EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE NOVIEMBRE

- CTO # 964 -2023

Nombre del | YULIETH PAOLA AYALA JIMENEZ

contratista

_Numgr_o de_’ CC. 1070620651 Tipo de Cedula de ciudadania
identificaciénDE GIRARDOT documento

Periodo 01 NOVIEMBRE N° de Registro 2023003024 DEL 31/07/ 2023
informado ﬁfg\i’l"é"\-ﬂg%E ,023| Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN
DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO DE INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la  organizacion,
planeacioén, direccion y realizacion
de las actividades que se requieran
para la consecuciéon de minimo 2
grupos de formacién en el deporte,
en los niveles de Iniciacion vy
Fundamentacion, en el municipio
asignado por el supervisor. El
contratista serd la  persona
responsable de adelantar y gestar
los procesos de convocatoria e

inscripcion en los mencionados
niveles, a través de los medios
necesarios, involucrando a las
Juntas de  Accibn  Comunal,
Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas

con discapacidad, poblacién diversa
y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa

Presentacion en el municipio de
GIRARDOT

R

que el contratista en mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio
en la fecha arriba mencionada.

Objeto de la visita
P Yacion _de
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Se reolo wiice 1y b o waos de

Ba Doma




2. Realizar la inscripcion,
y registro de asistencia
de los beneficiarios que
participan en la escuela
de formacion, por cada
una de las sesiones
maximo (24h) después
de ejecutadas las
mismas en la plataforma
Hércules o los medios
gue para tal fin
Indeportes
Cundinamarca tenga
implementada o le
indique para esa
finalidad
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3. Presentar ante el
supervisor del contrato
mediante la plataforma
Hércules o los medios
gue para tal fin
Indeportes
Cundinamarca tenga
implementada o le
indique para esa
finalidad dentro de los 15
dias calendario
siguientes a la
suscripcion del acta de
inicio, el Plan
Pedagogico y Malla
Pedagodgica de todos los
niveles de formacioén, en
el formato indicado por
parte de la Subgerencia
Técnica, especificando
horarios, sitios de
practica, y la demas
informacion aplicable. .

Realice los avances en la realizacién del plan y malla pedagdégica
Indeportes

NIVELINICIACION

‘Cundinamarca

4. Desarrollar todas las
actividades planteadas
en el plan pedagdgico y
en la malla pedagodgica,
dejando las evidencias
respectivas que den
cuenta de los
beneficiarios impactados
con ellas en la
plataforma Hércules o
los medios que para tal
fin Indeportes
Cundinamarca tenga
implementada o le
indique para esa
finalidad.

Se encuentra en proceso la convocatoria de los nifios, nifias y
jovenes para el mes de abril iniciar con las totalidades y cantidades
en los 3 niveles de formacién en NATACION , dejando como

evidencia el plan mensual, dejo evidencia de algunas sesiones del
mes de NOVIEMBRE




5. Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por,
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar lal
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
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 formacion
cargados en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

3 : c - |
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

6. 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.




7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada
grupo de formacién, minimo 36
sesiones al mes con las escuelas de
formacion del &rea URBANA a cargo
o0 6 sesiones de formacion a la
semana 3 por cada grupo de
formacion, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar|
gue las sesiones que se desarrollan
en area rural, aplican siempre V|
cuando el formador debal
desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos

La sesion de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de
formacion con una fase inicial, central
y final, las sesiones de practica no
son acumulables en el mismo dial
(méximo una sesion diaria por grupo
de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y
no se pueden modificar los horarios.
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8. Consolidar y mantener actualizadal
la informacion pertinente a traves de
la plataforma

Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

9. Presentar la planeacién de las
sesiones mensuales de clase antes
del inicio de cada mes, al respectivo
supervisor y plataforma hércules o
los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementadal
o le indiqgue para esa finalidad,
describiendo los objetivos, aspectos
fisicos, técnicos y evaluativos a tener
en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.




10. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y teoricas
gue 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.




11. El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales etoum «
relacionadas con Ia_s_ _obligaciones o " u._., :
contractuales en el municipio asignado. : A

HACE CONSTAR

Que ol senor PAOLA AYALA, |dentificado con |a cedula
1.070.620.651, prosto sus serviclos como MO
TIVA

FORMACION DEPOR 1!
durante ol endida del 1 al 3Q de NO
con su tual, segun corts ol

Provingial del Atto o
. o

12. Planear, organizar, dirigir y controlar|Se proyecta de acuerdo a indicacion de la
el desarrollo de los festivales deportivoscoordinacién del componente realizar el primer
que se realicen en el Departamento,festival deportivo y escolar en el mes de abril del
entregando los respectivos informes que| 2023

se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.




13. Asistir y/o apoyar las reuniones, Reunién el dia 10 Organizacion a festivales
capacitaciones 0o  actividades
institucionales de la entidad.

Reunion el dia 11 de noviembre para entrega de
uniformes




Reunién virtual el dia 23 de noviembre con david prieto

Zintentas hablar? Activa el micréfono

Reunioén virtual el dia 28 de noviembre

D

DIEGO ARMANDO

=
J

Jose guillermo




El 7 de noviembre reunién con César y David
planeacion de festivales

413 (O = -

NORMA LUCIA LOZANO
GONZALEZ

% Gerson Diaz

—
T ssmanean

& David Prieto

El profe del deporte

& CAMILA MEJIA

£ Yurani Rey

=

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

Los formatos estan a disposicion para ser usados
en el momento que se requieran, en el momento que
toque trasladar o hacer cualquier tramite
documental en archivo del instituto

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

productos establecidos en las
circulares emitidas por
Subgerencia  Administrativa Y|

Financiera.
(Socializar con supervisores).




16. Entregar y mantener
actualizado la  documentacion
requerida en medio fisico Ila
documentacion de las inscripcion vy
participacion de los beneficiarios al
programa deporte formativo

Atentamente
YULIETH PAOLA AYALA
Cc 1070620651 DE GIRARDOT

FIRMA CONTRATISTA

AENEXO EVIDENCIA DE LAS MISMAS
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5 MES | DAS
|1 SAMUEL DAVID MOLINA 1 1 1 o 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g g 0 1003
7|2 CHALD SANTIAGO CARDENAS 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g g 0 1003
3| 3 YONAIKER JOSE UVAR 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 g g 0 1003
94 MILAN GALLARDO o 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g g 0 100%
10| 5 YOMAIKER JOSE UVAR 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1] 1 ] ] 0 100%
11 6 DYLAN YERAD TORRES 3024026924 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 2 2 0 100%
12 7 GEREMIAS CANELON 3142042121 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g8 g8 0 100%
13| 8 MILAN GALLARDO 3006813150 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0 100%
14| 9 SAMANTHA TORRES 3138902639 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 8 8 [4] 100%
15[ 5
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No. DEFPORTISTA CONTACT 12345 (6|7 |8|9|10(1(12) 13 | 14|15 |16 | 17|18 19 |20 21 (22 (23|24 (25| 26| 27 | 28 | 29 H PI;I:'E.fE CUMPLID MES ENTO

g 1] RAMA AS MES
5} 1 S OMJAIBER JOSE OJEDA LEAN 332436554 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 1] 1003
T 2 JAIDER RICO MAVARRD 08970875 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 1} 00
g 3 MAICOL LOZAMND 42044249 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 a8 1] 00
3 4 AIME AMORES ALEBARRACIN QUICEND 3125354504 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 1} 00
10 5 OUvaN RODORIGUEE J2aETE424 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 a8 1] 00
1! B JAIME ACOSTA 22413283 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 1} 00
12 ¥ LAURA ALEJANDRA GARCIA LETRADD 3162466740 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 a8 1] 00
13 8 BRAY AN PACHOMN H0B028282 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1} 00
14 b ] ALEJAMDRO ARACILE HIA02017 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 a8 1] 00
1= 10 ECW/IMPLUEMTES HOZB19367 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1} 00
1| M | JUANSEEASTIAMN FERMNANDEZ MUR | 3.022E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1] 1002
17 12 JOHAM CAMILO MUR CAMACHO HEOIF2E38 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1} 00
1B | 13 IDU&R BEJARAMND 3,129E+03 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1] 1002
159 | 14 JULIAM LIMA 3,046E+03 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 0 1002
z0 15 ESTEEAN RIMNCOMN 3132639891 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 0 100
2 16 FELI= DlAZ 20326153 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1} 00
22| 7 AMDERSOM OLARTE 3,137E+D3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1] 1002
23| 18 MIGUEL AMGEL SALAMANCA 3, 104E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 0 1002
2d
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5 DEFORTISTA COMTOCT PEOGED CHBAP I MES FRTO
B 1 OAYID TORLIAKND 3,508E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 0 1005
T 2 ANGEL PACHECO GARLCIA 3,195E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 0 00
g 3 KILLIAN ARENAS 3.17TE+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 0 1002
3 4 KEMNER AWILA OLIVARES 3. 15E+03 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 g 0 003
10 5 KEVIM AT 3,206E+03 1 1 1 ] 1 0 1 1 1 0 1 1 1 g 0 1002
1 [ SANTIAGO VARGAS 3.157E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ) 0 1002
12 7 ESTIBEM WAENA 3.157E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ) 0 1002
13 2 KEIM TRIAMA 3,223E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 ) 0 1002
14 ] MICOLAS CAMACHO SANCHES 3,227E+09 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] 0 003
5 10 JOENTOMAS ORTIZ SALAZAR | 3.125E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 8 0 00
5 n EVINFERNANDD PERALTA SANCHE] 3,112E+09 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 8 0 00
i7 12 DAVIDESTIVEN GARCIA 3.13E+039 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] 0 003
13 13 FEYNER FABIANOLIVEROS PERES | 5 114E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] 0 00z
19 " YEIZON TAFIAS 3.107E+03 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ) 0 100z
20 15 JULIEN PUEKTES 3.143E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 i 1 ) 0 100z
P 16 STIVEN CALOERON 3.229E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ) 0 100z
o5 17 EFREMER TOVAR 3.229E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ) 0 100z
o3 13 YICTOR ALFONSO 3.245E+09 1 o 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 ) 0 100z
24 13 OSCAR SANTIAGD PAIPA 2124903345 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 ) 0 100z
75 20 JONET AH P AIFS ORTIZ 3.022E+09 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ] [ 00z
26
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | NATACION | [ vAloR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JIMENEZ ]
[municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 212/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
[ sesion | | 139|

OBJETIVO: |

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

meveo | [SE

S
z

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Predeportivos

CALENTAMIENTO

La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-
caudal

MIN.

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

PROPULSION

Py P
delante de tu cabeza, separados por una distancia igual a la;
que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién inicial,
inicia el quiebre del codo moviendo tu mano en una
trayectoria descendente hasta que la palma de la mano se
encuentre dirigida hacia atras y el antebrazo forme un
angulo de 90 grados respecto a la parte superior del brazo.
Cuando la mano, la mufieca y el codo se encuentren en
alineados, inicia el empuje hacia atras. Esto dara inicio a la
fase de propulsion de la brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un especia de
pala, ayudandote a empujar mas agua que con tan sélo la
mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras esta
vaya realizando su movimiento hacia atras, la palma
siempre se mantiene orientada hacia el lado opuesto de la
piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de empuje,
generado por la contraccion el triceps justo antes de que el
brazo de por iniciada la fase de recuperacion de la brazada.

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra
2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacia
arriba

3. Braceo a una mano
4. Braceo alterno

S

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la mitad del
recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacion con el movimiento lateral de hombros,
inicia la rotacion de tu cabeza en direccion del brazo que
empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu cabeza
debe encontrarse de lado, observandose un solo lente fuera!
del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y de
inmediato lleva tu cabeza a la posicion original, en perfecta
alineacion con tu cuello y espalda.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad dinamica

‘FEED BACK ’ ‘

RETO PROXIMA/
SESION

|

Se realiza Feed back de la sesion y se realizal
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P roerorTs

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 2/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 140

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

|

meveo | S coNTENPoS I

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Lo

MIN.
[-] MIN.

10

Predeportivos

CALENTAMIENTO

PROPULSION

Empujate de la pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma

de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atras. Esto dard inicio a la fase de propulsion de la
brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan sélo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado
opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

1. Sentadilla
2. Tijeras
3. Saltos

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra

2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacial
arriba

3. Braceo a una mano

4. Braceo alterno

MIN.

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

[0 | mn.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
dinamica

‘FEEDBACK ‘ ‘

RETO PROXIMA
SESION

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P roerorTs

[ pEPORTE | | NATACION | [ VvALOR | [RESPONSABILIDAD FORMADOR|  [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 2/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
[ sesion | | 141

OBJETIVO: | Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘

meveo | (S coNTENPoS I

ﬁ ENSIBILIZACION | |L: icion de Chi
‘ LECTURA SENS Clo a desaparicion de Chispa

La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

Predeportivos caudal

CALENTAMIENTO

-] MIN.

Capacidad

- EJERCICIO 1 PROPULSION
fisica

Empujate de la pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.
Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién

inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma
de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atras. Esto dard inicio a la fase de propulsion de la
brazada.

Siente como tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan sélo la mano.

Manténte atenta a la posicion de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado
opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Repite el ejercicio con el brazo derecho.

1. Patada de libre a borde de piscina
2. Patada de libre en flecha

3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Trabajos

. EJERCICIO 2
tecnicos

0| MIN.

JUEGO JUEGO RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.

ESTIRAMIENTO Y

REFLEXION Flexibilidad dinamica

FLEXIBILIDAD

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
dinamica

[0 [min.

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FEED BACK |

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

DA
pEty

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | NATACION | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 5/12/2023] | NNVEL | [INICIACION 1 |

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre

reveo | [NSE  CeNTENECS I

LECTURA

OBJETNVO: |

‘ [[seson | | 142|

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

Predeportivos CALENTAMENTO La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

caudal
Muy parecido al pilla pilla, con el extra afiadido de
que el que persigue al resto de nifios es un
Capacidad ‘tiburén’, y podra dar un pequefio pellizco o hacer
fisica EJERCICIO 1 TIBURON que muerde de mentira al atrapar a uno de los

nifios que intentan escapar de sus fauces. El nifio
que hace de tiburén solo podra desplazarse
nadando.

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos BJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

1

S

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se »real_lza Feed_ b_ack de _Ia sesion y se realiza| DE PLANEACIO
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

g

[ DEPORTE | |

NATACION | [ vaorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPiO | | GIRARDOT | [ FECHA | | 5/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 143

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘

meveo | (S coNTENPoS I

ﬁ SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa
. LECTURA P P
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina
MIN.
. 1. Sentadillas isometricas
Capacidad EJERCICIO 1 | |2. Tijeras de pierna
fisica
MIN. 3. Saltos al escalon
Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
5 | MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.
Trabaio En coordinacién con el movimiento lateral de
[ecnicjo EJERCICIO 2 RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atrés, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.
L]
El juego es sencillo y divertido. Pueden participar
0] MmN JUEGO JUEGO ADIVINA LA CANCION dos nifios 0 méas. Uno de ellos debe cantar una
) cancion... jpero debajo del agua! El resto de
participantes, buceando, deben adivinar de qué
cancion se trata
ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIVA Se 'real.lza Feed ) b:’:lck de -Ia sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

v
6 PNNCA

[ DEPORTE | | NATACION | [ vAalorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 5/12/2023] | NNVEL | [INICIACION 3 ]

OBJETVO: Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada ‘ | SESION | I 143]

ewo | S oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina- caballitos

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
o MIN Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de

:iis':?s:mdad PRUEBA RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose

un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.
Capaf:ndades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patad§ aborde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Se trata de un juego de piscina para nifios/as muy
sencillo y divertido. Ademas, lo pueden jugar los/as
nifios/as y los adultos. Mediante su ejecucion, se

o] MIN. ponen en préctica los reflejos, la estimulacion
visual y la coordinacién motriz. Se juega con todos
los participantes sentados en el borde la piscina.
Uno de ellos sera el coordinador y el que lance la

JUEGO JUEGO AGARRA LA PELOTA pelota al agua.

Cuando la pelota esté en la piscina, el coordinador
va a gritar “listo”. En ese momento, todos deben
darse la vuelta para ubicar la pelota e ir a agarrarla.
El participante que la tome primero con sus manos
seré el vencedor. Pero para ganar hay que ser un
buen nadador

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Areal_lza FeedA bgck de Ala sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

pEtey

[ DEPORTE | | NATACION | [ vaAlOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 7/12/2023] | NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

ewo | IS oo
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [ sesion | | 144]

. Predeportivos CALENTAMEENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

M
15

=z

Otro entretenido juego de piscina para nifios/as es

MIN. “locura qe tenis”. Ademas, es supersencillo para
jugarlo. Unicamente hay que tener varias pelotas
(;gpacidad PRUEBA LOCURA DE TENIS de_ tenis y Ian.zarlas al misn)o tiempo a la piscina,
fisica mientras los jugadores estan en la orilla. Cuando
las pelotas estén dentro, los jugadores se lanzan

al agua a juntar la mayor cantidad de pelotas

posible. Te aseguramos que tus hijos y ti se

divertiran en grande.
Capa;ldades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica

MIN.

1. Burbujas
: 2.Patada a borde de piscina
ﬁ Capacidades
. cooprinativas EJERCICIO 3 3 Inmersiones a sonido

MIN.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
10 | MIN. momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello v espalda.

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETSOEF;II?OO’:(IMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACIO
FEED BACK

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 7/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |

OBJETIVO: | Desarrollar el control del deportista meidante los test fisicas y las medidas antropometricas ‘ | SESION ] [ 145]

meveo | S coNTENPoS I

Explicacion de los test fisicos y las valoraciones
LECTURA SENSIBILIZACION antropometricas que se van a desarrollar

para practicar buceo. La dindmica es simple:

todos los jugadores deben estar de pie en la
piscina, agarrados de la cintura y con las piernas
lo més abiertas que puedan. Luego, cada uno de
JUEGO JUEGO EL TUNEL los participantes debera nadar por dentro de este
“tanel”.

MIN. - %
Este es un juego de piscina para nifios/as genial
0 | MIN.

Empezaran por el primero de la fila hasta llegar al
ultimo, y asi sucesivamente. Hay que evitar que el
tlnel sea muy largo. Asimismo, todos los
participantes deben cuidarse entre ellos para que
el juego salga perfecto

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos

Otra forma de pasar un rato divertido en la piscina
es jugando el concurso de los saltos. Eso si, lo
primero es que hay que decirle a los nifios/as que
MIN. tengan precaucion para que no peguen por
accidente de los bordes de la piscina.

JUEGO JUEGO CONCURSO DE SALTOS Cuando ya todos los participantes tengan las

normas claras, el coordinador del juego les pedira
que hagan un tipo de salto especifico. Por ejemplo:
“salten con los brazos abiertos”, “salten gritando”.
El objetivo es que los nifios/as sigan las

instrucciones, se motiven y disfruten al maximo.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.

MIN. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al

momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

10

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza N
‘FEED BACK ‘ SESION ‘ explicacion de la siguiente sesion . DEFLNEED

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO

i
TR M

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 7/12/2023] [ NNVEL | [INICIACION 3 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

eveo | IS oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [ seson | | 146]

‘ Predeportivos CALENTAMIENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

£
H

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.

10
5

£
z

1

Capagclades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patada‘ a borde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Seguimos con los juegos de alberca para nifios.
Las carreras de relevo en tierra son muy
divertidas. Pero en el agua lo son atin més. La

| 2]
DD O
2 z

10| MIN. JUEGO JUEGO CARRERA DE RELEVOS forma de jugarlas es armando dos equipos, en
donde cada uno de ellos deberé pasar el testigo a
I su compafiero lo mas répido posible hasta llegar a
la meta.
ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica S_e ub_ican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD

MIN. Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

explicacion de la siguiente sesion .

RETO PROXIMA
FEED BACK SESION

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | NATACION | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JIMENEZ |
[“municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 9/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
[ seson | | 147]

OBJETIVO: |

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

reveo | IS

S
z

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Predeportivos

CALENTAMIENTO

La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-
caudal

25 .

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

PROPULSION

P Lt
delante de tu cabeza, separados por una distancia igual a la|
que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién inicial,
inicia el quiebre del codo moviendo tu mano en una
trayectoria descendente hasta que la palma de la mano se
encuentre dirigida hacia atras y el antebrazo forme un
angulo de 90 grados respecto a la parte superior del brazo.
Cuando la mano, la mufieca y el codo se encuentren en
alineados, inicia el empuje hacia atras. Esto dara inicio a la
fase de propulsion de la brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un especia de
pala, ayudandote a empujar mas agua que con tan sélo la
mano.

Manténte atenta a la posicion de la mano. Mientras esta
vaya realizando su movimiento hacia atras, la palma
siempre se mantiene orientada hacia el lado opuesto de la
piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de empuje,
generado por la contraccion el triceps justo antes de que el
brazo de por iniciada la fase de recuperacion de la brazada.

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra
2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacia
arriba

3. Braceo a una mano
4. Braceo alterno

I < S

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la mitad del
recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacion con el movimiento lateral de hombros,
inicia la rotacion de tu cabeza en direccion del brazo que
empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu cabeza
debe encontrarse de lado, observandose un solo lente fuera|
del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y de
inmediato lleva tu cabeza a la posicion original, en perfecta
alineacion con tu cuello y espalda.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad dinamica

’FEED BACK ‘

RETO PROXIMA
SESION

|

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P roerorTs

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 9/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 148

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

|

meveo | S coNTENPoS I

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Lo

MIN.
[-] MIN.

10

Predeportivos

CALENTAMIENTO

PROPULSION

Empujate de la pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma

de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atras. Esto dard inicio a la fase de propulsion de la
brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan sélo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado
opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

1. Sentadilla
2. Tijeras
3. Saltos

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra

2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacial
arriba

3. Braceo a una mano

4. Braceo alterno

MIN.

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

[0 | mn.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
dinamica

‘FEEDBACK ‘ ‘

RETO PROXIMA
SESION

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDE

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

frireey

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 9/12/2023] | NVEL | [INICIACION 3 |

OBJETVO: Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘ | SESION ] [ 149]

meveo | S coNTENPoS I

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

LECTURA

Predeportivos CALENTAMENTO :;Zulclga- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

10

£
H

Empujate de fa pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.
25 . Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma
de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atrés. Esto daré inicio a la fase de propulsion de la

EJERCICIO 1 PROPULSION brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan s6lo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado

— opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Repite el ejercicio con el brazo derecho.

g
z

Capacidad
fisica

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos EJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
. REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Vreal.lza Feed ) bf:lck de Vla sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

DA
pEty

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | NATACION | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 12/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre

reveo | [NSE  CeNTENECS I

LECTURA

OBJETNVO: |

‘ [ sEsion | | 150|

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

Predeportivos CALENTAMENTO La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

caudal
Muy parecido al pilla pilla, con el extra afiadido de
que el que persigue al resto de nifios es un
Capacidad ‘tiburén’, y podra dar un pequefio pellizco o hacer
fisica EJERCICIO 1 TIBURON que muerde de mentira al atrapar a uno de los

nifios que intentan escapar de sus fauces. El nifio
que hace de tiburén solo podra desplazarse
nadando.

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos BJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

1

S

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se »real_lza Feed_ b_ack de _Ia sesion y se realiza| DE PLANEACIO
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

g

[ DEPORTE | |

NATACION | [ vaorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPiO | | GIRARDOT | [ FECHA | | 12/12/2023] | NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 151

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘

meveo | (S coNTENPoS I

ﬁ SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa
. LECTURA P P
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina
MIN.
. 1. Sentadillas isometricas
Capacidad EJERCICIO 1 | |2. Tijeras de pierna
fisica
MIN. 3. Saltos al escalon
Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
5 | MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.
Trabaio En coordinacién con el movimiento lateral de
[ecnicjo EJERCICIO 2 RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atrés, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.
L]
El juego es sencillo y divertido. Pueden participar
0] MmN JUEGO JUEGO ADIVINA LA CANCION dos nifios 0 méas. Uno de ellos debe cantar una
) cancion... jpero debajo del agua! El resto de
participantes, buceando, deben adivinar de qué
cancion se trata
ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIVA Se 'real.lza Feed ) b:’:lck de -Ia sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

v
6 PNNCA

[ DEPORTE | | NATACION | [ vAalorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 12/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 ]

OBJETVO: Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada ‘ | SESION | I 152]

ewo | S oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina- caballitos

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
o MIN Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de

:iis':?s:mdad PRUEBA RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose

un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.
Capaf:ndades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patad§ aborde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Se trata de un juego de piscina para nifios/as muy
sencillo y divertido. Ademas, lo pueden jugar los/as
nifios/as y los adultos. Mediante su ejecucion, se

o] MIN. ponen en préctica los reflejos, la estimulacion
visual y la coordinacién motriz. Se juega con todos
los participantes sentados en el borde la piscina.
Uno de ellos sera el coordinador y el que lance la

JUEGO JUEGO AGARRA LA PELOTA pelota al agua.

Cuando la pelota esté en la piscina, el coordinador
va a gritar “listo”. En ese momento, todos deben
darse la vuelta para ubicar la pelota e ir a agarrarla.
El participante que la tome primero con sus manos
seré el vencedor. Pero para ganar hay que ser un
buen nadador

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Areal_lza FeedA bgck de Ala sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

pEtey

[ DEPORTE | | NATACION | [ vaAlOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 14/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

ewo | IS oo
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [ seson | | 153|

. Predeportivos CALENTAMEENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

M
15

=z

Otro entretenido juego de piscina para nifios/as es

MIN. “locura qe tenis”. Ademas, es supersencillo para
jugarlo. Unicamente hay que tener varias pelotas
(;gpacidad PRUEBA LOCURA DE TENIS de_ tenis y Ian.zarlas al misn)o tiempo a la piscina,
fisica mientras los jugadores estan en la orilla. Cuando
las pelotas estén dentro, los jugadores se lanzan

al agua a juntar la mayor cantidad de pelotas

posible. Te aseguramos que tus hijos y ti se

divertiran en grande.
Capa;ldades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica

MIN.

1. Burbujas
: 2.Patada a borde de piscina
ﬁ Capacidades
. cooprinativas EJERCICIO 3 3 Inmersiones a sonido

MIN.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
10 | MIN. momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello v espalda.

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETSOEF;II?OO’:(IMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACIO
FEED BACK

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 14/12/2023] | NVEL | [INICIACION 2 |

OBJETIVO: | Desarrollar el control del deportista meidante los test fisicas y las medidas antropometricas ‘ | SESION ] [ 154]

meveo | S coNTENPoS I

Explicacion de los test fisicos y las valoraciones
LECTURA SENSIBILIZACION antropometricas que se van a desarrollar

para practicar buceo. La dindmica es simple:

todos los jugadores deben estar de pie en la
piscina, agarrados de la cintura y con las piernas
lo més abiertas que puedan. Luego, cada uno de
JUEGO JUEGO EL TUNEL los participantes debera nadar por dentro de este
“tanel”.

MIN. - %
Este es un juego de piscina para nifios/as genial
0 | MIN.

Empezaran por el primero de la fila hasta llegar al
ultimo, y asi sucesivamente. Hay que evitar que el
tlnel sea muy largo. Asimismo, todos los
participantes deben cuidarse entre ellos para que
el juego salga perfecto

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos

Otra forma de pasar un rato divertido en la piscina
es jugando el concurso de los saltos. Eso si, lo
primero es que hay que decirle a los nifios/as que
MIN. tengan precaucion para que no peguen por
accidente de los bordes de la piscina.

JUEGO JUEGO CONCURSO DE SALTOS Cuando ya todos los participantes tengan las

normas claras, el coordinador del juego les pedira
que hagan un tipo de salto especifico. Por ejemplo:
“salten con los brazos abiertos”, “salten gritando”.
El objetivo es que los nifios/as sigan las

instrucciones, se motiven y disfruten al maximo.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.

MIN. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al

momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

10

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza N
‘FEED BACK ‘ SESION ‘ explicacion de la siguiente sesion . DEFLNEED

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO

i
TR M

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 14/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

eveo | IS oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [sesion | | 155

‘ Predeportivos CALENTAMIENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

£
H

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.

10
5

£
z

1

Capagclades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patada‘ a borde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Seguimos con los juegos de alberca para nifios.
Las carreras de relevo en tierra son muy
divertidas. Pero en el agua lo son atin més. La

| 2]
DD O
2 z

10| MIN. JUEGO JUEGO CARRERA DE RELEVOS forma de jugarlas es armando dos equipos, en
donde cada uno de ellos deberé pasar el testigo a
I su compafiero lo mas répido posible hasta llegar a
la meta.
ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica S_e ub_ican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD

MIN. Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

explicacion de la siguiente sesion .

RETO PROXIMA
FEED BACK SESION

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | NATACION | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JIMENEZ |
[“municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 16/12/2023] [ NNVEL | [INICIACION 1 |
[ sesion | | 156|

OBJETIVO: |

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

reveo | IS

S
z

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Predeportivos

CALENTAMIENTO

La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-
caudal

25 .

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

PROPULSION

P Lt
delante de tu cabeza, separados por una distancia igual a la|
que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién inicial,
inicia el quiebre del codo moviendo tu mano en una
trayectoria descendente hasta que la palma de la mano se
encuentre dirigida hacia atras y el antebrazo forme un
angulo de 90 grados respecto a la parte superior del brazo.
Cuando la mano, la mufieca y el codo se encuentren en
alineados, inicia el empuje hacia atras. Esto dara inicio a la
fase de propulsion de la brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un especia de
pala, ayudandote a empujar mas agua que con tan sélo la
mano.

Manténte atenta a la posicion de la mano. Mientras esta
vaya realizando su movimiento hacia atras, la palma
siempre se mantiene orientada hacia el lado opuesto de la
piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de empuje,
generado por la contraccion el triceps justo antes de que el
brazo de por iniciada la fase de recuperacion de la brazada.

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra
2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacia
arriba

3. Braceo a una mano
4. Braceo alterno

I < S

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la mitad del
recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacion con el movimiento lateral de hombros,
inicia la rotacion de tu cabeza en direccion del brazo que
empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu cabeza
debe encontrarse de lado, observandose un solo lente fuera|
del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y de
inmediato lleva tu cabeza a la posicion original, en perfecta
alineacion con tu cuello y espalda.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad dinamica

’FEED BACK ‘

RETO PROXIMA
SESION

|

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P roerorTs

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 16/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 157|

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

|

meveo | S coNTENPoS I

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Lo

MIN.
[-] MIN.

10

Predeportivos

CALENTAMIENTO

PROPULSION

Empujate de la pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma

de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atras. Esto dard inicio a la fase de propulsion de la
brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan sélo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado
opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

1. Sentadilla
2. Tijeras
3. Saltos

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra

2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacial
arriba

3. Braceo a una mano

4. Braceo alterno

MIN.

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

[0 | mn.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
dinamica

‘FEEDBACK ‘ ‘

RETO PROXIMA
SESION

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDE

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

frireey

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 16/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 ]

OBJETVO: Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘ | SESION ] [ 158]

meveo | S coNTENPoS I

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

LECTURA

Predeportivos CALENTAMENTO :;Zulclga- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

10

£
H

Empujate de fa pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.
25 . Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma
de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atrés. Esto daré inicio a la fase de propulsion de la

EJERCICIO 1 PROPULSION brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan s6lo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado

— opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Repite el ejercicio con el brazo derecho.

g
z

Capacidad
fisica

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos EJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
. REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Vreal.lza Feed ) bf:lck de Vla sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

DA
pEty

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | NATACION | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 19/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre

reveo | [NSE  CeNTENECS I

LECTURA

OBJETNVO: |

‘ [ sEsion | | 159

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

Predeportivos CALENTAMENTO La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

caudal
Muy parecido al pilla pilla, con el extra afiadido de
que el que persigue al resto de nifios es un
Capacidad ‘tiburén’, y podra dar un pequefio pellizco o hacer
fisica EJERCICIO 1 TIBURON que muerde de mentira al atrapar a uno de los

nifios que intentan escapar de sus fauces. El nifio
que hace de tiburén solo podra desplazarse
nadando.

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos BJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

1

S

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se »real_lza Feed_ b_ack de _Ia sesion y se realiza| DE PLANEACIO
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

g

[ DEPORTE | |

NATACION | [ vaorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPiO | | GIRARDOT | [ FECHA | | 19/12/2023] | NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 160

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘

meveo | (S coNTENPoS I

ﬁ SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa
. LECTURA P P
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina
MIN.
. 1. Sentadillas isometricas
Capacidad EJERCICIO 1 | |2. Tijeras de pierna
fisica
MIN. 3. Saltos al escalon
Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
5 | MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.
Trabaio En coordinacién con el movimiento lateral de
[ecnicjo EJERCICIO 2 RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atrés, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.
L]
El juego es sencillo y divertido. Pueden participar
0] MmN JUEGO JUEGO ADIVINA LA CANCION dos nifios 0 méas. Uno de ellos debe cantar una
) cancion... jpero debajo del agua! El resto de
participantes, buceando, deben adivinar de qué
cancion se trata
ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIVA Se 'real.lza Feed ) b:’:lck de -Ia sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

v
6 PNNCA

[ DEPORTE | | NATACION | [ vAalorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 19/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 ]

OBJETVO: Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada ‘ | SESION | I 161]

ewo | S oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina- caballitos

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
o MIN Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de

:iis':?s:mdad PRUEBA RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose

un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.
Capaf:ndades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patad§ aborde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Se trata de un juego de piscina para nifios/as muy
sencillo y divertido. Ademas, lo pueden jugar los/as
nifios/as y los adultos. Mediante su ejecucion, se

o] MIN. ponen en préctica los reflejos, la estimulacion
visual y la coordinacién motriz. Se juega con todos
los participantes sentados en el borde la piscina.
Uno de ellos sera el coordinador y el que lance la

JUEGO JUEGO AGARRA LA PELOTA pelota al agua.

Cuando la pelota esté en la piscina, el coordinador
va a gritar “listo”. En ese momento, todos deben
darse la vuelta para ubicar la pelota e ir a agarrarla.
El participante que la tome primero con sus manos
seré el vencedor. Pero para ganar hay que ser un
buen nadador

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Areal_lza FeedA bgck de Ala sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

pEtey

[ DEPORTE | | NATACION | [ vaAlOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 21/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

ewo | IS oo
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [ seson | | 162|

. Predeportivos CALENTAMEENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

M
15

=z

Otro entretenido juego de piscina para nifios/as es

MIN. “locura qe tenis”. Ademas, es supersencillo para
jugarlo. Unicamente hay que tener varias pelotas
(;gpacidad PRUEBA LOCURA DE TENIS de_ tenis y Ian.zarlas al misn)o tiempo a la piscina,
fisica mientras los jugadores estan en la orilla. Cuando
las pelotas estén dentro, los jugadores se lanzan

al agua a juntar la mayor cantidad de pelotas

posible. Te aseguramos que tus hijos y ti se

divertiran en grande.
Capa;ldades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica

MIN.

1. Burbujas
: 2.Patada a borde de piscina
ﬁ Capacidades
. cooprinativas EJERCICIO 3 3 Inmersiones a sonido

MIN.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
10 | MIN. momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello v espalda.

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETSOEF;II?OO’:(IMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACIO
FEED BACK

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 21/12/2023] [ NVEL | [INICIACION2 |

OBJETIVO: | Desarrollar el control del deportista meidante los test fisicas y las medidas antropometricas ‘ | SESION ] [ 163]

meveo | S coNTENPoS I

Explicacion de los test fisicos y las valoraciones
LECTURA SENSIBILIZACION antropometricas que se van a desarrollar

para practicar buceo. La dindmica es simple:

todos los jugadores deben estar de pie en la
piscina, agarrados de la cintura y con las piernas
lo més abiertas que puedan. Luego, cada uno de
JUEGO JUEGO EL TUNEL los participantes debera nadar por dentro de este
“tanel”.

MIN. - %
Este es un juego de piscina para nifios/as genial
0 | MIN.

Empezaran por el primero de la fila hasta llegar al
ultimo, y asi sucesivamente. Hay que evitar que el
tlnel sea muy largo. Asimismo, todos los
participantes deben cuidarse entre ellos para que
el juego salga perfecto

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos

Otra forma de pasar un rato divertido en la piscina
es jugando el concurso de los saltos. Eso si, lo
primero es que hay que decirle a los nifios/as que
MIN. tengan precaucion para que no peguen por
accidente de los bordes de la piscina.

JUEGO JUEGO CONCURSO DE SALTOS Cuando ya todos los participantes tengan las

normas claras, el coordinador del juego les pedira
que hagan un tipo de salto especifico. Por ejemplo:
“salten con los brazos abiertos”, “salten gritando”.
El objetivo es que los nifios/as sigan las

instrucciones, se motiven y disfruten al maximo.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.

MIN. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al

momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

10

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza N
‘FEED BACK ‘ SESION ‘ explicacion de la siguiente sesion . DEFLNEED

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO

i
TR M

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 21/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

eveo | IS oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [sesion | | 164]

‘ Predeportivos CALENTAMIENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

£
H

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.

10
5

£
z

1

Capagclades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patada‘ a borde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Seguimos con los juegos de alberca para nifios.
Las carreras de relevo en tierra son muy
divertidas. Pero en el agua lo son atin més. La

| 2]
DD O
2 z

10| MIN. JUEGO JUEGO CARRERA DE RELEVOS forma de jugarlas es armando dos equipos, en
donde cada uno de ellos deberé pasar el testigo a
I su compafiero lo mas répido posible hasta llegar a
la meta.
ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica S_e ub_ican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD

MIN. Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

explicacion de la siguiente sesion .

RETO PROXIMA
FEED BACK SESION

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | NATACION | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JIMENEZ |
[“municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 23/12/2023] | NVEL | [INICIACION 1 |
[ seson | | 165|

OBJETIVO: |

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

reveo | IS

S
z

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Predeportivos

CALENTAMIENTO

La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-
caudal

25 .

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

PROPULSION

P Lt
delante de tu cabeza, separados por una distancia igual a la|
que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién inicial,
inicia el quiebre del codo moviendo tu mano en una
trayectoria descendente hasta que la palma de la mano se
encuentre dirigida hacia atras y el antebrazo forme un
angulo de 90 grados respecto a la parte superior del brazo.
Cuando la mano, la mufieca y el codo se encuentren en
alineados, inicia el empuje hacia atras. Esto dara inicio a la
fase de propulsion de la brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un especia de
pala, ayudandote a empujar mas agua que con tan sélo la
mano.

Manténte atenta a la posicion de la mano. Mientras esta
vaya realizando su movimiento hacia atras, la palma
siempre se mantiene orientada hacia el lado opuesto de la
piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de empuje,
generado por la contraccion el triceps justo antes de que el
brazo de por iniciada la fase de recuperacion de la brazada.

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra
2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacia
arriba

3. Braceo a una mano
4. Braceo alterno

I < S

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la mitad del
recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacion con el movimiento lateral de hombros,
inicia la rotacion de tu cabeza en direccion del brazo que
empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu cabeza
debe encontrarse de lado, observandose un solo lente fuera|
del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y de
inmediato lleva tu cabeza a la posicion original, en perfecta
alineacion con tu cuello y espalda.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad dinamica

’FEED BACK ‘

RETO PROXIMA
SESION

|

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

P roerorTs

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 23/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 166

Realzar el alclaje inicial de los gestos de braceo para las tecnicas de libre y espalda

|

meveo | S coNTENPoS I

LECTURA

SENSIBILIZACION

El gran reto de sofia

Lo

MIN.
[-] MIN.

10

Predeportivos

CALENTAMIENTO

PROPULSION

Empujate de la pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.

Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma

de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atras. Esto dard inicio a la fase de propulsion de la
brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan sélo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado
opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Capacidad
fisica

EJERCICIO 1

1. Sentadilla
2. Tijeras
3. Saltos

Trabajos
tecnicos

EJERCICIO 2

1. Braceo de libre en tierra

2. Braceo de libre solo sumergiendo del tronco hacial
arriba

3. Braceo a una mano

4. Braceo alterno

MIN.

JUEGO

JUEGO

RESPIRACION

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

[0 | mn.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Flexibilidad dinamica

Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
dinamica

‘FEEDBACK ‘ ‘

RETO PROXIMA
SESION

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDE

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

frireey

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 23/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |

OBJETVO: Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘ | SESION ] [ 167]

meveo | S coNTENPoS I

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

LECTURA

Predeportivos CALENTAMENTO :;Zulclga- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

10

£
H

Empujate de fa pared con ambos brazos
extendidos delante de tu cabeza, separados por
una distancia igual a la que separa tus hombros.
25 . Con el brazo izquierdo, sin moverlo de la posicién
inicial, inicia el quiebre del codo moviendo tu mano
en una trayectoria descendente hasta que la palma
de la mano se encuentre dirigida hacia atras y el
antebrazo forme un angulo de 90 grados respecto
a la parte superior del brazo.

Cuando la mano, la mufieca y el codo se
encuentren en alineados, inicia el empuje hacia
atrés. Esto daré inicio a la fase de propulsion de la

EJERCICIO 1 PROPULSION brazada.

Siente cémo tu mano y antebrazo forman un
especia de pala, ayudandote a empujar mas agua
que con tan s6lo la mano.

Manténte atenta a la posicién de la mano. Mientras
esta vaya realizando su movimiento hacia atras, la
palma siempre se mantiene orientada hacia el lado

— opuesto de la piscina.

Finaliza este ejercicio con un movimiento de
empuje, generado por la contraccién el triceps
justo antes de que el brazo de por iniciada la fase
de recuperacion de la brazada.

Repite el ejercicio con el brazo derecho.

g
z

Capacidad
fisica

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos EJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
. REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Vreal.lza Feed ) bf:lck de Vla sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

DA
pEty

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | NATACION | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 26/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre

reveo | [NSE  CeNTENECS I

LECTURA

OBJETNVO: |

‘ [ sEsion | | 168|

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

Predeportivos CALENTAMENTO La lleva- vueltas a la psicina- movilidad articular cefalo-

caudal
Muy parecido al pilla pilla, con el extra afiadido de
que el que persigue al resto de nifios es un
Capacidad ‘tiburén’, y podra dar un pequefio pellizco o hacer
fisica EJERCICIO 1 TIBURON que muerde de mentira al atrapar a uno de los

nifios que intentan escapar de sus fauces. El nifio
que hace de tiburén solo podra desplazarse
nadando.

1. Patada de libre a borde de piscina
Trabajos 2. Patada de libre en flecha
tecnicos BJERCICIO 2 3. Patada de libre con Tubalu

4. Patada en Posicion lateral

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

1

S

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se »real_lza Feed_ b_ack de _Ia sesion y se realiza| DE PLANEACIO
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

g

[ DEPORTE | |

NATACION | [ vaorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPiO | | GIRARDOT | [ FECHA | | 26/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: [ sEsion | | 169)

Realizar el ejercicios globales de los gestos tecnicos de los estilos espalda y libre ‘

meveo | (S coNTENPoS I

ﬁ SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa
. LECTURA P P
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina
MIN.
. 1. Sentadillas isometricas
Capacidad EJERCICIO 1 | |2. Tijeras de pierna
fisica
MIN. 3. Saltos al escalon
Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
5 | MIN. Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.
Trabaio En coordinacién con el movimiento lateral de
[ecnicjo EJERCICIO 2 RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atrés, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.
L]
El juego es sencillo y divertido. Pueden participar
0] MmN JUEGO JUEGO ADIVINA LA CANCION dos nifios 0 méas. Uno de ellos debe cantar una
) cancion... jpero debajo del agua! El resto de
participantes, buceando, deben adivinar de qué
cancion se trata
ESTIRAMIENTO Y . . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION Flexibilidad dinamica dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIVA Se 'real.lza Feed ) b:’:lck de -Ia sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

v
6 PNNCA

[ DEPORTE | | NATACION | [ vAalorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 26/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 ]

OBJETVO: Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada ‘ | SESION | I 170]

ewo | S oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Lalleva- vueltas a la psicina- caballitos

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
o MIN Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de

:iis':?s:mdad PRUEBA RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.
Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose

un solo lente fuera del agua.
En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.
Capaf:ndades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patad§ aborde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Se trata de un juego de piscina para nifios/as muy
sencillo y divertido. Ademas, lo pueden jugar los/as
nifios/as y los adultos. Mediante su ejecucion, se

o] MIN. ponen en préctica los reflejos, la estimulacion
visual y la coordinacién motriz. Se juega con todos
los participantes sentados en el borde la piscina.
Uno de ellos sera el coordinador y el que lance la

JUEGO JUEGO AGARRA LA PELOTA pelota al agua.

Cuando la pelota esté en la piscina, el coordinador
va a gritar “listo”. En ese momento, todos deben
darse la vuelta para ubicar la pelota e ir a agarrarla.
El participante que la tome primero con sus manos
seré el vencedor. Pero para ganar hay que ser un
buen nadador

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se Areal_lza FeedA bgck de Ala sesion y se realiza| RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

pEtey

[ DEPORTE | | NATACION | [ vaAlOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 28/12/2023] [ NWVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

ewo | IS oo
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [ seson | | 171]

. Predeportivos CALENTAMEENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

M
15

=z

Otro entretenido juego de piscina para nifios/as es

MIN. “locura qe tenis”. Ademas, es supersencillo para
jugarlo. Unicamente hay que tener varias pelotas
(;gpacidad PRUEBA LOCURA DE TENIS de_ tenis y Ian.zarlas al misn)o tiempo a la piscina,
fisica mientras los jugadores estan en la orilla. Cuando
las pelotas estén dentro, los jugadores se lanzan

al agua a juntar la mayor cantidad de pelotas

posible. Te aseguramos que tus hijos y ti se

divertiran en grande.
Capa;ldades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica

MIN.

1. Burbujas
: 2.Patada a borde de piscina
ﬁ Capacidades
. cooprinativas EJERCICIO 3 3 Inmersiones a sonido

MIN.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
10 | MIN. momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello v espalda.

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETSOEF;II?OO’:(IMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACIO
FEED BACK

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 28/12/2023] [ NVEL | [INICIACION2 |

OBJETIVO: | Desarrollar el control del deportista meidante los test fisicas y las medidas antropometricas ‘ | SESION ] [ 172]

meveo | S coNTENPoS I

Explicacion de los test fisicos y las valoraciones
LECTURA SENSIBILIZACION antropometricas que se van a desarrollar

para practicar buceo. La dindmica es simple:

todos los jugadores deben estar de pie en la
piscina, agarrados de la cintura y con las piernas
lo més abiertas que puedan. Luego, cada uno de
JUEGO JUEGO EL TUNEL los participantes debera nadar por dentro de este
“tanel”.

MIN. - %
Este es un juego de piscina para nifios/as genial
0 | MIN.

Empezaran por el primero de la fila hasta llegar al
ultimo, y asi sucesivamente. Hay que evitar que el
tlnel sea muy largo. Asimismo, todos los
participantes deben cuidarse entre ellos para que
el juego salga perfecto

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos

Otra forma de pasar un rato divertido en la piscina
es jugando el concurso de los saltos. Eso si, lo
primero es que hay que decirle a los nifios/as que
MIN. tengan precaucion para que no peguen por
accidente de los bordes de la piscina.

JUEGO JUEGO CONCURSO DE SALTOS Cuando ya todos los participantes tengan las

normas claras, el coordinador del juego les pedira
que hagan un tipo de salto especifico. Por ejemplo:
“salten con los brazos abiertos”, “salten gritando”.
El objetivo es que los nifios/as sigan las

instrucciones, se motiven y disfruten al maximo.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.

MIN. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al

momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

10

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza N
‘FEED BACK ‘ SESION ‘ explicacion de la siguiente sesion . DEFLNEED

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO

i
TR M

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 28/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

eveo | IS oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [sesion | | 173

‘ Predeportivos CALENTAMIENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

£
H

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.

10
5

£
z

1

Capagclades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patada‘ a borde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Seguimos con los juegos de alberca para nifios.
Las carreras de relevo en tierra son muy
divertidas. Pero en el agua lo son atin més. La

| 2]
DD O
2 z

10| MIN. JUEGO JUEGO CARRERA DE RELEVOS forma de jugarlas es armando dos equipos, en
donde cada uno de ellos deberé pasar el testigo a
I su compafiero lo mas répido posible hasta llegar a
la meta.
ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica S_e ub_ican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD

MIN. Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

explicacion de la siguiente sesion .

RETO PROXIMA
FEED BACK SESION

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

pEtey

[ DEPORTE | | NATACION | [ vaAlOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETH PAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 30/12/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

ewo | IS oo
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [ sesion | | 174]

. Predeportivos CALENTAMEENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

M
15

=z

Otro entretenido juego de piscina para nifios/as es

MIN. “locura qe tenis”. Ademas, es supersencillo para
jugarlo. Unicamente hay que tener varias pelotas
(;gpacidad PRUEBA LOCURA DE TENIS de_ tenis y Ian.zarlas al misn)o tiempo a la piscina,
fisica mientras los jugadores estan en la orilla. Cuando
las pelotas estén dentro, los jugadores se lanzan

al agua a juntar la mayor cantidad de pelotas

posible. Te aseguramos que tus hijos y ti se

divertiran en grande.
Capa;ldades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica

MIN.

1. Burbujas
: 2.Patada a borde de piscina
ﬁ Capacidades
. cooprinativas EJERCICIO 3 3 Inmersiones a sonido

MIN.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al
10 | MIN. momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacion de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello v espalda.

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETSOEF;II?OO’:(IMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACIO
FEED BACK

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 30/12/2023] [ NVEL | [INICIACION2 |

OBJETIVO: | Desarrollar el control del deportista meidante los test fisicas y las medidas antropometricas ‘ | SESION ] [ 176]

meveo | S coNTENPoS I

Explicacion de los test fisicos y las valoraciones
LECTURA SENSIBILIZACION antropometricas que se van a desarrollar

para practicar buceo. La dindmica es simple:

todos los jugadores deben estar de pie en la
piscina, agarrados de la cintura y con las piernas
lo més abiertas que puedan. Luego, cada uno de
JUEGO JUEGO EL TUNEL los participantes debera nadar por dentro de este
“tanel”.

MIN. - %
Este es un juego de piscina para nifios/as genial
0 | MIN.

Empezaran por el primero de la fila hasta llegar al
ultimo, y asi sucesivamente. Hay que evitar que el
tlnel sea muy largo. Asimismo, todos los
participantes deben cuidarse entre ellos para que
el juego salga perfecto

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos

Otra forma de pasar un rato divertido en la piscina
es jugando el concurso de los saltos. Eso si, lo
primero es que hay que decirle a los nifios/as que
MIN. tengan precaucion para que no peguen por
accidente de los bordes de la piscina.

JUEGO JUEGO CONCURSO DE SALTOS Cuando ya todos los participantes tengan las

normas claras, el coordinador del juego les pedira
que hagan un tipo de salto especifico. Por ejemplo:
“salten con los brazos abiertos”, “salten gritando”.
El objetivo es que los nifios/as sigan las

instrucciones, se motiven y disfruten al maximo.

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.

MIN. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.

Durante la quinta brazada, pon atencion especial al

momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicién original,
en perfecta alineacién con tu cuello y espalda.

10

ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza N
‘FEED BACK ‘ SESION ‘ explicacion de la siguiente sesion . DEFLNEED

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO

i
TR M

[ DEPORTE | | NATACION | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [YULIETHPAOLA AYALA JMENEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 30/12/2023] [ NVEL | [INICIACION3 |
OBJETNO:

Identificar las habilidades del deportista en la natacion con valoraciones de entrada

eveo | IS oS
SENSIBILIZACION Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

‘ [sesion | | 177]

‘ Predeportivos CALENTAMIENTO | |La lleva- vueltas a la psicina- caballitos

£
H

Empieza nadando crol como lo haces
habitualmente.
. Realiza cuatro brazadas sin tomar aire.
Durante la quinta brazada, pon atencién especial al
momento en el que tus brazos se encuentran a la
mitad del recorrido de la fase de propulsion.

En coordinacién con el movimiento lateral de
JUEGO JUEGO RESPIRACION hombros, inicia la rotacién de tu cabeza en
direccion del brazo que empuja agua hacia atras.

Cuando el brazo se encuentre estirado atras, tu
cabeza debe encontrarse de lado, observandose
un solo lente fuera del agua.

En este momento inhala una bocanada de aire y
de inmediato lleva tu cabeza a la posicion original,
en perfecta alineacion con tu cuello y espalda.

10
5

£
z

1

Capagclades EJERCICIO 2 1. Sumercion un minuto a sacar elementos
acuatica
1. Burbujas
Capacidades EJERCICIO 3 2.Patada‘ a borde dg piscina
coorinativas 3 Inmersiones a sonido

Seguimos con los juegos de alberca para nifios.
Las carreras de relevo en tierra son muy
divertidas. Pero en el agua lo son atin més. La

| 2]
DD O
2 z

10| MIN. JUEGO JUEGO CARRERA DE RELEVOS forma de jugarlas es armando dos equipos, en
donde cada uno de ellos deberé pasar el testigo a
I su compafiero lo mas répido posible hasta llegar a
la meta.
ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica S_e ub_ican en circulo para trabajo de flexiblidad!
REFLEXION dinamica
FLEXIBILIDAD

MIN. Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

explicacion de la siguiente sesion .

RETO PROXIMA
FEED BACK SESION

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPOR|
&““QW CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA % o
W PLAN MENSUAL DE CLASE
MUNICIPIO: GIRARDOT
HORARIO DE PRACTICA: 2:00 PM-8:00 PM
NIVEL
INICIACION 1 INICIACION 2-3
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS [13-17 ANOS
RESPETO X X X
o0 RESPONSABILIDAD
w COMPANERISMO
S g JUSTICIA
£9 COOPERACION
o LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD
> ” fh OBEDIENCIA
W %‘ AUTODISCIPLINA
90 PARTICIPACION
£ % PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON X X X
g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
i = CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X
S RITMO
e} ’é‘ EQUILIBRIO
2 & 5 ORIENTACION
? &= DIFERENCIACION
i a REACCION
§ ADAPTACION X
= g O " FUERZA
2 o®Suw VELOCIDAD X X
z § 0zg FLEXBILIDAD
Q 5 S5 © RESISTENCIA
E g 2 FAMILIARIZACION X X X
ot g, < FLOTACION X X X
i W o RESPIRACION X X X
E o F PATADA X X X
- 3,
=0
& (&
w
° JUEGOS DE INTEGRACION X X X
E JUEGOS TRADICIONALES
i ACTIVIDADES ARTISTICAS
o CIRCUITOS RECREATIVOS X X
4 FESTIVALES RECREATIVOS
4 ESTIRAMIENTO X X X
E RETROALIMENTACION DE
T LA CLASE
= (VALORES, EJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
e COMPORTAMIENTO) X X X
FIRMA FORMADOR: paola ayala
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Reunioén el dia 10 Organizacion a festivales




Reunion virtual el dia 23 de noviembre con david prieto
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cintentas hablar? Activa el microfono.

Reunion virtual el dia 28 de noviembre
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El 7 de noviembre reunién con César y David planeacion de festivales
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Fecha de creacion 21/08/2021 (UTC

Suscripcion a notificaciones
Pais de origen COLOMBIA

Tipo de documento Cédula de Ciudadania
Namero de documento 1070620651
Tipo Entidad Estatal / Proveedor Persona Natural colombiana
Cédigo UNSPSC
Zona horaria
Idioma

Moneda por defecto

Informacion de contacto

Direccion  condominio la colina casa 16
Pais COLOMBIA

Ciudad Cundinamarca
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