuatico entradas. en esta semana en el grupo de perfeccionamiento se trabajé ejercicios
estilos libre y espalda, R2 y velocidad. Para la semana de los dias 21, 23, 25, 28 y 30 de noviembre
de 2022 se realizo con todos los grupos trabajo de patada dorsal y ventral para mejorar su capacidad
y su técnica, también se trabajé patada ventral dorsal y vadeo dindmicos estaticos y
desplazamientos con elemento y sin elemento y trabajo de fuerza y velocidad y asi mejorar su




10.

1.

capacidad y su técnica buscando en escuela de natacion la integracion y trabajo en equipo de la
comunidad. Buscando a través de esto la integracidn trabajo en equipo de los tres grupos asignados
por indertab Tabio.

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

Se realiz6 trabajando en la alimentacion durante el afio 2022 en el drive institucional en donde
reposaran todos los formatos diligenciados (HORARIO, INFORME DE PAGO, INSCRIPCIONES,
PLAN MENSUAL Y PLANES DIARIOS, DESDE FEBRERO HASTA EL MES DE DICIEMBRE, PLAN
PEDAGOGICO Y MALLAS PEDAGOGICAS Y PRUEBAS FISICAS.)
https://drive.qoogle.com/drive/folders/100mheXcZnwE2qwiTrsHxTmiDG84BBEPD?usp=share
link

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

Se presentan planificaciones de los diferentes niveles iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento
durante la vigencia del contrato 114 del 2022 en las cuales se entregaron la planificacién de las
mismas mes siguiente segun se estipula en la obligacién, cada sesidn de clase se especifica en el
proceso formativo de la natacién y en ejercicios técnicos y evaluativos dando asi en las sesiones un
proceso evolutivo dentro de la escuela de natacion 2022.

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

Se realizo 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 formacién de natacién del municipio de Tabio todo
se realiz6 segun directrices dadas por Indeportes Cundinamarca para la realizacién de las pruebas
fisicas y antropométricas de cada deportista y su tabulacion por cada grupo.

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

Durante el proceso contractual el municipio de Tabio (indertab) entrego los diferentes certificados
mes ames del afio 2022 en los cuales dan constancia de la realizacion y ejecucion de las diferentes
actividades realizadas.

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

Se asistio a cada uno de los apoyos solicitados por indeportes Cundinamarca en los diferentes
eventos propuesto tanto en sabana centro como en el departamento, también se apoyo los diferentes
eventos solicitados por indertab en el municipio de Tabio 2022.



https://drive.google.com/drive/folders/100mheXcZnwE2gwjTrsHxTmiDG84BBEPD?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/100mheXcZnwE2gwjTrsHxTmiDG84BBEPD?usp=share_link

12.

13.

14.

15.

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

Se asisti6 mes a mes a las reuniones dispuesta por coordinadores, gerencia y entes deportivos tanto
virtuales como presenciales estas con el tema de recibir informacion de los eventos propuestos durante
el afio 2022 y asi la entrega de informes mensuales y distribucion de docentes en los diferentes
municipios de sabana centro.

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

no se entregd por parte de la subgerencia administrativa y financiera el formato Unico de inventario
(fuid) cuando se requiera enviar o trasladar documentos al archivo del instituto.

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

Se presento durante la vigencia del contrato el informe mes a mes de febrero a diciembre del 2022
con todas las evidencias y formatos requeridos por la plataforma, cuenta de cobro, informe de
supervision, informe de gestion e informe final, parafiscales y demas documentos requeridos por la
plataforma.

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

Se presento durante la vigencia del contrato el informe mes a mes de febrero a diciembre del 2022
con todas las evidencias y formatos requeridos por la plataforma, cuenta de cobro, informe de
supervision, informe de gestion e informe final, parafiscales, formatos de politicas publicas, test de
seguimiento y cuadros de control entrega de uniformes y demas documentos requeridos por
indeportes Cundinamarca.

En calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema Seguridad social, salud y pensiones
se han efectuado de la siguiente manera:




Cobertura total a la finalizacién del contrato

Periodo IBC Salud Pension ARL Planilla
ENERO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8356399592
FEBRERO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8357110471
MARZO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8357866285
ABRIL 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8358545025
MAYO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8359259223
JUNIO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8359958355
JULIO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8360660256
AGOSTO 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8361449986
SEPTIEMBRE 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8362194031
OCTUBRE 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8362914265
NOVIEMBRE 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8364022597
DICIEMBRE 1.000.000 125.000 160.000 24.400 8364022617
Totales 12.000.000 | 1.500.000 1.920.000 292.800 N/A
GRUPOS DE TRABAJO TOTAL DE NINOS
INICIACION 40
FUNDAMENTACION 20
PERFECCIONAMIENTO 15
TOTAL 75
Modalidad  de | CPS Valor contrato Plazo Registro No
contratacion
Contratacion 114 de 2022 $17.997.000 11 MESES 2022000440 de
directa 31/01/2022
2022003307 de
08/10/2022
ACTA DE | VALOR $17.997.000 SALDO A |$0
LIQUIDACION EJECUTADO FOVOR DE
INDEPORTE
S

Confirmo, como contratado que a la fecha INDEPORTES queda a paz y salvo por todo

concepto con el profesional abajo firmante.

CONTRATISTA:

Nombre:

FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




Firma:

| RELACION DE ANEXOS

1. Procesos de convocatoria.

2. Plan pedagégico y tres mallas pedagdgicas (iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento.

PLAN ESTRATEGICO METODOLOGICO NATACION INDEPORTES
CUNDINAMARCA 2022

Introduccion

Se realiza el apoyo por parte de INSDEPORTES CUNDINAMARCA en las escuelas de
formacion, El presente trabajo tiene como base fundamental la generacion de un espacio
complementario escolar inclusién en el departamento de Cundinamarca (escuela de
formacion natacién) dirigido a los nifios 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 natacion, 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 6rganos deportivos solicita el apoyo de INDEPORTES CUNDINAMARCA
para los procesos formativos en las escuelas de formacion 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 bésicos de la préctica de la natacion
como medio seleccionado para la generacion 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 que 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 disminucién de la actividad
fisica se ha venido convirtiendo en una de las principales consecuencias de la acelerada
evolucion 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 préactica 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 pedagdgicas, de manera que sea el deporte un
medio fundamental para la generacién 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 natacion 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 permitird 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 natacion, 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 afios 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 pedagdgicas
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 natacion sea divertido, y que nadar se convierta en una consecuencia
l6gica del proceso”.

Por otro lado, también resulta importante para los nifios y las nifias del municipio de Tabio,
quienes podran 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, situacién que se ha visto
limitada debido a las dificultades de la pandemia por el COVID 19 y/o a los problemas
econdmicos y sociales que estos implican para el desarrollo.

Gracias al apoyo se busca que la natacion tenga mas acogida tanto en el municipio de Tabio
como en el departamento y a la vez resolviendo la problemaética que tiene la poblacién
seleccionada a la hora de utilizar el tiempo libre después de las jornadas escolares, como
una escuela de formacion que 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 acuético que sera la natacion. Finalmente, en relacion
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 inclusion 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 funcioén la formacidn integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud
en el ser humano. El deporte y la recreacion forman parte de la educacion y constituyen
gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, 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 participacion de nifios en eventos
deportivos y recreativos.
Objetivo general
Brindar y contribuir a la formacion 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, psicoldgica, social, familiar y en valores; aprendiendo las capacidades
coordinativas, condicionales y motrices acuéticas basicas y especificas (técnicas de
natacién) 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 poblacion de Tabio, un servicio de actividades acuéticas 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 préctica de actividades de la natacion por
sus efectos beneficiosos para la salud.

e Proporcionar una autonomia basica en el medio acuatico mediante el desarrollo de
habilidades acuéticas bésicas 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
integracion 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 poblacion seleccionada son 74 estudiantes de 6 -17 afios los cuales son elegidos por el
apoyo del instituto de deportes de Tabio Cundinamarca; dicha poblacion aumentara o
disminuird cuando se empiecen a realizar las clases de natacion. Esta poblacion de estrato 1
y 3, se encuentra ubicada en el Municipio de Tabio Departamento de Cundinamarca. La
edad que se seleccion6 (6 a 17 afios) fue debido a un tipo de poblacion 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
formacion de natacidn 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 formacion 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 natacion.

Caracterizacion del deporte

La NATACION es una disciplina deportiva 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. Es un deporte que se realiza en agua, sin ningun tipo de
asistencia artificial, es considerada uno de los deportes mas completos, eficaces y
tiles 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 sélo de estos
estilos como también carreras en las que los nadadores deben pasar

subsecuentemente por todos los estilos. Del mismo modo, las carreras de natacion



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 afios

Correcta ejecucion de la 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 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 ejecucion del viraje sencillo y los toques de llegada en estilo espalda y libre.

Conocer y practicar el proceso metodolégico 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).

NIVEL 2 FUNDAMENTACION: 9 a 12 afios

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 ejecucion 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 ondulacién y brazada de mariposa.

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

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

NIVEL 3 PERFECCIONAMIENTO: 13 a 17 afios

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

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

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.

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 condicion fisica y técnica por medio de procesos metodolégicos enfocados hacia un éptimo rendimiento
deportivo.

Temas y contenidos

CONTENIDO GENERAL.

1. Introduccion divulgacion del proceso y reunion de padres.
2. Importancia de la natacién y sus beneficios en la salud

3. Habilidades basicas de la natacion

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. Coordinacion 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 natacion tanto deportistas como
padres

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

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

. Posicion ventral (boca abajo)

. Coordinacion del cuerpo.

. Saltos y giros

. Capacidades coordinativas y condicionales

. 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

17.0ndulacion

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 integracién social
METODOLOGIA DE TRABAJO

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

Los procesos metodoldgicos para realizar en las sesiones clase estardn compuestos por su
mayoria de manera préctica 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
realizacion de las actividades generando al deportista un ambiente propicio de seguridad y
retroalimentacion constante.

Cada sesion de clase estard compuesta por:

TEMA: Contenido de la clase

OO ~NOoO O WwWwN



OBJETIVO: 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 0 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 recuperacion 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 atencion de un maximo de 60
deportistas y un minimo de 45 segln 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

Participacion Trabajo grupo y habilidades dentro y fuera del agua

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

Evaluacién 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

1. 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 0o b~ w D

Carrera de resistencia sobre 800 metros

TEST FISICOS EN AGUA

Entrenamiento en agua / Tests especificos:

Resistencia aerdbica 1 o sub aerdébico:
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 2x15m en laprimeray segunda técnica de nado. A partir del quinto mes 'y

subsiguientes.

Cronograma actividades

Segun como se de la franja horaria con el instituto de deportes de Tabio se daré 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 Il1. Universidad Pedagogica Nacional, 4.

Maglione, J. (2010). Manual natacion para todos - natacion para la vida. Fina, 34.
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3. Cuadro de cobertura de colores.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

BENEFICIADOS

GENERO

SECTOR

GRUPQS POBLACIONALES

EDADES Masculino | Femenino

Urbana
Masculino

Rural
Masculino

Urbana
Femenino

Discapacidad

Conflicto
Armado
Masculino

Discapacidad

Masculino | Femenino

§ANOS 5 1

Victimas del

Victimas del
Conflicto
Armado
Femenino

MASCULINO

AFRODESCENDIENTE | AFRODESCENDIENTE

FEMENINO

INDIGENA
MASCULINO

INDIGENA
FEMENINO

TOTALES

7ANOS 2 5

8 ANOS 3 3

TOTALES 2 8

1

4. Asistencias (iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento)

re
e P

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NIVEL: INICIACION A

k INDEPORTES

MES: DICIEMBRE 2022
TeLerono o #sesiones #sesiones
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA ELerono o 2[s|als 12[12[1a] 15|16 |17 |18 10| 20 [22] 22 | 23 | 24 |25 |26 | 27 |28 | 20 | 20 (21| HSESIONES | HSESIONES |, .\, A wes| s cumpLIMIENTO MES
lan Hemandez ahvrez Sa1a308274 T Y o [ = o T T T B B S0
Suan Sebastian 3143827754 1 T ol It i o 1 T 1 10 5 2 Son
aren Sofia Serpa Rodriguez 3108798655 1 o [ |2 PRI 1 T o 10 s B So%
Tatiana Isabelia Cerpa 3108798655 1 [ [ i o 1 10 B P S0
Salome Castrllon Betancur 1 o i |2 2] To o T 1 10 7 5 7o
Mateo Rodriguez Prada s123467021 1 o [t o = T i o 10 7 B 7o
Daniel Felipe Le6n Mendez 3144142026 1 o i [= EE 1 o 1 10 7 B To%
Oiiva Moya Parra a1s603a522 1 i o [t P o T o 10 7 3 7o
Ligan tsabella Gil Acero 3215421430 0 i o o F N 1o 1 0 B B S0
Leidy Salome acero camacho 3220499613 1 o] Tol |2 o i |2 T T 1 10 7 5 7o
MARIA JOSE GUTIERREZ GALEANG 3005206854 1 o It P 1 f o M s B 0%
[Antonio Aras 1 [N EY I o il = 1 o 1 10 0 P Sov
LAURA VALERIA FANDINO CONTRERAS 3134502452 1 o 1 1 1 o 1 1 1 1 10 8 2 80%
Mia Jose Palomino Vargas 3024172625 1 i i o i o o T T 1 m B B Son
Eavin Andrrs Camagho Cano 148717305 1 o i |2 D 1 T 1 10 s B So%
[Roman Gonsalez ramos 3044399996 1 [ Y o = 1 T 0 m 5 o So%
LUCIA PATARROYO MURETON 1 o 1 1 1 1 1 1 o 1 10 8 2 80%
Nathan Andres Parada Vasquez 3017497524 1 i o [t A 1 T o 10 s B S0
Juan Esteban pueda Castro 3703448520 1 T2 To i i o 1 T 1 10 5 P Sov
ISIS VIOLETA SANCHEZ RODRIGUEZ 1 1 1 1 1 1 1 3] 1 5] 10 8 2 80%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
T oy ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION B
MES: DICIEMBRE 2022
TeLerono o
NOWMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA e 2|s]a|s]e|7]s]o 1213|115 1617 5|19 20 [22] 22 | 23 | 20 |25 | 26| 27 |28 | 20 | 30 [sa| o irsisiones | mSSSONES |, 0iins wies| ¢ cumpLnmento s
sabelia Sanches 3107922008 T A EY I I E o T o 10 B Tov
Martin Ospina Velazco sos7707472 1 o = e o T ! 0 10 s B o
Suanita Sanches Onuela 3124824233 o o T I= [ EY I 1 T o 10 7 3 7o
DANA ISABELLA MORALES CASTRO 3046761016 1 i ol [t Y i o o 10 7 f )
DIANA VALERIA QUINTERO MURCIA 3204528478 o o ol [ i o o o T 1 10 B 5 So%
Sara sophia palomares carillo 3014557077 1 i o [+ ol Al = T T o 10 7 3 To%
[Ana Milena Sanchez Femandez s1s8833544 1 o = o i = i o 0 10 7 B To%
KEVIN SAMUEL PEREZ ALZATE 3124242317 1 1 [) 1 1 1 1 o 1 [5) 10 7 3 70%
ristopher David Dieces Castaieda 3176832900 1 2] Jo Y i o 0 10 s B S0
[SABELLA GONZALES ZORZA 3187932860 1 ol ol |2 ol ol |2 o T 1 10 5 s So%
[Ashiey Juliana Romero Suérez 3208731833 1 i o Jo RN Y T T o 10 7 ) 7o
GREGOR SANTIAGO SANCHEZ RODRIGUEZ 1 [N o = 1T o 0 M s B 0%
Sara valentina Sanches Vargas 3102324579 o o i [= i ol I+ 1 T 1 10 7 3 7o
Saray Daniela Monroy Vega 3156694260 1 o Jo o] Jo i o o 10 5 0 cov
FAOLA YULIETH MORALES CASTRO 3046761016 1 o Al = o] Tol I+ o T 1 10 3 a won
LAURA MARIANA QUINTERO MURCIA s204528478 1 PN o ol |3 o T o 10 7 3 7o
Maria Jos6 Julio Cruz S1c6279502 o o = [ i o 1 10 7 B To%
Nicol Tatiana carmio Urbina 1 i ol It Y 1 T o 10 5 > Sove
Maria Paula Palomares 014557077 1 i o] Jo i o] Jo 1 i 1 10 s B S0
Sergio davd garcia casas 3133683780 1 s s o T o 10 5 P 0%




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
] INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA R
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
CIEMBRE 2022
'NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA Ti‘g;?':corzz 1|2(3|4afs5|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 PROG”F:IE:I::::: MES ::3;3’;:55 # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
Sara Tunarosa Garzon 3125514308 1 0 1 [ 1 1 1 1 1 [ 10 7 3 70%
Pablo Esteban Santana Bello 3045603623 o 1 1 1 1 1 1 [ 1 1 10 8 2 80%
Matias Santiago bello lopez 3115857177 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 10 7 3 70%
Valeria rincon moreno 3204715383 1 1 o 0 0 1 1 1 0 1 10 6 4 60%
'Samuel Alejandro Camacho gomez 3222229599 o 0 1 1 1 1 0 o 1 1 10 6 4 60%
Gabriel Alejandro Mendez Melo 3144144026 1 1 1 0 1 ] 1 1 1 0 10 7 3 70%
Matias Rodriguez prada 3123467021 1 1 ) 1 1 1 [ 1 1 1 10 8 2 80%
Sara Sofia julio Canchon 3142906119 1 0 1 0 1 ] 1 1 1 0 10 6 a 60%
Simo6n Serna Aristizabal 3208409391 1 1 0 1 0 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
Damian Andres Forero 3143154154 1 [ 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
Miguel Thomas Chisco carrillo 3114457397 1 1 1 0 1 1 1 o 1 0 10 7 3 70%
Amy Vanesa Casas Forero 3143154154 1 1 o 1 o 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
Isabella Ochoa Quintero 3152114129 1 1 o 1 1 1 0 1 1 0 10 7 3 70%
Juan Sebastian Garzon Acosta 3176502098 o 1 o [ 1 1 1 1 1 1 10 7 3 70%
Emily Mariana Trivifio Ramirez 3202216478 1 o 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
Sara Sofia Garzon Gonzales 3115776073 1 o 1 0 1 1 0 1 1 1 10 7 3 70%
WILMER ANDRES VANEGAS CONTRERAS 3134502452 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 10 8 2 80%
ALICIA PATARROYO MURNETON 3138319031 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 10 6 4 60%
Christin Gabriela Parada Vasquez 3017497524 o 1 1 1 1 1 1 o 1 1 10 8 2 80%
Cielo Sofia &ngulo Acufia 3118822467 1 [ 1 0 1 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
s INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
—r o ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T T
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
MES: DICIEMBRE 2022
NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE 1|2|3|a|s|e6|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 |, )| | AS MES| % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
Mariana Otero Moreno 3208437741 o 0 1 1 1 1 ) o 1 1 10 6 4 60%
Santiago Ramirez Romero 3227848401 1 1 1 0 1 0 1 1 1 [ 10 7 3 70%
Sara Valentina rincén moreno 3204715383 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
Dani_Mayoli fuentes 1 0 1 0 1 ) 1 1 1 0 10 6 4 60%
[ Tomas Moya Parra 3186934522 1 1 o 1 o 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
Erika Fernanda Borrego Ramirez 3212947021 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
Paula Valentina Trivifio Ramirez 3202216478 1 1 1 0 1 1 1 o 1 o 10 7 3 70%
Nicole Vanessa Cretina Ramirez 3212947021 1 1 0 1 0 1 1 1 o 1 10 7 3 70%
Mario Alejandro Duran Camacho 3212954860 1 1 0 1 1 1 0 1 1 (1] 10 7 3 70%
Adres camilo Ariza Orjuela 3182201018 o 1 0 ] 1 1 1 1 1 1 10 7 3 70%
| Jose Alejandro Silva Castro 3144860529 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 10 8 2 80%
Lina paola Silva Castro 3144860529 1 0 1 0 1 1 0o 1 1 1 10 7 3 70%
Maria Alejandra Silva Castro 3144860529 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 10 8 2 80%
Juan Sebastian Ramirez 3114474995 1 1 1 0 1 0 1 1 o (] 10 6 4 60%
Giber Farley Durango Henao 3136739071 o 1 1 1 1 1 1 o 1 1 10 8 2 80%
o [ o #iDIV/0!
o o o #iDIV/0!
o 0 o #iDIV/0!
o o o #DIV/0!
o o o #iDIV/0!




5. Registro fotografico de sesiones de clases 10 por nivel (iniciacién, fundamentacion y

perfeccionamiento


















6. Anexar 3 planes mensuales de los ultimos tres meses y 36 sesiones del mes de
noviembre (iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento.



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES OCTUBRE 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 I X |PERFECCIONAMIENTO I X
CLASES OCTUBRE OCTUBRE OCTUBRE
& RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD X X X
8 COMPANERISMO X X X
o JUSTICIA X X X
o COOPERACION X X X
» S LEALTAD
% < TRABAJO EN EQUIPO X X X
3 HUMILDAD
= @ OBEDIENCIA X X X
ﬁ g' AUTODISCIPLINA
=k} PARTICIPACION X X X
< g PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO
RECOMPENSA
w o INTRODUCCIPON X X X
%0 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
S RITMO
gy EQUILIBRIO X X X
g E ORIENTACION
a2 DIFERENCIACION
< o REACCION X
é ADAPTACION X X R
] 0 @
= au FUERZA X X X
E £2
2 38 VELOCIDAD
2 exs)
[ 39 FLEXBILIDAD X X X
@ o]
w 2 98 RESISTENCIA X
o
E 3 @ PATADA VENTRAL X X
] =
o s PATADA DORSAL X X
w =
= o BRAZADA X X
< ]
8w
20
=43
5
w
® JUEGOS DE INTEGRACION X X X
z JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
i CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
I
S RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
k (VALORES,EJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPURTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ™

|
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: TABIO
TERMALES Y LUNES DE 3 PMA 730 PM,
LUGAR: POLIDEPORTIVO TABIO HORARIO DE PRACTICA: MIERCOLES YVIERNES DE 3 A7 PM
YVIERNES DE & AM A 10 AM
NIVEL INCIACION | X [FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO | X
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
@ RE SPETO X X X
z RE SPONSABILDAD X X X
§ COMPAFIE RISMO X X X
o JUSTICIA X X X
W COOPERACION X X X
2 g LE ALTAD
¥ = TRABAJO EN EQUIPO X X X
3 HUMILDAD
> 2 OBEDIENCIA X X X
g 2 AUTODISCIPLINA
g3 PARTICIPACION X X X
g g PERSEVE RANCIA X X X
Y AUTODOMINIO
RECOMPENSA X X X
W INTRODUCCIPON X X X
g
g9 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMENTO X X X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO
3 N EQUILIBRID
g5 ORENTACION X X X
5 H DIFERENCIACION X X X
g‘ a REACCION X X
@ ADAPTACION X X X
i n
H ou FUERZA X X X
9 <3
8‘ s VELOCIDAD X X X
Go
g £3 FLEXBILDAD X X X
@ a 8 9 RESISTENCIA X
E E 2 PATADA VENTRAL X X
8 e PATADA DORSAL X X
E &0 BRAZADA X X
o Lo
< o
o
1]
ow
&9
A=
20
ug
o =
- JUEGOS DE INTEGRACION X X X
£ JUEGOS TRADICIONALES
<
Y ACTIVIDADES ARTISTICAS
g CIRCUOS RECREATVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
y ESTRAMIENTO X X X
% RE TROALIME NTACION DE
m LACLASE
T (VALORES, EJERCICIOS
5 PROPUESTOS Y
COMPORTAMIE NTO) X X X

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e

PLAN MENSUAL DE CLASE

ME S DICIEMBRE MUNICIPIO: TABIO
TERMALES Y LUNES DE 3 PMA 7:30 PM,
LUGAR: POLDEPORTIVOTABIO HORARIO DE PRACTICA: MIERCOLES YVIERNESDE 3 AT PM
YVIERNES DE 8 AM A 10 AM
NIVEL INICIACION | X |[FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO | X
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
ke RESPETO X X X
z RE SPONSABILIDAD X X X
g COMPARERISMO X X X
- JUSTICIA X X X
# COOPERACION X X X
o S LEALTAD
4 = TRABAJO EN EQUIPO X X X
[}
2 HUMILDAD
= b OBEDIENCIA X X X
E 2 AUTODISCIPLINA
S35 PARTICIPACION X X X
£ E PERSEVERANCIA X X X
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA X X X
w INTRODUCCIPON X X X
E g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o =
CALENTAMIENTO x x x
ACOPLAMEENTO X X X
(& RITMO
é e EQUILBRID
zh ORIENTACION X X X
b 2 DIFERENCIACION X X X
= a REACCION X X
B ADAPTACION X X X
E w
= oY FUERZA X X X
o =
= &3 VELOCIDAD X x x
g g3g
o =5 FLEXBILDAD X X X
& 23
w o 3 RESISTENCIA X
= 3w PATADA VENTRAL X X
=
w
5] 3 g PATADA DORSAL X X
w =
= prifft BRAZADA X X
= fr 1=
o w
g w
=3
=0
[
s =
- JUEGOS DE INTEGRACION X X X
z JUEGOS TRADICIONALES
e
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
53
r CRCUITOS RECREATVOS X X X
FESTVALES RECREATVOS
» ESTRAMENTO X X X
e
z RE TROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES, EJERCICIOS
= FROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Planeacién iniciacion noviembre 2022



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 03/11/2022 |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 ala 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

mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
o eroore=al ! PLAN DIARIO DE CLASE
/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5/11/2022|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 o 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 < i agua

1. trabajo de trote Maxima
2. correr, trotar y saltar Fuerza Explosiva 10,
3.d i 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 | les, adel 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

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 7/11/2022|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: 10/11/2022|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

p riento en p ventral y dorsal con y sin elemento.
Objetivo Especifico: Desarrollar patada lateral y despl 1tos y respir: con brazos
Objetivo Tecnico o Tactico ( 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 : 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
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. posicion 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

E;;;Em INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
oo coree=t g J PLAN DIARIO DE CLASE e S

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/11/2022|Lugar: TERMALES ‘Municipio: TABIO Hora: 3 pm a 5 pm [N° de sesién: 77 N° de semana: 30
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 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 habilidades basicas (saltar, correr, reptar,caminar)

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 ala clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado alista 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
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

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/11/2022|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.

despl 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
INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/11/2022|Lugar: TERMALES Municipio: TABIO Hora: 3 pm a 5 pm [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 Natacion de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un
despl. riento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.
Objetivo Especifico: Desarrollar patada ventral y dorsal con el o despl 1tos
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 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 iento 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

[ CUNDINAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘m}'ﬂ:ml' ! PLAN DIARIO DE CLASE INJEPORE

R [/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: I 21/11/2022|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 El
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
Capacidad Manif. i 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. posicion corporal y despl: 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: 24/11/2022|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

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: I26/11/2022|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

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

lespl 0S Y movi

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

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 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 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




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: | 28/11/2022[Lugar: TERMALES

[Municipio: TABIO

Hora:3pma5pm |N° de sesion: 83

N° de semana: 32

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

despl liento en p

ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: trabajo patada y inicio brazada

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 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 IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
C PN Manif. S

1.patada con elemento y k | Maxima
2. despl. de un lugaraotroen Fuerza Explosiva
3.Cambios de ritmo en carrera dentro del agua con 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 y despl. con Acoplamiento X 20
2.d ventral y dorsal y posicion del Ritmo X 10|
3.saltos fuera de la piscina e imerciones Equilibrio X 10
4. Orientacion X 10|
5 Diferenciacion
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

W INDEPORTES CUNDINAMARCA
rasal B ! PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
[

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 31/11/2022[Lugar: TERMALES _ |Municipio: TABIO Hora: 3 pm a 5 pm |[N° de sesién: 84 N° de semana: 32

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 Natacion de manera segura y fluida (flotacion, inmersién, propulsion, respiracién ) Logrando un

despl liento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: inicio desplazamiento en brazada y patada

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
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. cal i 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. INTEGRACION Maxima
2. PADRES DE FAMILIA AMOR Y AMISTAD Fuerza Explosiva
3.COMPARTIR 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 y despl. i con Acoplamiento X 20|
2. despl. 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 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




Planeacién fundamentacién noviembre 2022

B

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 03/11/2022  [Lugar: TERMELES

[Municipio: TABIO

Hora: 5PM A 6PM_|[N° de sesién: 73

N° de semana: 29

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas: 20

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X I

PERFECCIONAMIENTO

d I

Objetivo General: Ejecutar, desarrollary r

er 1tos 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 e]ercuccms ciclicos tales como ritmo, equilibrio acoplamiento etc.. los cuales estimularan sus capacidades

coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: trabajo de coordinacién

Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfecci 1to):
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 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. lanzar pelotas con mano derecha y con mano . espuma
T Acoplamiento X
izquierda 20
2. caminar de un lugar a otro obstaculos Ritmo
3. satar lazo y con di Equilibrio X 10|
4. Orientacién
5. Diferenciacién X 10|
6. Reaccion
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
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

Edades: 9 a 12 ANOS




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

N° de sesién: 74

N° de 29

Fecha: 5/11/2022|Lugar: polideportivo I

Municipio: TABIO 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 0 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 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 CARRI

LLO




[ CuroniArARCA

‘wnzml ]

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

[ 7/11/2022]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 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:

[10/11/2022]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 [

I 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 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 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 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

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA|

ESCUELAS DE FORMACIO

RIO DE CLASE

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

[12/11/2022]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 [

I FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

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

coordinativas basicas.

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 DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: |14/11/2022

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
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: | 19/11/2022[Lugar: TERMALES

|Municipio: TABIO

Hora: 5 pm a 6 pm [N° de sesi6n: 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

d | " P

P toenp

ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: Desarrollar patada ventral y dorsal con el o despl. tos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 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.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 0 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. 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 3 para que sirve la patada en la natacion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAM

ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:  |21/11/2022[Lugar: TERMALES

I..

icipio: TABIO

Hora:5 pma6pm

N° de sesién: 80

N° de 31

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas:

20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

q "

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y ri

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

coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: d

Objetivo Tecnico o Tactico (!

rientos por medio de juegos
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 Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : gusanos
1.pi 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




ESCUELAS DE FORMACIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:  [24/11/2022[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 desp os en patada de ondulacion y brazada
Objetivo Tecnico o Tactico (! e para perf iento):
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 i 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:  |26/11/2022[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

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: |28/11/2022[Lugar: TERMALES

ipio: TABIO

Hora: 5 pm a 6pm |N° de sesion: 83

N° de 32

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, propulsién, respiracion ) Logrando un

desplazamiento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: trabajo pataday i

o brazada

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  [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 Manif 0

1.patada con elemento y brazada Maxima
2.d 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 IATERIALES Y RECURSO : conos, platillos y ar|
1.saltos de una punto atro y di con Acoplamiento X 20|
2. despl ventral y dorsal y posicion del Ritmo X 10
3.saltos fuera de la piscina e imerciones Equilibrio X 10
4. Orientacion X 10|
5 Diferenciacién
6 Reaccién X 10
7 Adaptacién 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

[ CuNDINAMARCA ) INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Poeeercare=aty ’ PLAN DIARIO DE CLASE

]

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: |31/11/2022|Lugar: TERMALES Municipio: TABIO Hora: 5 pm a6 pm |N° de sesion: 84 N° de 32
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION [ [ FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades bésicas de la Natacién de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un
Objetivo Especifico: inicio desplazamiento en brazada y patada

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccic 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 - -

1. INTEGRACION Maxima
2. PADRES DE FAMILIA AMOR Y AMISTAD Fuerza Explosiva
3.COMPARTIR 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. Acoplamiento X 20|
2. Ritmo X 10
3. Equilibrio X 10
4. Orientacién X 10|
5 Diferenciacion
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




Planificacion perfeccionamiento noviembre 2022
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

:mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
Powe Froorezat] : PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 03/11/2022 |Lugar: 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 I 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 espald.
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. 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
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

N° de semana: 29

Edades: 13 a 17 ANOS

Fecha: 05/11/2022 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|
3 despl 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

R [/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07 /11/2022 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 (uni 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 i 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 i 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. i con el Acoplamiento aros
2 imerciones sacar elementos del fondo Ritmo X 10
3 brazada y patada espalda Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
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
[ CunDmiAMARCAS INDEPORTES
T PLAN DIARIO DE CLASE '

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 10 /11/2022 |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 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
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
T INDEPORTES
Foue Preaenny PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/11/2022 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

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 14/11/2022|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. i 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.

0s y movil

| 1d

Objetivo Especifico: Desarrollar patada y d

tos brazada libre y esp

Objetivo Tecnico o Tactico ( te para perf 0): libre y esp

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 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 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.p corporal y d i con el Acoplamiento aros
2imerciones y con d Ritmo X 10|
3 patada y brazada libre y espalda Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico 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

Eﬂm INDEPORTES CUNDINAMARCA
o eroore== . PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 19/11/2022|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:

| 21/11/2022]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
INDEPORTES CUNDINAMARCA

m J PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
w-‘ﬂ:ﬂl . z

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: l 26/11/2022|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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 24/11/2022|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

@E@ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
Foue Prograsal] PLAN DIARIO DE CLASE e

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28/11/2022 [Lugar: TERMELES [Municipio: TABIO Hora: 6 PM A 7 PM|N® de sesién: 83 N° de semana: 32
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: 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 secmentado de espalda

Objetivo Tecnico o Tactico (uni te para perfecci iento): brazada desli; 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 el
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 agua
2. asistencia llamado alista 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 Manifestacion agua

1. trabajo de di en el agua patada y brazadq Maxima
2. despl. i en brazada y patada Fuerza Explosiva 10|
3. despl i dify ici con brazada 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 y despl Acoplamiento X 20 agua
2. Carrera locidad patada b da libre Ritmo X 15
3. patear en cambio de posicion con elemento Equilibrio
4.desplazamiento con ritmo de patada y brazada Orientacion X 15
5 Diferenciacién X 10
3 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

[ CUNDINAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
ooe oroorezal ! PLAN DIARIO DE CLASE "LDEPORE

R [/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA'Y RECREATIVA
Fecha: 31/11/2022 |Lugar: TERMELES |Municigio: TABIO Hora:6 PM A7 PMIN“ de sesién: 84 N° de semana: 32
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 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 secmentado de pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (uni te para perfecci iento): patada pecho desli 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 el
1.presentacion clase Introduccion a la clase X 5 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 C idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : espumas para el
C; i if i agua
1. INTEGRACION Maxima
2. PADRES DE FAMILIA AMOR Y AMISTAD Fuerza Explosiva 10,
3.COMPARTIR 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. Acoplamiento X 20 agua
2. Ritmo X 15
3. Equilibrio
4. Orientacion X 15
5 Diferenciacién 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
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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
i 3
= w FUERZA X
9 £2
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 g2 PATADA DORSAL X X
w =
= o BRAZADA X X
< ]
8w
=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 ala 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

mm INDEPORTES CUNDINAMARCA
o eroore=al ! PLAN DIARIO DE CLASE
/

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 o 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 < i agua

1. trabajo de trote Maxima
2. correr, trotar y saltar Fuerza Explosiva 10,
3.d i 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 | les, adel 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

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

p riento en p ventral y dorsal con y sin elemento.
Objetivo Especifico: Desarrollar patada lateral y despl 1tos y respir: con brazos
Objetivo Tecnico o Tactico ( 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 : 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
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. posicion 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

E;;;Em INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
oo coree=t g J PLAN DIARIO DE CLASE e S

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/2022|Lugar: TERMALES ‘Municipio: TABIO Hora: 3 pm a 5 pm [N° de sesién: 77 N° de semana: 30
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 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 habilidades basicas (saltar, correr, reptar,caminar)

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 ala clase X 2,3
2.verificar asistencia llamado alista 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
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

INDEPORTES 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.

despl 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
INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/12/2022|Lugar: TERMALES Municipio: TABIO Hora: 3 pm a 5 pm [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 Natacion de manera segura y fluida (flotacién, inmersién, propulsién, respiracién ) Logrando un
despl. riento en posicién ventral y dorsal con y sin elemento.
Objetivo Especifico: Desarrollar patada ventral y dorsal con el o despl 1tos
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 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 iento 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

[ CUNDINAHARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘m}'ﬂ:ml' ! PLAN DIARIO DE CLASE INJEPORE

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

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: I23/12/2022|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

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

lespl 0S Y movi

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

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 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 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




T

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

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 d

tos 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 de coordinacion

Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfecci 1to):
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 | 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 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

INDEPORTES

N° de sesién: 74

N° de 29

5/12/2022|Lugar: polideportivo

[Municipio: TABIO

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 i 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




[ CuroniArARCA

‘wnzml ]

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 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 [

I 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 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 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 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

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIA|

ESCUELAS DE FORMACIO

RIO 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 [

I FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer d

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

coordinativas basicas.

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 DIARIO 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
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: | 16/12/2022|Lugar: TERMALES

|Municipio: TABIO

Hora: 5 pm a 6 pm [N° de sesi6n: 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

d | " P

P toenp

ventral y dorsal con y sin elemento.

Objetivo Especifico: Desarrollar patada ventral y dorsal con el o despl. tos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci 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.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 0 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. 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 3 para que sirve la patada en la natacion
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO




GOBERNACION DE CUNDINAM

ARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:  |19/12/2022[Lugar: TERMALES

I..

icipio: TABIO

Hora:5 pma6pm

N° de sesién: 80

N° de 31

Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

N° de deportistas:

20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION [

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

q "

Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y ri

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

coordinativas basicas.

Objetivo Especifico: d

Objetivo Tecnico o Tactico (!

rientos por medio de juegos
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 Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : gusanos
1.pi 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




ESCUELAS DE FORMACIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

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 desp os en patada de ondulacion y brazada
Objetivo Tecnico o Tactico (! e para perf iento):
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 i 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 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
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAND

IARIO 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 despl ientos y movi

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

basicas.

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 (uni 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 i 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 i 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. i con el Acoplamiento aros
2 imerciones sacar elementos del fondo Ritmo X 10
3 brazada y patada espalda Equilibrio
4 Orientacién
5 Diferenciacion
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
T 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 2,3
2.verificar asistencia llamado a lista X 2,3
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

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

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. i 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.

0s y movil

| 1d

Objetivo Especifico: Desarrollar patada y d

tos brazada libre y esp

Objetivo Tecnico o Tactico ( te para perf 0): libre y esp

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 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 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.p corporal y d i con el Acoplamiento aros
2imerciones y con d Ritmo X 10|
3 patada y brazada libre y espalda Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccion
7 Adaptacion X 20
8 Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico 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

Eﬂm INDEPORTES CUNDINAMARCA
o eroore== . PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORE

[
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

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

R [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: | 19/12/2022|Lugar: POLIDEPORTIVO |Municipio: TABIO Hora: 6 pm a 7 pm [N° de sesién: 80 N° de semana: 31 ‘
Nombre del Formador: FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO N° de deportistas: 15 Edades: 13 a 17 afios
INICIACION I I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Ejecutar , desarrollar y reconocer despl. 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

m J PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
w-‘ﬂ:ﬂl . z

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




9. Anexar formatos de las evaluaciones a deportistas (test de medidas antropométricas y
test fisicos) y registro fotogréafico 6 fotos por nivel en el formato de fotos.

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, aungque 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
comunicacién 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 0 que apenas estan ingresando al mundo deportivo, de
una amanera no competitiva sino pedagdgica, 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 jovenes 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

Antropomeétricas Iniciacion

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO &
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
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 EMILY 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"

53’ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
f o DEPORTE FORMATIVO ’ ek
‘ 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
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

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.

Fundamentacidn: es este nivel, los deportistas en general estan dentro del promedio normal

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

Frente al andlisis cuantitativo, segun los datos arrojados en la antropometria, los nifios se
encuentran dentro de los parametros normales segun su edad frente a su composicién

corporal.

Test Nifios <8 afios

Pml"'"'

Que

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

:\, INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) HASTA <8 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
2 Tjggg;k':ggéslﬁg’gg%;s Y |SALTOLARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL RESULTADO SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y | UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: ESCRIBREL | UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y UNIDAD DE MEDIDA:
NOMBRES Y APELLIDOS DEPORTE MILESIMAS (31) CENTIVETROS (130 CENTIMETROS (1305) RESULTADO NlIILESIMAS 31 CENTIMETROS 5)

NOTA: se usa separando NOTA: se usa separando NQTA. se usa separando VAS ALTO NQTA_ se usa separando NQTA. se usa separando

unicamente con la COMA unicamente conla COMA | unicamente conla COMA | SEGUN LOS 2 unicamente con la COMA unicamente con la COMA

INTENTOS

NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO LINTENTO | 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 TATIANAISABELLA 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 2
7 LAURA VALERIA FANDINO CONTRERAS NATACION 456 111 124 12 13 13 16,03 53 38
8 MRA JOSE PALOMINO VARGAS NATACION 498 125 128 8 10 10 15,92 38 42
9 LUCIA PATARROYO MURETON NATACION 558 126 124 11 10 1 146 35 38
10 JUAN ESTEBAN OJEDA CASTRO NATACION 4,86 110 105 9 8 9 164 32 34
11 MARTIN OSPINA VELAZCO NATACION 52 108 111 11 11 11 1554 45 49
12 DANAISABELLA MORALES CASTRO NATACION 489 106 107 15 16 16 15,04 38 22
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 16,15 9 1 512
19 JUANITA SANCHES ORJUELA NATACION 52 133 168 195 2,07 173 % 15 587
20 JUAN SEBASTIAN BALLESTEROS NATACION 58 124 12 2,06 2,09 1406 2] 1 546
21 OLIMAMOYA PARRA NATACION 67 175 100 210 211 132 1 12 634
22 EDWIN ANDRRS CAMACHO 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 22
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




Anélisis 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.

Anadlisis Cuantitativo:

20 METROS LISOS

Ll
[
o
o
Q.
wl
(@]

8|9 [10[11]12]13[14]15|16]17[18]19]20[21]22]23]24]25

= 1INTENTO [5,2[5,2(5,6(4,9(5,2[4,9|46| 5 |5,6]4,9]|52[49(52(29(46| 5 [58]57]5,2(53[6,7(59(49(5,5/6,3]

Test 20 metros lisos: se observa en la gréfica 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

L
[
(a's
o
o
L
(o]

» 1 INTENTO | 98 |104]126 ..... . 133'124'175'16;10;142{17;
| - 2 INTENTO |126]104{124|105 111[107/124[128[124]105[111[107[111[107]124]128[ 92 | 98 168/112(100|111[107/150(145|

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

~ 1 INTENTO |

|~ 2 INTENTO| 9 [ 14|10 8 [11]16]13]10]10] 8 [12]16]11]16[13[10[1,8[1,9]2,1 2,0[2,1]2,1] 16| 2 [2,1]

Salto vertical: en esta prueba el mejor salto fue de 16 cm y 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

12[3]a]s[e]|7]8]o9[10]a1]12]13[14][15]16]17[18[19]20]21]22]23]24]25]
® 1INTENTO| 15| 15 15| 16 | 16| 15 116 [16]15|16]16] 15| (16]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 bastén: 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 afos

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

“UNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA A‘ ——
SEGUNDO SEMESTRE

NIVEL: NINOS(AS) HASTA9 A 10 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

2 n?::;;késggﬁs%r:?gs Y |SALTOLARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL PITTERGUR 50 AGARRE DE BASTON
) UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA:
UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y
NOMBRES Y APELLIDOS MILESIMAS (31) CENTIMETROS (130) CENTIMETROS (130,5) MILESIMAS (31) CENTIMETROS (5)
DEPORTE A o NOTA: se usa separando | NOTA: se usa separando : ' NOTA: se usa separando
NOTA: se usa separando unicamente [ = ; NOTA: se usa separando .
unicamente con la COMA | unicamente con la COMA ) unicamente con la COMA
con la 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 1413 18 18
SAMUEL ALEJANDRO CAMACHO -
2 GOMEZ NATACION 484 1275 136 18 19 154 29 29
3 AMY VANESA CASAS FORERO NATACION 54 97 9% 16 15 1414 25 34
4 ISABELLA OCHOA QUINTERO NATACION 532 97 120 14 18 1587 46 54
5 | JUANSEBASTIAN GARZONACOSTA | NATACION 445 140 136,5 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 17 112 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
GREGOR SANTIAGO SANCHEZ <
10 RODRIGUEZ NATACION 462 122 125 7 9 1482 45 42
11 ISABELLA SANCHES NATACION 482 132 112 12 15 1125 48 33
12 | NICOL TATIANACARRILLO URBINA NATACION 476 121 131 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
KRISTOPHER DAVID DIECES “
16 CASTAREDA NATACION 384 132 112 12 15 1125 48 33
17 ISABELLA GONZALES ZORZA NATACION 415 121 131 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

DEPORTE

18 | 19 | 20

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

DEPORTE

NN N 5 A O SR ) BN B A B G AR N Y

v renTo[ 135120 7 | 57 [ 140|128 17 110|115 122 12 01 125 10513 32 121

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 homogeéneos los resultados entre ellos.

SALTO VERTICAL

L INTENTO| 15 | 18
QY nTenTo | 16 | 19

AR SR E R
EEED

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

(TR

1 4 5|6 |7[8]|9[10]11]12]13[14|15]16]17|18[19]20]21
® 1 INTENTO 14,1[15,4|14,115,9 14,8|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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DEPORTE
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Agarre de bastdn: 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 ninos de 11 a 13 afos

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) 11 A13 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
& nﬁ:gg;x?ggﬁsg:ﬁ%’s " | SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTOVERTICAL E:%ng:;’;nﬁ;iq AGARRE DE BASTON 300 METROS PLANOS
DR EE GUND)OS y | UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA: RIS UNIDAD DE MEDIDA: UNIDAD DE MEDIDA:
NOMBRES Y APELLIDOS CENTIMETROS (130) CENTIMETROS (130,5) CENTIMETROS (5) SEGUNDOS Y MILESIMAS

DEPORTE NOT, : L) NOTA: se usa separando | NOTA: se usa d: MILESWS () NOTA: se usa separando 1)

I sE B5d SETEETI la COMA conlaCOMA LS o 5 unicamente conlaCOMA |  NOTA: se usa separando

unicamente con la COMA con separando unicamente T EER

conlaCOMA
1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO | 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 PABLO ESTEBAN SANTANABELLO NATACION 4,45 107 1075 6 8 1431 38 28 58,56
2 VALERIA RINCON MORENO NATACION 419 1225 1235 12 16 1317 2 27 563
3 MATIAS RODRIGUEZ PRADA NATACION 3,95 103 955 12 19 1255 20 17 635
4 SARA SOFIAJULIO CANCHON NATACION 3,91 187 185 16 22 1231 22 32 51,02
5 SIMON SERNA ARISTIZABAL NATACION 497 162 204 18 2 1398 27 2 53,12
6 DAMAN ANDRES FORERO NATACION 2,27 218 208 20 27 1117 2 18 5523
7 CHRISTIN GABRIELA PARADA VASQUEZ NATACION 3,28 % 113 18 2% 1781 39 37 5732
8 ASHLEY JULIANA ROMERO SUAREZ NATACION 49 104 138 16 23 1313 31 24 62,78
9 ‘SARAVALENTINA SANCHES VARGAS NATACION 443 13 125 17 19 1488 30 32 61,19
10 PAOLA YULIETH MORALES CASTRO NATACION 4,95 181 190 15 18 1385 29 29 6512
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 2 583
13 MARIA PAULA PALOMARES NATACION 3,49 165 177 1 15 1225 32 37 59,62
14 GABRIEL ALEJANDRO MENDEZ MELO NATACION 491 139 145 12 16 1275 33 21 5998
15 MGUEL THOMAS CHISCO CARRILLO NATACION 4.1 122 128 17 21 1417 39 33 5982
16 WILMER ANDRES VANEGAS CONTRERAS NATACION 3,63 143 165 19 2 1241 14 32 5723
17 ERIKA FERNANDA BORREGO RAMIREZ NATACION 3,71 150 156 14 15 1237 29 24 582
18 ADRES CAMILO ARIZA ORJUELA NATACION 3,59 174 180 16 19 10,98 2 20 58
19 SARAY DANEELANONROY VEGA NATACION 3,83 1503 156 2 2 125 16 20 59
20 SANTIAGO RAMREZ ROVERO NATACION 3,78 218 208 20 27 117 2 18 5523
21 SARA VALENTINA RINCON MORENO NATACION 4,96 9 113 18 25 1781 39 37 5732
22 MARIO ALEJANDRO DURAN CAVACHO NATACION 49 104 138 16 2 1313 31 24 62,78
23 JOSE ALEJANDRO SILVACASTRO NATACION 4,43 13 125 17 19 14,88 30 32 61,19
24 MARIA ALEJANDRA SILVA CASTRO NATACION 4,95 181 190 15 18 1385 29 29 65,12
25 DANEL ALRIO RAMIREZ NATACION 4,47 132 133 13 15 1372 30 18 579
26 SARAREYES PRADO NATACION 3,38 188 185 9 13 1182 20 23 583
MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR : FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO

Analisis 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.




Anadlisis Cuantitativo:

20 METROS LISOS

DEPORTE

20121)22|23|24|25|26

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 homogéneo.

SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTEE

B[R]

174[150218| 96 [104[113181/132[188

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

2[5 2] 5 &7 [ o [Ro]aa  aa e[ e [ [ e s ]
u

- 1INTENTO| 6 j12_12 16/18]20|1816{17|15]13] 9 |

|~ 2 INTENTO| 8 [16] 19 . .. 27 25(23[19[18[15]13

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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.n.nﬂ 1 21[222324]25(26(27|
® 1INTENTO| |14]13 .. 11]18[13[15[14[14] 12

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.

DEPORTE

AGARRE DE BASTON

| Lilnl
ITT'YYI‘III

20(21]22| 23|24

23 39 31 30|29

| w2 INTENTO| 28 | 27|17 32 20[18(37[24]32]29]

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.
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DEPORTE

300 METROS PLANOS
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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
W} "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
mﬂ”nﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA * MEPU@

DEPORTE FORMATIVO
SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14 A17 ANOS NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO
20METROS L ESMASPOR | SALTOL s0 SALTOVERTICAL AGARRE DE BASTON
WEwTo DorD o e it SRR g0 .
NOMBRES Y APELLIDOS UNDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MLESINAS (3.1) CENTIMETROSE) | MTS  NUMERODE
DEPORTE | “NOTA: se usa separando NOTA:se NOTA: se LLESHESC N NOTA: se usaseparando | ETAPALOGRADA | NUMERODE - |ACUMULADADERECTAS UNIDAD
CcoMA unicamente conla COMA | unicamente conla Cowa | NOTA' S€ Usa separando unicamente | looce cona coma RecTas (SRR LS
conlaCOMA DERECTAS X20
TTENTO TiNTENTO | ZiTENTo | TiENTo | ZiNTENto | [ Tiieno [ zwiento | e
1 Towss HovAPARRA NATACION azs 12 14 7 15 178 s 2 7 0 1180
2 LINA PAOLA SLVA CASTRO NATACION 347 200 102 a 35 1200 15 18 6 4 880
3 JUAN SEBASTIAN RAMREZ NATACON 338 1875 186 3 0 1156 » 2 7 s 1080
4 GBER FARLEY DURANGO HENAO NATACION as 106 104 a @ 1 @ P 7 1 1000
3 MAICOL FUENTES NATACION 320 101 21 8 w0 1115 19 1 6 2 840
6 NICOLE VANESSA CRETINA RAMREZ. NATACION 414 18 122 19 2 143 16 21 8 1 1200
7 PAULAVALENTINA TRVRO RAMREZ NATACION 367 155 1m0 2 2 1308 0 2 7 2 1020
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
MUNICIPIO EVALUADO: TABIO
FORMADOR : FABIO APONTE CARRILLO

Analisis 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
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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
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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 demas niveles, la relacion entre un intento y otro es muy
grande, no hay una buena coordinacién 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.
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20 METROS LISOS




300 METROS PLANOS




10. Anexar todas las certificaciones del municipio durante el proceso contractual.
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EL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE TABIO
INDERTAB

NIT: 832 001 000-3

El seflor FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con cédula de ciudadania No.
11.235.363, labor6 con el Instituto Municipal del Deporte y la Recreacién INDERTAB como

Instructor de Natacién durante el periodo del 1 de marzo al 31 de marzo, para dar
cumplimiento con el objeto del contrato que tiene con Indeportes Cundinamarca.

La presente se expide a solicitud del interesado a los treinta y un (31) dias del mes de

marzo de dos mil veintidds (2022).

Cordialmente,

YEISON MANUEL VENEGAS HERRERA
GERENTE INDERTAB




EL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE TABIO
INDERTAB

NIT: B32 001 000-3

El seflor FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con cédula de ciudadania No.
11.235.363, labord con el Instituto Municipal del Deporte y la Recreacién INDERTAB como
Instructor de Natacién durante el periodo del 1 al 30 de abyil, con una duracién de 14 horas
semanales y apoyo a eventos deportivos para dar cumplimiento con el cbjeto del contrato
que tiene con Indeportes Cundinamarca.

La presente se expide a solicitud del interesado a los treinta (30) dias del mes de abril de
dos mil veintidds (2022).

Atentamente,

MANUEL VENEGAS HERRERA
| Gerente “INDERTAB"

Coieeo (g B47859 S L |4t SundnamaEsi Y0 ﬂ. Cotns Foult!
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Podemos Hacerio Mejor

INDERTAR

EL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA 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, laboré con el Instituto Municipal del Deporte y la Recreacién INDERTAB como
Instructor de Natacién durante el periodo del 1 al 31 de mayo, con una duracién de 14 horas

semanales para dar cumplimiento con el objeto del contrato que tiene con Indeportes
Cundinamarca.

La presente se expide a solicitud del interesado a los veintisiete (27) dias del mes de mayo
de dos mil veintidds (2022).

Atentamente,

\
(] %ﬁ&i
JUAN ANTONIO FORERO RODRIGUEZ
GERENTE (E)

Escaneado con CamScanner



ELINSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE ¥ LA RECREACION DE TARIO
INDERTARN

NIT: 832 001 0003

El seficr FABIO HUMDERTO APONTE CARRILLO Kentificado con chdul de clodadania No.
11.235.363, tabord can ol imtitto Municipal del Oeporte y Ia Recreackie INDFRTAS como
Instructor de Natacion durante ol perudo del 3 ol 30 de Junio, 2on ww daracion de 14 hoeas
semanales para dar cumplimients con ef objto B cordrato que tiene ton Indeportes
Cundnamurs,

L2 presente se wxpide o wolicitud del interasndo & los treieta (30) dias del mes de junio de
dos sl yeintidds {2022}

Alentaments,
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EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE ¥ RECREAQON DE TABIO
INDERTAB

El sefor FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con cédula de dudadania No.
11.235.363, bdord con of instituto Municipal de Deporte y Recreacion INDERTAB como
Instructor de Natacion durante of periodo def 1 al 30 de Julio, con una duracidn de 14 horas

semanales para dar cumplimiento con of objeto del contrato que tiene con Indeportes
Cundinamarca.

L3 presente se expide 3 solicitud del Interesado 3 los veintinueve (29) dias del mes de ulo
de dos mil veintidos (2022).
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EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE ¥ RECREACION DE TABIO
INDERTAR

NIT: 832 001 000-3

CERTIFICA QUE:

El sefior FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con céduls de ciudadania No.
11.235.363, labord con el Instituto Municipal de Deporte y Recreacidn INDERTAB como
Instructor de Natacidn durante ¢l periodo del 1 al 31 de agosto, con una duracidn de 14
horas semanales para dar cumplimiento con el objeto del contrato que tiene con Indeportes
Cundinamarca.

La presente se expide a solicitud del interesado a kos treinta un (31) dias del mes de agosto
de dos mil veintidds (2022).

Atentamente,

L

MANUEL VENEGAS HERRERA
| Gerente “INDERTAB"

Lodngs Pesty!
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Posermas Hacerka Mojer

EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE TABIO
INDERTAB

NIT: 832 001 000-3

CERTIFICA QUE:

£l 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 30 de septiembre, con una duracidn de
14 horas semanales para dar cumplimiento con el objeto del contrato que tiene con
Indepartes Cundinamarca.

La presente se expide a solicitud del interesado 8 ks treinta (30) dias del mes de
septiembre de dos mil vaintidds (2022).

Atentamente,

\ GOt Fesinl
I“.VI :“I:'” W



EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE ¥ RECREACION DE TASIO
INDERTAB

CERTIFICA QUE:

El seflor FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con cédufa de dudadania No.
11.235.363, labord con o instituto Municipal ge Deporte y Recreacion INDERTAE como
Instructor de Natacion durante el periodo del 1 al 30 de octubre, con una duracin de 14

horas semanales para dar cumplimiento con el abjeto del contrato que tiene con Indeportes
Cundinamarca. )

La presente se expide 3 solicitud ded Inmteresado a los treinta (28) dias ded mes de octubre
de das mil veintidos (2022).

Atentamente,




Podemos Hacerio Mgjor

EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE TABIO
INDERTAB

NIT: 832001 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 Recreacidn INDERTAB como
Instructor de Natacion durante el periodo del 1 al 30 de noviembre, con unaduracién de 14
horas semanales para dar cumplimiento con el objeto del contrato que tiene con Indeportes
Cundinamarca.

La presente se expide asolicitud del interesado alos (30) treinta dias del mes de
noviembre de dos mil veintidés (2022).

Atentamente,

A

MANUEL VENEGAS HERRERA
Gerente “INDERTAB”

Y
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Podemos Hacerio Mjor

EL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE TABIO
INDERTAB

NIT: 832001 000-3

CERTIFICA QUE:

El sefior FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO identificado con cédula de ciudadania No.
11.235.363, labord con el Instituto Municdpal de Deporte y Recreacion INDERTAB como
Instructor de Natacidn 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) veintion dias del mes de
diciembre de dos mil veintidds (2022).

Atentamente,

A

MANUEL VENEGAS HERRERA
Gerente “INDERTAB"

8547550 Indet Ll lio cundinamaca qov.io 7 Codigo Postul
V4 7932078 ‘$‘ N ".*/'

www.oadertab- tabio.gav.oo
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11. Anexar registro fotografico de todos los apoyos realizados durante el proceso
contractual.
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13. Anexar politica publica (convocatoria, formato de asistencia, tabulacion y registro
fotogréfico); (encuesta politica publica).

FORMULACION DE LA POLITICA PUBLICA INSDEPORTES
CUNDINAMARCA TABIO NATACION
El miércoles 23 de marzo del 2022 en el saldn del polideportivo de Tabio Cundinamarca, la
se realizo la invitacidn a la mesa técnica de la politica publica (deporte, recreacion y actividad
fisica) en el horario de 3:00 a 4:30 pm, en la cual participaron padres de familias,
representantes de actividad fisica, ligas, grupos de deportes y escuelas de formacion.
Asistieron 10 personas las cual se convocaron por medio de whatsapp,



INDEPORITES
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Convocatoria y evidencia que se en vio

Actividades

Se presento los asistentes a la mesa de trabajo, se socializo sobre politica publica del deporte
en el departamento de Cundinamarca en la cual se identificod con los asistentes, las
problematicas de acuerdo con las tematicas del deporte en el municipio de Tabio
Cundinamarca.

Los integrantes tomaron las fichas para incluir las problematicas que considere necesarias
después se procede a dar la palabra a los asistentes para que argumenten sus aportes en la
mesa técnica de la politica publica (deporte, recreacion y actividad fisica) y asi generar con
los participantes posibles soluciones en cada tematica de acuerdo a los problemas



identificados por ellos en el proceso de la capacitacion y el analisis del deporte en el
municipio de Tabio Cund, por ultimo se socializacion las principales conclusiones de la mesa
de trabajo teniendo en cuenta los siguientes items: Deporte formativo, Deporte Escolar,
Deporte social comunitario, Deporte Competitivo, asociado y de alto rendimiento,
Recreacion, Actividad fisica, Infraestructura deportiva y recreativa.

La mesa de trabajo tuvo una duracion de una hora y media en la cual se realizé la asistencia
y presentacion de la tematica de la actividad, brindando el material adecuado para esta y su
buena realizacion.

Lista de asistencia.

Soporte fotogréafico fotos del grupo y fotos de las fichas









Archivo Excel: Tabulacidn lista de problemas y lista de soluciones de parte de los asistentes
y se adjunta archivo designado



Municipio Tematica Aportes mesas de trabajo Situacion
informacion presisa sobre las escuelas de
TABIO Deporte Formativo P . Problema
formacion
TABIO Deporte Formativo nuevas escuelas de formacion Problema
TABIO Deporte Formativo falta de cupos para las escuelas de formacion problema
TABIO Deporte Formativo decentralizar las escuelas deportivas Solucién
TABIO Deporte Formativo que sean gratuitas solucion
. . falta acompafiamiento y mayor cobertura en
TABIO Deporte social comunitario Problema
las veredas
. L adecuar horarios de actividades parala
TABIO Deporte social comunitario . Problema
poblacion
. . realizar campafias de sensibilizacion ala .
TABIO Deporte social comunitario . solucion
comunidad
TABIO Deporte Escolar falta de mas acompanamiento de docentes Problema
falta de docentes de educacion fisica
TABIO Deporte Escolar L . y Problema
formacion inclusiva
que los nifos puedan con un medio de
TABIO Deporte Escolar . . Problema
trasporte para asistir a las actividades
TABIO Deporte Escolar Que los docentes se desplacen a las veredas solucion
Deporte Competitivo, asociado y de ue los docentes entiendan la no importancia
TABIO P P . y q P problema
alto rendimiento del deporte en edades tempranas
Deporte Competitivo, asociado y de seguimiento especifico a los deportistas de .
TABIO . ) ] solucion
alto rendimiento proyeccion deportiva
B falta de conocimiento en laimportancia de la
TABIO Recreacion . . P Problema
practica recreativa
. Jornadas de recreacion tanto en el centro .
TABIO Recreacién solucion
como en las veredas
contar con una persona que capacite la parte
TABIO Actividad fisica P . .q i P problema
nutricional
capacitar a colegios y docentes, sobre la
TABIO Actividad fisica . P . glosy o . solucion
importacia del deporte y la actividad fisica
TABIO Infraestructura deportiva y recreativa falta de espacios adecuados problema
TABIO Infraestructura deportiva y recreativa | escenarios deportivos con facil accesibilidad problema
TABIO Infraestructura deportiva y recreativa | mas implemetacion deportivay uniformidad problema
TABIO Infraestructura deportiva y recreativa uniformidad escuelas deportivas solucion
TABIO Infraestructura deportiva y recreativa |mejorar los espacios deportivos de las veredas solucion
TABIO Infraestructura deportiva y recreativa no privatizar los escenarios deportivos solucion
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FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO POLITICA PUBLICA NATACION TABION -]

Recibidos

Destacados fabio humberto aponte carrillo <fabioh2380@gmail.com> @ 2309 (hace O minutos) Yy 4

Pospuestos para formadoressabanacentro21 ~

Enviados Se envia mesa técnica de la poli e fabio humberto aponte carrillo <fabioh2380@gmail.com> ormacioén de natacion encargada del
docevnle Eablo Humbro Aponic formadoressabanacentro21@gmail.com

Bomdores Facss 24 mar 2022, 23:09

Unwanted asunto:  FABIO HUMBERTO APONTE CARRILLO POLITICA PUBLICA

g : L .
2 archivos adjuntos R s
Meet
gmail.com
B Nueva reunion
B3 Unirte a una reunion = - [ -
= LI
Hangouts B4 Guia TabuiacionM.. g [l] POLITICAPUBLICA... gy
= fabio humberto
"W Gabriel Aponte
ole 4 Responder m Reenviar
- = 11:10p. m.
® =~ € e & @ W C $ G € L 15C Unialigern B 0 B zmo) &2 000 B

Evidencia de en vio 24 de marzo de 2022 a las 11: 11 pm al correo
formadoressabanacentro21@gmail.com dispuesto por el coordinador de sabana centro
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14. Anexar cuadro de Excel de operacion de beneficiarios.
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15. Anexar fichas de inscripcion (iniciacion, fundamentacién y perfeccionamiento.




































































































































































































































16. Anexar parafiscales de todos los meses segun periodo contractual.
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