ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTOYS)

DEPORTE NATACION
FECHA DE ) 5y )
: DIA 05 MES: | 11 ARO: | 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
EJECUCION
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 — 60
TEMA ATRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describatiempo de duracién de

cada actividad

Describa la actividad que realiza y metodologia de la misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

INICIAL

Mejorar la movilidad articular y preparar el
cuerpo de los participantes para la actividad
acuética, aumentando la circulacion
sanguinea y la temperatura corporal.

10 minutos

En esta fase, se realizara un calentamiento suave que incluya
ejercicios de movilidad articular y estiramientos para preparar el
cuerpo de los participantes para la actividad acuatica. También se
realizaran ejercicios de respiracion profunda y relajacion para ayudar
a los nadadores a centrarse y prepararse mentalmente.

Se realizaran ejercicios de movilidad articular, como rotaciones de brazos
y piernas, movimientos suaves de cuello y caderas, para mejorar la
flexibilidad y preparar las articulaciones para la actividad acuatica Se
realizaran estiramientos suaves, focalizandose en los principales grupos
musculares utilizados en la natacién, como los hombros, los cuadriceps y

los gemelos.

Se incluiran ejercicios de respiracion profunda y relajacion para ayudar a
los participantes a centrarse mentalmente y prepararse para la actividad en

el agua..




En esta fase, los participantes aprenderan y practicaran las técnicas
de flotacidn y respiracion. La metodologia utilizada se basara en los
siguientes pasos:
Introduccion a la flotacidn: Se explicara a los participantes los El instructor realizara demostraciones de las técnicas de flotacion,
conceptos basicos de la flotacion y se les ensefiara como relajar su mostrando a los participantes como relajar su cuerpo en el agua y
cuerpo en el agua para lograr una flotacion adecuada. Se practicaran mantener una posicion adecuada.
- - L ejercicios de flotacion estatica y dinamica, incluyendo la posicion Se proporcionaran explicaciones claras y se daran instrucciones paso a
Ensefar a los participantes las técnicas . . - : P
- . 7 o boca arriba y boca abajo. paso para que los participantes comprendan y practiquen las técnicas de
< basicas de flotacion y respiracion, -, NN
o " - , . flotacion y respiracion.
= | permitiéndoles adquirir confianza en el agua 30 minutos L o o - . . : . . AR . .
= L Técnicas de respiracion: Se ensefara a los participantes como El instructor brindara retroalimentacion individualizada, corrigiendo la
w y desarrollar una correcta coordinaciéon . . L o L, N o S
O L o respirar correctamente mientras nadan. Se practicara la respiraciéon | posicion del cuerpo, la coordinacion de los movimientos y la respiracion de
entre la respiracion y el movimiento. : -
lateral, levantando la cabeza y girando el cuerpo de forma adecuada cada participante.
para inhalar y exhalar sin interrumpir el flujo de movimiento. Se realizaran ejercicios de flotacion estatica y dinamica, practicando la
posicién boca arriba y boca abajo, y se combinara la flotacion con el
Integracion de flotacion y respiracion: Se combinaran las técnicas movimiento de brazos y piernas para promover la coordinacion.
de flotacion y respiracion para que los participantes puedan nadar de
forma fluida y relajada. Se realizaran ejercicios de nado basico,
centrandose en mantener una posicion adecuada del cuerpo,
flotacion y respiracion.
Se realizaran ejercicios de enfriamiento, como nadar suavemente en el
agua durante unos minutos, disminuyendo gradualmente la intensidad de la
actividad.
L En esta fase, se realizaran ejercicios de enfriamiento y estiramientos | Se llevaran a cabo estiramientos suaves y controlados, enfocandose en los
Promover la relajacion muscular y la . . i 7 o . o . g -
- . . - suaves para relajar los musculos después de la actividad principal. musculos principales utilizados durante la natacion, con el objetivo de
< recuperacion después de la actividad . . : . e ., o -
> . . . - 10 minutos Se enfocard en estiramientos especificos para los musculos promover la relajacion muscular y la flexibilidad.
< | principal, asi como mejorar la flexibilidad y . ., o . : . L - . L
T . ) . utilizados durante la natacién, con el objetivo de prevenir lesiones y El instructor guiara a los participantes a través de los estiramientos,
prevenir posibles lesiones. . . )
promover la flexibilidad. asegurandose de que se realicen de manera segura y adecuada.
Se animaré a los participantes a respirar profundamente y a relajarse
mentalmente durante esta fase, para ayudar a reducir la tensién muscular y
promover una sensacion de bienestar.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: SCBAS BOSHZ L
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUNEZ FIRMA: & Y1) -
T i
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTOS)

DEPORTE NATACION
FECHA DE , . . . - 0019 1.
EJECUCION DIA 07 MES: 11 ANO: 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 - 60
DURACION POR ACTIVIDAD <
TEMA A T.RABAJAR Describatiempo de duracion de cada . . .DESCRIPCIQN DEL TEMA . , IMPLEMENTACION UTILIZADA
Cual es el objetivo de esta clase actividad Describala actividad que realiza y metodologia de la misma.
Charla introductoria: Explicar los beneficios de la natacion para personas
mayores, resaltando la |mport_anc_|:,:1 de e_lprender a sumergirse y controlar la Los participantes se retnen en el borde de la piscina, donde se les brinda una charla
respiracion bajo el agua. : . : : ) o
. ] : e o - introductoria que destaca la importancia de aprender a sumergirse y controlar la respiracion
Calentamiento fuera del agua: Realizar ejercicios de estiramiento y movilidad baio el agua
I - . articular para preparar el cuerpo antes de ingresar al agua. . . ) gua. L o .
Familiarizar a los participantes con el medio . Se realiza un calentamiento fuera del agua, que incluye ejercicios de estiramiento y movilidad
" . Entrada al agua gradual: Comenzar con una entrada suave al agua, : - ”
acuatico, desarrollar confianza y establecer las " . articular para preparar el cuerpo para la actividad acuatica.
. : permitiendo que los participantes se adapten gradualmente a la temperatura y o . .
bases para aprender a sumergirse y controlar la 10 minutos Los participantes ingresan al agua gradualmente, avanzando de forma lenta y comoda,

INICIAL

respiracion bajo el agua.

la sensacion del agua en su cuerpo.

Flotacion y respiracion en superficie: Ensefiar técnicas basicas de flotacion,
como mantener una posicion horizontal y respirar adecuadamente en la
superficie del agua.

Ejercicios de relajacion: Realizar ejercicios de relajacion y respiracion para
ayudar a los participantes a controlar su respiracion y disminuir cualquier
tension o ansiedad

permitiéndoles adaptarse a la temperatura y la sensacion del agua.
Se ensefia a los participantes técnicas basicas de flotacion en la superficie, explicando cémo
mantener una posicion horizontal y controlar la respiracion adecuadamente.
Se realizan ejercicios de relajacion y respiracion en el agua, guiando a los participantes a
través de técnicas para controlar la respiracion y disminuir cualquier tension o ansiedad.




Se inicia la fase central recordando los conceptos aprendidos en la fase inicial y reforzando la
Respiracion en superficie: Continuar practicando ejercicios de respiracion en la importancia de la respiracion y el control bajo el agua.
superficie del agua, enfocdndose en inhalar y exhalar de manera controlada. Se realizan ejercicios de respiracion en la superficie, enfocandose en inhalar profundamente
Sumergirse gradualmente: Progresar en el proceso de sumergirse, y exhalar lentamente para establecer una buena técnica respiratoria.
comenzando con sumergir la cabeza, luego el cuerpo hasta el cuello, y Se continda con el proceso de sumergirse gradualmente, comenzando con la cabeza, luego
N finalmente el cuerpo completo. avanzando hacia sumergir el cuerpo hasta el cuello y, finalmente, el cuerpo completo. Se
é Ensefiar a los participantes a sumergirse por Control de la respiracion bajo el agua: Ensefiar técnicas para controlar la brinda apoyo y asistencia individualizada segun sea necesario.
E completo bajo el aguay controlar su respiracion 30 minutos respiracion mientras se esta sumergido, como exhalar gradualmente por la Se ensefian técnicas para controlar la respiracion bajo el agua, como exhalar gradualmente
w mientras realizan diferentes ejercicios.. nariz o utilizar dispositivos de respiracion. por la nariz para prolongar el tiempo de inmersion.
© Ejercicios bajo el agua: Realizar ejercicios especificos bajo el agua, como Se realizan diferentes ejercicios bajo el agua, como alcanzar objetos sumergidos para
alcanzar objetos sumergidos, desplazarse bajo el agua y mantener la promover la confianza y mejorar la habilidad de controlar la respiracion bajo el agua.
flotabilidad.: Se fomenta el desplazamiento bajo el agua y se ensefia como mantener la flotabilidad
adecuada durante estos movimientos.
Se proporciona retroalimentacion constante y se adapta la dificultad de los ejercicios segun el
progreso individual de cada participante.
o . ] . L . . Se inicia la fase final recordando las habilidades adquiridas en las fases anteriores y
Integracion de habilidades: Realizar ejercicios que integren las habilidades . . . o T L : .
- ) T : enfatizando la importancia de la consolidacion y aplicacion practica de dichas habilidades.
adquiridas, como sumergirse, controlar la respiracion y desplazarse bajo el o o . ) " .
) . . Se disefian ejercicios y actividades que integren las habilidades de sumergirse y controlar la
agua en diferentes direcciones. o : . . . . )
o : o f: o respiracion bajo el agua, como realizar desplazamientos en diferentes direcciones o superar
Juegos y actividades recreativas: Organizar juegos acuaticos y actividades i L
. ) . , obstaculos acuaticos.
recreativas que involucren el uso de las habilidades de sumergirse y controlar . . - : .
o : Se organizan juegos y actividades recreativas que promuevan el uso de las habilidades
. , la respiracién bajo el agua. - . . . : o
Reforzar las habilidades de sumergirse y controlar L L . . - adquiridas, fomentando la diversion y el disfrute en el medio acuético.
4 L . " Aplicacion practica: Proporcionar oportunidades para que los participantes . . - ) - . :
< la respiracion bajo el agua, permitiendo a los , - . . ) : L Se brindan oportunidades para que los participantes apliquen las habilidades en situaciones
> o ) . 10 minutos utilicen las habilidades adquiridas en situaciones practicas, como nadar Lo . . . e
= participantes aplicarlas en diferentes contextos ) : . - practicas, como nadar distancias cortas bajo el agua o explorar el fondo de la piscina.
T . distancias cortas bajo el agua o explorar el fondo de la piscina. . L . . . L .
acuaticos . . . o . : L . ! Se llevan a cabo sesiones de practica guiada, donde se proporcionan ejercicios y actividades
Sesiones de practica guiada: Realizar sesiones de practica guiada donde los e = ) ; o
. : . . . especificas para que los participantes sigan perfeccionando sus habilidades.
participantes puedan seguir mejorando y perfeccionando sus habilidades. . e .
o . ) R - Se realiza una evaluacion individual del progreso de cada participante, observando su
Evaluacion y seguimiento: Evaluar el progreso individual de los participantes en ) . o . .
: . L . capacidad para sumergirse y controlar la respiracion bajo el agua, y se proporciona
cuanto a su capacidad para sumergirse y controlar la respiracion bajo el agua, y . 9 ) ) h
: . > . . . retroalimentacion personalizada para seguir mejorando.
proporcionar retroalimentacion constructiva para seguir mejorando. . . : . ) :
Se realiza un seguimiento continuo de los participantes a lo largo del tiempo, brindando
oportunidades para que sigan practicando y desarrollando sus habilidades en natacion.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: S’C‘?f‘q S B0 ng/fi /
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUNEZ FIRMA: g -
, e>)7
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTQOS)

DEPORTE NATACION
FECHA DE . - .
EJECUCION DIA 12 MES: 11 ANO: 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 — 60
DURACION POR ACTIVIDAD <
TEMA AT.RABAJAR Describa tiempo de duracién de cada . . DESCRIPCIQN DEL TEMA . : IMPLEMENTACION UTILIZADA
Cual es el objetivo de esta clase actividad Describa la actividad que realiza y metodologia de la misma.
En el agua, comenzar con una actividad de flotacién basica: pedir alos participantes que se
acuesten boca arriba y traten de relajar su cuerpo para flotar en el agua. Dar instrucciones
para que respiren lenta y profundamente mientras se acostumbran a la sensacion de
flotacion.
Comenzar la clase con una breve introduccion sobre el tema de la sesién: Una vez que se sientan comodos, pedir a los participantes que intenten girar su cuerpo hacia
ejercicios de flotacion y respiracion en diferentes posiciones. un lado y luego hacia el otro, manteniendo la flotacion. Esto ayudara a desarrollar el
Introduccién y calentamiento Realizar una charla sobre los beneficios de la natacion para personas mayores equilibrio y la estabilidad en el agua.
:E' Objetivo: Familiarizar a los participantes con el de 55 afos, destacando la mejora de la flexibilidad, fuerza y resistencia Luego, introducir la respiracion: pedir a los participantes que levanten su cabeza fuera del
O | aguay preparar su cuerpo para los ejercicios de 10 minutos cardiovascular. agua y respiren por la boca, y luego exhalar bajo el agua a través de la nariz. Practicar esto
Z flotacion y respiracion. Realizar un calentamiento fuera del agua que incluya movimientos articulares varias veces para que se sientan comodos con la respiracion en el agua.
Metodologia: suaves Yy estiramientos para preparar los musculos. Continuar con una actividad de flotacion en posicion de prono (boca abajo), donde los
Después del calentamiento en seco, llevar a los participantes al agua y participantes deben extender sus brazos hacia adelante y relajar su cuerpo para flotar en el
asegurarse de que estén comodos y relajados. agua. Fomentar larespiracion lenta y controlada mientras se encuentran en esta posicion.
Finalizar lafase inicial con una actividad de relajacion en el agua, donde los participantes
pueden flotar libremente y concentrarse en su respiracion y en la sensacién de tranquilidad
que proporciona el agua.
Comenzar con laflotacion boca arriba: pedir alos participantes que se acuesten boca arriba
en el agua, con los brazos y las piernas extendidas. Pedirles que practiquen la respiracion
profunda y controlada mientras mantienen la flotacion. Luego, pedirles que levanten un brazo
y mantengan el equilibrio sin hundirse.
Explicar a los participantes que en esta fase se centraran en diferentes Pasar alaflotacion boca abajo: pedir alos participantes que se pongan en posicién boca
posiciones de flotacion, como boca arriba, boca abajo y de lado. abajo en el agua, con los brazos extendidos hacia adelante y las piernas relajadas.
S . . " Proporcionar instrucciones claras sobre como mantener la flotaciéon en cada [ Animarles a mantener una respiracion constante y controlada mientras intentan mantener la
r Ejercicios de flotacion en diferentes posiciones L , . L ., . ) . I
pre posicién y como utilizar la respiracién para ayudar en el control del cuerpo en el rotgmon. Después, p.e’dlrles que Ieva.nten una pierna a la vez y mantengan el GQI',II|'IF)I‘IO.
E Obijetivo: Mejorar la flotabilidad y la capacidad de 30 minutos . o 3 agua. o 5 . Continuar con laflotacion de lado: pe_dlr alos_ participantes que se cologuen en posicion de
5 controlar la posicién del cuerpo en diferentes Reahzar ejercicios especificos para cada posicion de roFamon, como pedir a lado en el agua, conun k_)razo extendido hacia adg;lante y el qtro apoyadq enel costgdo .o’lel
O posiciones en el agua. los participantes que levanten un brazc_),o una pierna mientras mantienen la cuerpo. Animarles a relajarse y mantener la flotacion lateral mientras practican la respiracion
flotacion. adecuada.
Fomentar la practica de la respiracion adecuada durante cada ejercicio, Intercalar ejercicios de transicion entre las diferentes posiciones de flotacion: por ejemplo,
recordando a los participantes que resp pedir alos participantes que pasen de la flotacién boca arriba a la boca abajo y viceversa,
practicando la transicion suavemente y controlando la respiracion en cada posicion.
Finalizar la fase central con una actividad de relajacion en el agua, donde los participantes
pueden elegir la posicion de flotacidon que les resulte mas comoda y practicar la respiracion
profunda y relajante




Enfoque en la respiracion en diferentes posiciones

Explicar alos participantes que en esta fase se centraran en la respiracion
mientras realizan diferentes movimientos en el agua.
Proporcionar instrucciones claras sobre cémo coordinar la respiracién con los
movimientos y las posiciones del cuerpo en el agua.

Realizar ejercicios que involucren cambios de posicion en el agua, como flotar
boca arriba, girar a la posicién boca abajo y luego volver a la posicién boca

Explicacién inicial: Reline a los participantes en el agua y recuérdales el objetivo de esta
fase: mejorar la capacidad de controlar la respiracién en diferentes posiciones en el agua.

Cambios de posicion: Dirige a los participantes a realizar una serie de cambios de posicién

en el agua mientras mantienen la respiracién constante y controlada. Por ejemplo, pide alos

participantes que floten boca arriba durante unos momentos, luego que giren suavemente

hacia la posicion boca abajo y, finalmente, que regresen ala posicién boca arriba. Animalos
a mantener un ritmo respiratorio constante durante cada transicion..

Movimientos simples con respiraciéon: Realiza una serie de movimientos simples en el agua,

-
< . . . Ry
- . . 10 minutos arriba, manteniendo la respiracion constante y controlada. . . : . o
= Objetivo: Mejorar la capacidad de controlar la . o i P - y como caminar o mover los brazos hacia adelante y hacia atras. Durante estos movimientos,
TH o . . Practicar la respiracion lateral: pedir a los participantes que se coloquen en . . ) N .
respiracion en diferentes posiciones en el agua. . : . instruye a los participantes a coordinar la respiracion, inhalando en una fase del movimiento
posicién de lado y respiren de manera adecuada, inhalando y exhalando de . . .
y exhalando en otra. Por ejemplo, pueden inhalar al mover los brazos hacia adelante y
forma controlada. . .
. ., - . exhalar al moverlos hacia atras.
Concluir la sesion con una actividad de relajacion final en el agua, donde los
articipantes puedan flotar y concentrarse en la respiracion profunda - o - . o
P P P y relajante P P y Actividad de relajacion final: Concluye la sesién con una actividad de relajacion en el agua.
' Invita a los participantes a flotar libremente y a concentrarse en la respiracion profunda y
relajante. Animalos a liberar cualquier tension o estrés mientras disfrutan de la sensacion de
calma y tranquilidad en el agua.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: SC?&S 50574/(2.41
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUNEZ FIRMA: t —
e ‘
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTOS)

DEPORTE NATACION
FECHADE . - .
EJECUCION DIA 14 MES: 11 ANO: 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 - 60
DURACION POR ACTIVIDAD ‘
TEMA ATRABAJAR N ., DESCRIPCION DEL TEMA
- Describatiempo de duracion de cada : o . . . IMPLEMENTACION UTILIZADA
Cual es el objetivo de esta clase ctividad Describa la actividad que realiza y metodologia de la misma.
Inicio: Dar la bienvenida a los participantes y explicar el objetivo de la sesion Dar una célida bienvenida a los participantes, creando un ambiente amigable y relajado.
Calentamiento v estiramiento de manera clara y amigable. Guiar ejercicios de calentamiento fuera del agua, como movimientos de brazos y piernas,
y Calentamiento fuera del agua: Realizar ejercicios suaves de movilidad y movilidad articular y estiramientos suaves de cuello, hombros, espalda, caderas y piernas.
2| Obietivo: Preparar el cuerpo para los eiercicios estiramiento en tierra, centrandose en los principales grupos musculares Facilitar una entrada gradual al agua, utilizando pasos o rampas para que los participantes
< ) - para . PO P jerc . utilizados durante la natacion. se acostumbren a la temperatura y la sensacion del agua.
O | de flotacidon y respiracién. Mejorar la flexibilidad y 10 minutos _ y L . . L - N .
= reducir el riesao de lesiones Entrada gradual al agua: Permitir que los participantes ingresen al agua de Realizar estiramientos especificos en el agua, como estiramientos de brazos, piernasy
- g ' manera segura y gradual, adaptandose a su comodidad y habilidades. espalda, aprovechando la flotabilidad para lograr una mayor amplitud de movimiento.
o . Estiramientos en el agua: Realizar una serie de estiramientos especificos en Proporcionar modificaciones o adaptaciones segun las necesidades individuales de los
Subtema: Movilidad y flexibilidad en el agua. ; . : - - :
el agua, aprovechando la resistencia y el soporte que ofrece el medio participantes, asegurando que los estiramientos se realicen de manera segura y
acuatico. confortable.
Explicacion y demostracion: Presentar los ejercicios de manera clara y : L . .
o L L, - . . . ) Explicar los ejercicios de manera clara y pausada, utilizando un lenguaje adecuado y
Repaso y practica de los ejercicios de flotacion y detallada, utilizando instrucciones verbales y demostraciones visuales. . ) . . -
o . SN . e P . proporcionando demostraciones visuales para una mejor comprension.
respiracion Practica de los ejercicios: Realizar ejercicios de flotacion en diferentes . ST - . . - o
e : : . Realizar ejercicios de flotacion en diferentes posiciones, permitiendo que los participantes
posiciones, como flotar boca arriba, boca abajo y de lado, practicando la . S : i L
- D . . L, S - practiquen la respiracion adecuada y se sientan comodos en cada posicion.
é Objetivo: Mejorar la flotabilidad, la respiracion y respiracién adecuada en cada posicién. Ob ir |a técnica de | ticinantes. brindando retroali taCi6
E la confianza en el agua. Reforzar la técnica de 30 minutos Correcciones y retroalimentacion: Observar y corregir la técnica de flotacion Servary corregir ia tecnica te Off par |C|p?n ZS’ findando retroalimentacion
w | flotacién y respiracién en diferentes posiciones. y respiracion de los participantes, brindando retroalimentacion positiva y . . constructiva y motivadora. .
O sugerencias para mejorar. Practicar transiciones suaves entre las posiciones de flotacién, fomentando la
Subtema: Ejercicios de flotacion y respiracion en Transiciones suaves: Practicar transiciones suaves entre las posiciones de Adapt ccl)ordl_nac_lo_n y eII coptrct)l de _Ia resplra(flor|1 durante _Ié)sdcambclj(_)s_dde ||003|C|on. d
diferentes posiciones. flotacién, enfocandose en la respiracion continua y controlada durante los aptarfos €jercicios y 1as Instrucciones segun 1as capacidades individuales, asegurando
cambios de posicion. que cada participante pueda realizarlos de manera segura y efectiva




Relajacion y estiramientos suaves

Objetivo: Promover la relajacion, la recuperacion

Estiramientos suaves en el agua: Realizar una serie de estiramientos suaves
de todo el cuerpo, aprovechando la flotabilidad del agua para una mayor
relajacion y amplitud de movimiento.

Realizar estiramientos suaves de todo el cuerpo en el agua, centrandose en |
principales grupos musculares utilizados durante la sesion.
Guiar a los participantes en ejercicios de respiracion profunda y meditacién su:

-
<Z’: y la sensacion de bienestar después de la sesion 10 minutos Respiracién y meditacion en el agua: Guiar a los participantes en ejercicios . . . -
== L P o2 o . ayudandoles a relajarse y a disfrutar de la sensacién de flotar en el agua.
TR de ejercicio acuético. de respiracion profunda y meditacion suave mientras flotan en el agua. . - . .
S e ) - Despedir a los participantes de manera amable y recordarles la importancia de e:
Finalizacidn de la sesion: Despedir a los patrticipantes y recordarles la mantenerse hidratados después de la sesién
Subtema: Relajacién y recuperacion en el agua. importancia de hidratarse y estirar después de la actividad fisica. P '
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: SC‘ZNS BOSW
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUNEZ FIRMA: )
m
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTOYS)

DEPORTE NATACION
FECHA DE ) N )
! DIA 19 MES: | 11 ARO: | 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
EJECUCION
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 — 60
TEMA ATRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describatiempo de duracién de

cada actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

INICIAL

Mejorar la movilidad articular y preparar el
cuerpo de los participantes para la actividad
acuética, aumentando la circulacion
sanguinea y la temperatura corporal.

10 minutos

En esta fase, se realizara un calentamiento suave que incluya
ejercicios de movilidad articular y estiramientos para preparar el
cuerpo de los participantes para la actividad acuatica. También se
realizaran ejercicios de respiracion profunda y relajacion para ayudar
a los nadadores a centrarse y prepararse mentalmente.

Se realizaran ejercicios de movilidad articular, como rotaciones de brazos
y piernas, movimientos suaves de cuello y caderas, para mejorar la
flexibilidad y preparar las articulaciones para la actividad acuética Se
realizardn estiramientos suaves, focalizandose en los principales grupos
musculares utilizados en la natacién, como los hombros, los cuadriceps y

los gemelos.

Se incluiran ejercicios de respiracion profunda y relajacion para ayudar a
los participantes a centrarse mentalmente y prepararse para la actividad en

el agua..




En esta fase, los participantes aprenderan y practicaran las técnicas
de flotacidn y respiracion. La metodologia utilizada se basara en los
siguientes pasos:
Introduccion a la flotacidn: Se explicara a los participantes los El instructor realizara demostraciones de las técnicas de flotacion,
conceptos basicos de la flotacion y se les ensefiara como relajar su mostrando a los participantes como relajar su cuerpo en el agua y
cuerpo en el agua para lograr una flotacion adecuada. Se practicaran mantener una posicion adecuada.
- - L ejercicios de flotacion estatica y dinamica, incluyendo la posicion Se proporcionaran explicaciones claras y se daran instrucciones paso a
Ensefar a los participantes las técnicas . . - : P
- . 7 o boca arriba y boca abajo. paso para que los participantes comprendan y practiquen las técnicas de
< basicas de flotacion y respiracion, -, NN
o " - , . flotacion y respiracion.
= | permitiéndoles adquirir confianza en el agua 30 minutos L o o - . . : . . AR . .
= L Técnicas de respiracion: Se ensefara a los participantes como El instructor brindara retroalimentacion individualizada, corrigiendo la
w y desarrollar una correcta coordinaciéon . . L o L, N o S
O L o respirar correctamente mientras nadan. Se practicara la respiraciéon | posicion del cuerpo, la coordinacion de los movimientos y la respiracion de
entre la respiracion y el movimiento. : -
lateral, levantando la cabeza y girando el cuerpo de forma adecuada cada participante.
para inhalar y exhalar sin interrumpir el flujo de movimiento. Se realizaran ejercicios de flotacion estatica y dinamica, practicando la
posicién boca arriba y boca abajo, y se combinara la flotacion con el
Integracion de flotacion y respiracion: Se combinaran las técnicas movimiento de brazos y piernas para promover la coordinacion.
de flotacion y respiracion para que los participantes puedan nadar de
forma fluida y relajada. Se realizaran ejercicios de nado basico,
centrandose en mantener una posicion adecuada del cuerpo,
flotacion y respiracion.
Se realizaran ejercicios de enfriamiento, como nadar suavemente en el
agua durante unos minutos, disminuyendo gradualmente la intensidad de la
actividad.
L En esta fase, se realizaran ejercicios de enfriamiento y estiramientos | Se llevaran a cabo estiramientos suaves y controlados, enfocandose en los
Promover la relajacion muscular y la . . i 7 o . o . g -
- . . - suaves para relajar los musculos después de la actividad principal. musculos principales utilizados durante la natacion, con el objetivo de
< recuperacion después de la actividad . . : . e ., o -
> . . . - 10 minutos Se enfocard en estiramientos especificos para los musculos promover la relajacion muscular y la flexibilidad.
< | principal, asi como mejorar la flexibilidad y . ., o . : . L - . L
T ) ) . utilizados durante la natacién, con el objetivo de prevenir lesiones y El instructor guiara a los participantes a través de los estiramientos,
prevenir posibles lesiones. . . )
promover la flexibilidad. asegurandose de que se realicen de manera segura y adecuada.
Se animaré a los participantes a respirar profundamente y a relajarse
mentalmente durante esta fase, para ayudar a reducir la tensién muscular y
promover una sensacion de bienestar.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: SCBAS BOSHZ L
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUREZ FIRMA: -
T F SV
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTOS)

DEPORTE NATACION
FECHA DE , . . . - 0019 1.
EJECUCION DIA 21 MES: 11 ANO: 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 - 60
DURACION POR ACTIVIDAD <
TEMA A T.RABAJAR Describatiempo de duracion de cada . . .DESCRIPCIQN DEL TEMA . , IMPLEMENTACION UTILIZADA
Cual es el objetivo de esta clase actividad Describala actividad que realiza y metodologia de la misma.
Charla introductoria: Explicar los beneficios de la natacion para personas
mayores, resaltando la |mport_anc_|:,:1 de e_lprender a sumergirse y controlar la Los participantes se retnen en el borde de la piscina, donde se les brinda una charla
respiracion bajo el agua. : . : : ) o
. ] : e o - introductoria que destaca la importancia de aprender a sumergirse y controlar la respiracion
Calentamiento fuera del agua: Realizar ejercicios de estiramiento y movilidad baio el agua
I - . articular para preparar el cuerpo antes de ingresar al agua. . . ) gua. L o .
Familiarizar a los participantes con el medio . Se realiza un calentamiento fuera del agua, que incluye ejercicios de estiramiento y movilidad
" . Entrada al agua gradual: Comenzar con una entrada suave al agua, : - ”
acuatico, desarrollar confianza y establecer las " . articular para preparar el cuerpo para la actividad acuatica.
. : permitiendo que los participantes se adapten gradualmente a la temperatura y o . .
bases para aprender a sumergirse y controlar la 10 minutos Los participantes ingresan al agua gradualmente, avanzando de forma lenta y comoda,

INICIAL

respiracion bajo el agua.

la sensacion del agua en su cuerpo.

Flotacion y respiracion en superficie: Ensefiar técnicas basicas de flotacion,
como mantener una posicion horizontal y respirar adecuadamente en la
superficie del agua.

Ejercicios de relajacion: Realizar ejercicios de relajacion y respiracion para
ayudar a los participantes a controlar su respiracion y disminuir cualquier
tension o ansiedad

permitiéndoles adaptarse a la temperatura y la sensacion del agua.
Se ensefia a los participantes técnicas basicas de flotacion en la superficie, explicando cémo
mantener una posicion horizontal y controlar la respiracion adecuadamente.
Se realizan ejercicios de relajacion y respiracion en el agua, guiando a los participantes a
través de técnicas para controlar la respiracion y disminuir cualquier tension o ansiedad.




Se inicia la fase central recordando los conceptos aprendidos en la fase inicial y reforzando la
Respiracion en superficie: Continuar practicando ejercicios de respiracion en la importancia de la respiracion y el control bajo el agua.
superficie del agua, enfocdndose en inhalar y exhalar de manera controlada. Se realizan ejercicios de respiracion en la superficie, enfocandose en inhalar profundamente
Sumergirse gradualmente: Progresar en el proceso de sumergirse, y exhalar lentamente para establecer una buena técnica respiratoria.
comenzando con sumergir la cabeza, luego el cuerpo hasta el cuello, y Se continda con el proceso de sumergirse gradualmente, comenzando con la cabeza, luego
N finalmente el cuerpo completo. avanzando hacia sumergir el cuerpo hasta el cuello y, finalmente, el cuerpo completo. Se
é Ensefar a los participantes a sumergirse por Control de la respiracion bajo el agua: Ensefiar técnicas para controlar la brinda apoyo y asistencia individualizada segun sea necesatrio.
E completo bajo el aguay controlar su respiracion 30 minutos respiracion mientras se esta sumergido, como exhalar gradualmente por la Se ensefian técnicas para controlar la respiracion bajo el agua, como exhalar gradualmente
w mientras realizan diferentes ejercicios.. nariz o utilizar dispositivos de respiracion. por la nariz para prolongar el tiempo de inmersion.
© Ejercicios bajo el agua: Realizar ejercicios especificos bajo el agua, como Se realizan diferentes ejercicios bajo el agua, como alcanzar objetos sumergidos para
alcanzar objetos sumergidos, desplazarse bajo el agua y mantener la promover la confianza y mejorar la habilidad de controlar la respiracion bajo el agua.
flotabilidad.: Se fomenta el desplazamiento bajo el agua y se ensefia como mantener la flotabilidad
adecuada durante estos movimientos.
Se proporciona retroalimentacion constante y se adapta la dificultad de los ejercicios segun el
progreso individual de cada participante.
L . ] . L . . Se inicia la fase final recordando las habilidades adquiridas en las fases anteriores y
Integracion de habilidades: Realizar ejercicios que integren las habilidades . . . o T L : .
- ) T : enfatizando la importancia de la consolidacion y aplicacion practica de dichas habilidades.
adquiridas, como sumergirse, controlar la respiracion y desplazarse bajo el o o . ) " .
) . . Se disefian ejercicios y actividades que integren las habilidades de sumergirse y controlar la
agua en diferentes direcciones. o : . . . . )
o : o f: o respiracion bajo el agua, como realizar desplazamientos en diferentes direcciones o superar
Juegos y actividades recreativas: Organizar juegos acuaticos y actividades i L
. ) . , obstaculos acuaticos.
recreativas que involucren el uso de las habilidades de sumergirse y controlar . . - : .
o : Se organizan juegos y actividades recreativas que promuevan el uso de las habilidades
. , la respiracién bajo el agua. - . . . : o
Reforzar las habilidades de sumergirse y controlar L L . . - adquiridas, fomentando la diversion y el disfrute en el medio acuético.
4 L . " Aplicacion practica: Proporcionar oportunidades para que los participantes . . - ) - . :
< la respiracion bajo el agua, permitiendo a los , - . . ) : L Se brindan oportunidades para que los participantes apliquen las habilidades en situaciones
> o ) . 10 minutos utilicen las habilidades adquiridas en situaciones practicas, como nadar Lo . . . e
= participantes aplicarlas en diferentes contextos ) : . - practicas, como nadar distancias cortas bajo el agua o explorar el fondo de la piscina.
T . distancias cortas bajo el agua o explorar el fondo de la piscina. . L . . . L .
acuaticos . . . o . : L . ! Se llevan a cabo sesiones de practica guiada, donde se proporcionan ejercicios y actividades
Sesiones de practica guiada: Realizar sesiones de practica guiada donde los e = ) ; o
. : . . . especificas para que los participantes sigan perfeccionando sus habilidades.
participantes puedan seguir mejorando y perfeccionando sus habilidades. . e .
o . ) R - Se realiza una evaluacion individual del progreso de cada participante, observando su
Evaluacion y seguimiento: Evaluar el progreso individual de los participantes en ) . o . .
: . L . capacidad para sumergirse y controlar la respiracion bajo el agua, y se proporciona
cuanto a su capacidad para sumergirse y controlar la respiracion bajo el agua, y . 9 ) ) h
: . > . . . retroalimentacion personalizada para seguir mejorando.
proporcionar retroalimentacion constructiva para seguir mejorando. . . : . ) :
Se realiza un seguimiento continuo de los participantes a lo largo del tiempo, brindando
oportunidades para que sigan practicando y desarrollando sus habilidades en natacion.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: S’C‘?f‘q S B0 ng/fi /
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUREZ FIRMA: -
T PV
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTQOS)

DEPORTE NATACION
FECHA DE . - .
EJECUCION DIA 26 MES: 11 ANO: 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 — 60
DURACION POR ACTIVIDAD <
TEMA AT.RABAJAR Describa tiempo de duracién de cada . . DESCRIPCIQN DEL TEMA . : IMPLEMENTACION UTILIZADA
Cual es el objetivo de esta clase actividad Describa la actividad que realiza y metodologia de la misma.
En el agua, comenzar con una actividad de flotacién basica: pedir alos participantes que se
acuesten boca arriba y traten de relajar su cuerpo para flotar en el agua. Dar instrucciones
para que respiren lenta y profundamente mientras se acostumbran a la sensacion de
flotacion.
Comenzar la clase con una breve introduccion sobre el tema de la sesién: Una vez que se sientan comodos, pedir a los participantes que intenten girar su cuerpo hacia
ejercicios de flotacion y respiracion en diferentes posiciones. un lado y luego hacia el otro, manteniendo la flotacion. Esto ayudara a desarrollar el
Introduccién y calentamiento Realizar una charla sobre los beneficios de la natacion para personas mayores equilibrio y la estabilidad en el agua.
:E' Objetivo: Familiarizar a los participantes con el de 55 afos, destacando la mejora de la flexibilidad, fuerza y resistencia Luego, introducir la respiracion: pedir a los participantes que levanten su cabeza fuera del
O | aguay preparar su cuerpo para los ejercicios de 10 minutos cardiovascular. agua y respiren por la boca, y luego exhalar bajo el agua a través de la nariz. Practicar esto
Z flotacion y respiracion. Realizar un calentamiento fuera del agua que incluya movimientos articulares varias veces para que se sientan comodos con la respiracion en el agua.
Metodologia: suaves Yy estiramientos para preparar los musculos. Continuar con una actividad de flotacion en posicion de prono (boca abajo), donde los
Después del calentamiento en seco, llevar a los participantes al agua y participantes deben extender sus brazos hacia adelante y relajar su cuerpo para flotar en el
asegurarse de que estén comodos y relajados. agua. Fomentar larespiracion lenta y controlada mientras se encuentran en esta posicion.
Finalizar lafase inicial con una actividad de relajacion en el agua, donde los participantes
pueden flotar libremente y concentrarse en su respiracion y en la sensacién de tranquilidad
que proporciona el agua.
Comenzar con laflotacion boca arriba: pedir alos participantes que se acuesten boca arriba
en el agua, con los brazos y las piernas extendidas. Pedirles que practiquen la respiracion
profunda y controlada mientras mantienen la flotacion. Luego, pedirles que levanten un brazo
y mantengan el equilibrio sin hundirse.
Explicar a los participantes que en esta fase se centraran en diferentes Pasar alaflotacion boca abajo: pedir alos participantes que se pongan en posicién boca
posiciones de flotacion, como boca arriba, boca abajo y de lado. abajo en el agua, con los brazos extendidos hacia adelante y las piernas relajadas.
S . . " Proporcionar instrucciones claras sobre como mantener la flotaciéon en cada [ Animarles a mantener una respiracion constante y controlada mientras intentan mantener la
r Ejercicios de flotacion en diferentes posiciones L , . L ., . ) . I
pre posicién y como utilizar la respiracién para ayudar en el control del cuerpo en el rotgmon. Después, p.e’dlrles que Ieva.nten una pierna a la vez y mantengan el GQI',II|'IF)I‘IO.
E Obijetivo: Mejorar la flotabilidad y la capacidad de 30 minutos . o 3 agua. o 5 . Continuar con laflotacion de lado: pe_dlr alos_ participantes que se cologuen en posicion de
5 controlar la posicién del cuerpo en diferentes Reahzar ejercicios especificos para cada posicion de roFamon, como pedir a lado en el agua, conun k_)razo extendido hacia adg;lante y el qtro apoyadq enel costgdo .o’lel
O posiciones en el agua. los participantes que levanten un brazc_),o una pierna mientras mantienen la cuerpo. Animarles a relajarse y mantener la flotacion lateral mientras practican la respiracion
flotacion. adecuada.
Fomentar la practica de la respiracion adecuada durante cada ejercicio, Intercalar ejercicios de transicion entre las diferentes posiciones de flotacion: por ejemplo,
recordando a los participantes que resp pedir alos participantes que pasen de la flotacién boca arriba a la boca abajo y viceversa,
practicando la transicion suavemente y controlando la respiracion en cada posicion.
Finalizar la fase central con una actividad de relajacion en el agua, donde los participantes
pueden elegir la posicion de flotacidon que les resulte mas comoda y practicar la respiracion
profunda y relajante




Enfoque en la respiracion en diferentes posiciones

Explicar alos participantes que en esta fase se centraran en la respiracion
mientras realizan diferentes movimientos en el agua.
Proporcionar instrucciones claras sobre cémo coordinar la respiracién con los
movimientos y las posiciones del cuerpo en el agua.

Realizar ejercicios que involucren cambios de posicion en el agua, como flotar
boca arriba, girar a la posicién boca abajo y luego volver a la posicién boca

Explicacién inicial: Reline a los participantes en el agua y recuérdales el objetivo de esta
fase: mejorar la capacidad de controlar la respiracién en diferentes posiciones en el agua.

Cambios de posicion: Dirige a los participantes a realizar una serie de cambios de posicién

en el agua mientras mantienen la respiracién constante y controlada. Por ejemplo, pide alos

participantes que floten boca arriba durante unos momentos, luego que giren suavemente

hacia la posicion boca abajo y, finalmente, que regresen ala posicién boca arriba. Animalos
a mantener un ritmo respiratorio constante durante cada transicion..

Movimientos simples con respiraciéon: Realiza una serie de movimientos simples en el agua,

-
< . . . Ry
- . . 10 minutos arriba, manteniendo la respiracion constante y controlada. . . . . o
= Objetivo: Mejorar la capacidad de controlar la . o i P - y como caminar o mover los brazos hacia adelante y hacia atras. Durante estos movimientos,
TH o . . Practicar la respiracion lateral: pedir a los participantes que se coloquen en . . ) N .
respiracion en diferentes posiciones en el agua. . : . instruye a los participantes a coordinar la respiracion, inhalando en una fase del movimiento
posicién de lado y respiren de manera adecuada, inhalando y exhalando de . . .
y exhalando en otra. Por ejemplo, pueden inhalar al mover los brazos hacia adelante y
forma controlada. . .
. ., - . exhalar al moverlos hacia atras.
Concluir la sesion con una actividad de relajacion final en el agua, donde los
articipantes puedan flotar y concentrarse en la respiracion profunda - o - . o
P P P y relajante P P y Actividad de relajacion final: Concluye la sesién con una actividad de relajacion en el agua.
' Invita a los participantes a flotar libremente y a concentrarse en la respiracion profunda y
relajante. Animalos a liberar cualquier tension o estrés mientras disfrutan de la sensacion de
calma y tranquilidad en el agua.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: SC?&S 50574/(2.41
Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUNEZ FIRMA: '
+=

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024 (ADULTOS)

DEPORTE NATACION
FECHADE . - .
EJECUCION DIA 28 MES: 11 ANO: 2024 HORA INICIO: 10:00-11:00-12:00 HORA TERMINACION: 11:00-12:00-1:00
BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CEFE TUNAL, CL 56 Sur 22 - 60
DURACION POR ACTIVIDAD ‘
TEMA ATRABAJAR N ., DESCRIPCION DEL TEMA
- Describatiempo de duracion de cada : o . . . IMPLEMENTACION UTILIZADA
Cual es el objetivo de esta clase ctividad Describa la actividad que realiza y metodologia de la misma.
Inicio: Dar la bienvenida a los participantes y explicar el objetivo de la sesion Dar una célida bienvenida a los participantes, creando un ambiente amigable y relajado.
Calentamiento v estiramiento de manera clara y amigable. Guiar ejercicios de calentamiento fuera del agua, como movimientos de brazos y piernas,
y Calentamiento fuera del agua: Realizar ejercicios suaves de movilidad y movilidad articular y estiramientos suaves de cuello, hombros, espalda, caderas y piernas.
2| Obietivo: Preparar el cuerpo para los eiercicios estiramiento en tierra, centrandose en los principales grupos musculares Facilitar una entrada gradual al agua, utilizando pasos o rampas para que los participantes
< ) - para . PO P jerc . utilizados durante la natacion. se acostumbren a la temperatura y la sensacion del agua.
O | de flotacidon y respiracién. Mejorar la flexibilidad y 10 minutos _ y L . . L - N .
= reducir el riesao de lesiones Entrada gradual al agua: Permitir que los participantes ingresen al agua de Realizar estiramientos especificos en el agua, como estiramientos de brazos, piernasy
- g ' manera segura y gradual, adaptandose a su comodidad y habilidades. espalda, aprovechando la flotabilidad para lograr una mayor amplitud de movimiento.
o . Estiramientos en el agua: Realizar una serie de estiramientos especificos en Proporcionar modificaciones o adaptaciones segun las necesidades individuales de los
Subtema: Movilidad y flexibilidad en el agua. ; . : - - :
el agua, aprovechando la resistencia y el soporte que ofrece el medio participantes, asegurando que los estiramientos se realicen de manera segura y
acuatico. confortable.
Explicacion y demostracion: Presentar los ejercicios de manera clara y : L . .
o L L, - . . . ) Explicar los ejercicios de manera clara y pausada, utilizando un lenguaje adecuado y
Repaso y practica de los ejercicios de flotacion y detallada, utilizando instrucciones verbales y demostraciones visuales. . ) . . -
o . SN . e P . proporcionando demostraciones visuales para una mejor comprension.
respiracion Practica de los ejercicios: Realizar ejercicios de flotacion en diferentes . ST - . . - o
e : : . Realizar ejercicios de flotacion en diferentes posiciones, permitiendo que los participantes
posiciones, como flotar boca arriba, boca abajo y de lado, practicando la . S : i L
- D . . L, S - practiquen la respiracion adecuada y se sientan comodos en cada posicion.
é Objetivo: Mejorar la flotabilidad, la respiracion y respiracién adecuada en cada posicién. Ob ir |a técnica de | ticinantes. brindando retroali taCi6
E la confianza en el agua. Reforzar la técnica de 30 minutos Correcciones y retroalimentacion: Observar y corregir la técnica de flotacion Servary corregir ia tecnica te Off par |C|p?n ZS’ findando retroalimentacion
w | flotacién y respiracién en diferentes posiciones. y respiracion de los participantes, brindando retroalimentacion positiva y . . constructiva y motivadora. .
O sugerencias para mejorar. Practicar transiciones suaves entre las posiciones de flotacién, fomentando la
Subtema: Ejercicios de flotacion y respiracion en Transiciones suaves: Practicar transiciones suaves entre las posiciones de Adapt ccl)ordl_nac_lo_n y eII coptrct)l de _Ia resplra(flor|1 durante _Ié)sdcambclj(_)s_dde ||003|C|on. d
diferentes posiciones. flotacién, enfocandose en la respiracion continua y controlada durante los aptarfos €jercicios y 1as Instrucciones segun 1as capacidades individuales, asegurando
cambios de posicion. que cada participante pueda realizarlos de manera segura y efectiva




Relajacion y estiramientos suaves

Objetivo: Promover la relajacion, la recuperacion

Estiramientos suaves en el agua: Realizar una serie de estiramientos suaves
de todo el cuerpo, aprovechando la flotabilidad del agua para una mayor
relajacion y amplitud de movimiento.

Realizar estiramientos suaves de todo el cuerpo en el agua, centrandose en los
principales grupos musculares utilizados durante la sesion.
Guiar a los participantes en ejercicios de respiracion profunda y meditacion suave,

-
<zt y la sensacion de bienestar después de la sesion 10 minutos Respiracién y meditacion en el agua: Guiar a los participantes en ejercicios avudandoles a relaiarse v a disfrutar de la sensacién de flotar en el aqua
T de ejercicio acuatico. de respiracion profunda y meditacion suave mientras flotan en el agua. Y - J y ) agua.
Finalizacion de la sesién: Despedir a los participantes y recordarles la Despedir a los participantes de manera amable y recordarles Ia_ importancia de estirary
Subtema: Relajacion y recuperacion en el agua. importancia de hidratarse y estirar después de la actividad fisica. mantenerse hidratados después de la sesion.
Nombre del Instructor / entrenador JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA: SC‘Z&S ZOSW
\ - ~—

- Uy -

Nombre del Coordinador YINET VIVERLY NUNEZ FIRMA: -
<= e

BOGOT/\




FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) - _ . . _

EIECUCION DIA 05 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00 pm HORA TERMINACION: 3:00 pm

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAIAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracién de cada
actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

Preparar los masculos y aumentar la

Calentamiento
Reune a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios

desarrollar la coordinacién y la fuerza
necesarias para la propulsién en el
agua.

movimiento de piernas (patada) Ayuda a los nifios a practicar
la patada de crol y la brazada de crol, asegurandote de que
comprendan la forma y el ritmo adecuados.

= . - . o de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para
< | circulacion sanguinea paralaactividad : . . o ' aguap .
O " ! o (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
= | acuatica. También ayudar alos nifios a . ) L :
=z actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
concentrarse y centrarse en laclase.
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
. L Repaso de laflotacion dorsal, ventral y lateral:
Reforzar y consolidar las técnicas de c Pa b i<i6n de | { : de flotacia
flotacion dorsal, ventral y lateral omienza con una breve revision de las técnicas de flotacion
. : ) , dorsal, ventral y lateral aprendidas en las sesiones .
aprendidas en las sesiones anteriores. 10 minutos : : . : L Ninguno
: . anteriores. Pide a los nifios que practiquen estas técnicas de
Promover la confianza y la comodidad . o .,
en estas posiciones de flotacién flotacion sin apoyo, animandolos a mantener una posicion
P : relajada y estirada en el agua.
-
<
o
|_
0 Introduccién a | Isié
O | Introducir alos nifios en las técnicas Enror ucI:C|on|a ap[opul sion rancia de | Isié |
L . xpli nif importanci r i6n en
basicas de propulsién, como la patada P ca €s a,os 0S la Imporiancia de 1a p 9pus on enfa
natacion y como les ayuda a moverse a traves del agua.
de crol y labrazada de crol. Ayudarles a . - L 2
20 minutos Introduce las técnicas basicas de propulsion, como el Barra flotadora




Ejercicios de propulsion

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifios a seguir practicando sus habilidades de flotacion y
propulsion.

- Practicar las técnicas de propulsion L o ~ .
< : Divide a los nifios en grupos pequefios y asigna a cada grupo
@ | aprendidas, como la patada de crol y la : . . . © .
= . . 10 minutos un area en la piscina.Pide a los nifilos que practiquen la aros, barras flotantes
Z | brazadade crol, através de juegos 'y R : o o
w siercicios divertidos propulsion utilizando juegos y ejercicios divertidos, como
© ) ' carreras de patadao nadar a través de aros flotantes.
Reducir la intensidad fisica Enfriamiento

gradualmente y ayudar alos nifios a Termina la sesion con ejercicios de estiramiento suaves en el
< relajarse. Realizar ejercicios de (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
% estiramiento suaves para evitar la ' clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA:

SCBAS BOSHZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA:

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) B} _ , . _

EIECUCION DIA 07 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00pm HORA TERMINACION: 3:00pm

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracién de cada
actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

Preparar los musculos y aumentar la

Calentamiento
Relne a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios

desarrollar la coordinacién y la fuerza
necesarias para la propulsién en el
agua.

movimiento de piernas (patada) Ayuda a los nifios a practicar
la patada de crol y la brazada de crol, asegurandote de que
comprendan la forma y el ritmo adecuados.

> . - . o de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para
< [ circulacion sanguinea paralaactividad . , . o raguap :
O " ! . (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
= | acuatica. También ayudar alos nifios a i ) L :
zZ actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
— | concentrarsey centrarse en la clase.
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
Reforzar y consolidar las técnicas de (R:’epgso de Iaflota(k:)lon dors.a.li vzntlral illlat.eral.d flotacié
flotacion dorsal, ventral y lateral omienza con una breve revision de las técnicas de flotacion
. : ) : dorsal, ventral y lateral aprendidas en las sesiones :
aprendidas en las sesiones anteriores. 10 minutos . . o . o Ninguno
: . anteriores. Pide a los nifios que practiquen estas técnicas de
Promover la confianza y la comodidad e o L
on estas posiciones de flotacién flotacion sin apoyo, animandolos a mantener una posicion
P ' relajada y estirada en el agua.
-
<
04
|_
i Introduccién a | Isi6
O | Introducir alos nifios en las técnicas é‘rol, ucI:c:lonIa ap[opul sion rancia de | Isi¢ |
basicas de propulsion, como la patada xplicales a los nifios la importancia de la propulsion en la
natacion y como les ayuda a moverse a traves del agua.
de crol y labrazada de crol. Ayudarles a . - L .
20 minutos Introduce las técnicas basicas de propulsion, como el Barra flotadora




Ejercicios de propulsion

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifios a seguir practicando sus habilidades de flotacion y
propulsion.

:(l Practicar las técnicas de propulsion Divide a | ! 5 . q

: ivide a los nifios en grupos pequefios y asigna a cada grupo
@ | aprendidas, como la patada de crol y la . , 0s €N grupos peq - yasigna grup
= . . 10 minutos un area en la piscina.Pide a los nifios que practiquen la aros, barras flotantes
Z | brazadade crol, através de juegos 'y R : o L
[T L . : propulsién utilizando juegos y ejercicios divertidos, como
O ejercicios divertidos. .

carreras de patadao nadar a través de aros flotantes.
Reducir la intensidad fisica Enfriamiento

. gradualmente y ayudar a los nifios a Termina la sesién con ejercicios de estiramiento suaves en el
< relajarse. Realizar ejercicios de (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
% estiramiento suaves para evitar la ) clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA:

SCBAS BOSHEZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA: ]
1

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) B} _ , . _

EIECUCION DIA 12 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00 pm HORA TERMINACION: 3:00 pm

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cuél es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracion de cada
actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

Preparar los musculos y aumentar la

Calentamiento
Reune a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios

Ayudar alos nifios a desarrollar una
patada mas potente y constante.

vertical, patada en posicion de tabla o patada de crol con
aletas.Supervisa y corrige la técnica de cada nifio
individualmente.

=1 - . o de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para
< [ circulacion sanguinea paralaactividad . , . o raguap :
O " ! . (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
= | acuatica. También ayudar alos nifios a i ) L :
zZ actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
= concentrarse y centrarse en laclase
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
Reforzar y mejorar la técnica de la Repaso de la patada de crol
patada de crol aprendida en la sesion Comienza con una breve revision de la técnica de patada de
anterior. Ayudar alos niflos a mantener . crol aprendida en la sesion anterior. Pide a los nifios que
: . . 10 minutos . . . Barra flotadora
las piernas estiradas, utilizar la practiquen la patada de crol sin apoyo, enfocandose en
superficie de los pies y generar una mantener las piernas estiradas, utilizar la superficie de los
patada potente y constante. pies y generar una patada potente y constante.
-
<
04
|_
pd L
E)J Ejercicios de patada
Mejorar la fuerzay laresistencia en las Introduce diferentes ejercicios de patada para mejorar la
piernas, asi como la eficienciay la fuerza y la resistencia en las piernas.
coordinacion en la patada de crol. 20 minutos Por ejemplo, puedes pedir a los nifios que realicen patada Barra flotadora




Practicar la patada de crol de manera

Juegos de patada

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifios a seguir practicando y mejorando su patada de crol.

< | masdinamicay divertida através de Organiza juegos y desafios divertidos que involucren la
o juegos y desafios. Fomentar la 10 minutos patada, como carreras de patada o juegos de relevos. Ninguno
E competencia amistosay el trabajo en Estos juegos ayudaran a los nifios a practicar la patada de
O | equipo, mientras se mejoralatécnicay manera mas dinamica y a mantener su interés mientras

se mantiene el interés de los nifios. mejoran su técnica.

Reducir la intensidad fisica N

gradualmente y ayudar alos nifios a Enfriamiento
- relajarse. Realizar ejercicios de Termina la sesién con ejercicios de estiramiento suaves en el
<Z‘: estiramieﬁto suaves para evitar la (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
T clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA:

SCBAS BOSHZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA:

Ll

BOGOT/\
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) B} _ , . _

EIECUCION DIA 14 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00 HORA TERMINACION: 3:00

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracion de cada

actividad

Describa la actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

INICIAL

Preparar los musculos y aumentar la
circulaciéon sanguinea parala actividad

Calentamiento
Reune a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios
de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para

AL

" ! o (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
acuatica. También ayudar a los nifios a i ) L :
actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
concentrarse y centrarse en laclase
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
Reforzar y mejorar la técnica de la Repaso de la patada de crol boca arriba
patada de crol boca arriba aprendida en Comienza con una breve revisién de la técnica de patada de
sesiones anteriores. Ayudar a los nifios crol boca arriba aprendida en sesiones anteriores.
a mantener las piernas estiradas, utilizar (5 minutos): Pide a los nifios que practiquen la patada de crol boca arriba Ninguno
la superficie de los pies y generar una sin apoyo, enfocandose en mantener las piernas estiradas,
patada potente y constante en esta utilizar la superficie de los pies y generar una patada potente
posicién. y constante.
Ayudar alos nifios a experimentar y Flotacia da: Pide | . |
sentir la flotacion boca arriba con el o.a_cllortl) con ayg a || €alos pln?s ql:?lse co cz[guen en
apoyo del instructor. Permitirles posicion boca arriba en el agua mientras td los sostienes
. . suavemente bajo el agua. Luego, suelta suavemente tu
practicar y desarrollar confianza en esta . . . - .
8 minutos sujecion y ayudalos a mantener la flotacion boca arriba Barra flotadora

posicion mientras se acostumbran ala
sensacion de flotar boca arriba'y
mantienen una patada suave y
constante.

durante unos segundos antes de volver a sostenerlos. Repite
varias veces y animalos a intentar mantener la flotacion por
mas tiempo cada vez.




CENTR

Proporcionar a los nios mayor
estabilidad y apoyo mientras practican
la flotacion boca arriba. Permitirles

Flotacion con flotadores: Proporciona a los nifios flotadores
o chalecos salvavidas para que los utilicen mientras practican
la flotacién boca arriba. Esto les dara mayor estabilidad y les

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifos a seguir practicando y mejorando su patada de crol.

. o . 8 minutos . . i Barra flotadora
experimentar la posicion de flotacion y permitira experimentar la sensacion de flotar en esta
desarrollar confianza en ella mientras posicién. Animalos a relajarse y disfrutar de la flotacion
mantienen la patada adecuada mientras mantienen la patada suave y continua.
Flotacion en grupo: Forma grupos de dos o tres nifios y
Fomentar el trabajo en equipo y la pide a uno de ellos que se recueste boca arriba en el agua
cooperacion entre los nifios. Ayudarles mientras los demas le brindan apoyo sosteniéndolo
a experimentar la flotacién boca arriba 7 minutos suavemente. Alternen los roles para que todos tengan la NInauNo
con el apoyo de sus compafieros, lo que oportunidad de experimentar la flotacion boca arriba con la 9
les brinda una sensacion de seguridad y ayuda de sus comparieros. Esto les daré confianza y les
— confianza en esta posicion. permitira familiarizarse con la posicion de flotacion boca
<( .
o arriba.
|_
i
O | Practicar la patada de crol boca arriba N i6n b iba Pide a | . den b
en movimiento. Permitir que los nifios a.tscmt'r:l oczja ?m ? dl Za oslrtl)lnos qugbna e€n boca
naden boca arriba, ya sea con ayuda de 7 minutos ayucia de lotadores o sin ellos, segtin su ivel de comodidad Barra lotadora
flotadores o sin ellos, para desarrollar la yuda . » S€9 .
. . : y habilidad. Supervisalos de cerca y brindales apoyo
coordinacion y la fuerza necesarias para . . .
L adicional si es necesario.
nadar en esta posicion.
Reducir la intensidad fisica Enfriamient
gradualmente y ayudar alos nifios a Tn rlgmllen © » orcicios d framient |
3 relajarse. Realizar ejercicios de . ermina la sesion con ejercicios de estiramiento suaves en e .
> : . . (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
= estiramiento suaves para evitar la : : ., » :
T clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL

FIRMA:

SCBAS BOSHZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

==

FIRMA: Y
3
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BOGOT/\




FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) - _ . . _

EIECUCION DIA 19 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00 pm HORA TERMINACION: 3:00 pm

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAIAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracién de cada
actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

Preparar los masculos y aumentar la

Calentamiento
Reune a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios

desarrollar la coordinacién y la fuerza
necesarias para la propulsién en el
agua.

movimiento de piernas (patada) Ayuda a los nifios a practicar
la patada de crol y la brazada de crol, asegurandote de que
comprendan la forma y el ritmo adecuados.

= . - . o de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para
< | circulacion sanguinea paralaactividad : . . o ' aguap .
O " ! o (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
= | acuatica. También ayudar alos nifios a . ) L :
=z actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
concentrarse y centrarse en laclase.
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
. L Repaso de laflotacion dorsal, ventral y lateral:
Reforzar y consolidar las técnicas de c Pa b i<i6n de | { : de flotacia
flotacion dorsal, ventral y lateral omienza con una breve revision de las técnicas de flotacion
. : ) , dorsal, ventral y lateral aprendidas en las sesiones .
aprendidas en las sesiones anteriores. 10 minutos : : . : L Ninguno
: . anteriores. Pide a los nifios que practiquen estas técnicas de
Promover la confianza y la comodidad . o .,
en estas posiciones de flotacién flotacion sin apoyo, animandolos a mantener una posicion
P : relajada y estirada en el agua.
-
<
o
|_
0 Introduccién a | Isié
O | Introducir alos nifios en las técnicas Enror ucI:C|on|a ap[opul sion rancia de | Isié |
L . xpli nif importanci r i6n en
basicas de propulsién, como la patada P ca €s a,os 0S la Imporiancia de 1a p 9pus on enfa
natacion y como les ayuda a moverse a traves del agua.
de crol y labrazada de crol. Ayudarles a . - L 2
20 minutos Introduce las técnicas basicas de propulsion, como el Barra flotadora




Ejercicios de propulsion

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifios a seguir practicando sus habilidades de flotacion y
propulsion.

- Practicar las técnicas de propulsion L o ~ .
< : Divide a los nifios en grupos pequefios y asigna a cada grupo
@ | aprendidas, como la patada de crol y la : . . . © .
= . . 10 minutos un area en la piscina.Pide a los nifilos que practiquen la aros, barras flotantes
Z | brazadade crol, através de juegos 'y R : o o
w siercicios divertidos propulsion utilizando juegos y ejercicios divertidos, como
© ) ' carreras de patadao nadar a través de aros flotantes.
Reducir la intensidad fisica Enfriamiento

gradualmente y ayudar alos nifios a Termina la sesion con ejercicios de estiramiento suaves en el
< relajarse. Realizar ejercicios de (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
% estiramiento suaves para evitar la ' clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA:

SCBAS BOSHZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA: 4

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) B} _ , . _

EIECUCION DIA 21 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00pm HORA TERMINACION: 3:00pm

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracién de cada
actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

Preparar los musculos y aumentar la

Calentamiento
Relne a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios

desarrollar la coordinacién y la fuerza
necesarias para la propulsién en el
agua.

movimiento de piernas (patada) Ayuda a los nifios a practicar
la patada de crol y la brazada de crol, asegurandote de que
comprendan la forma y el ritmo adecuados.

> . - . o de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para
< [ circulacion sanguinea paralaactividad . , . o raguap :
O " ! . (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
= | acuatica. También ayudar alos nifios a i ) L :
zZ actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
— | concentrarsey centrarse en la clase.
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
Reforzar y consolidar las técnicas de (R:’epgso de Iaflota(k:)lon dors.a.li vzntlral illlat.eral.d flotacié
flotacion dorsal, ventral y lateral omienza con una breve revision de las técnicas de flotacion
. : ) : dorsal, ventral y lateral aprendidas en las sesiones :
aprendidas en las sesiones anteriores. 10 minutos . . o . o Ninguno
: . anteriores. Pide a los nifios que practiquen estas técnicas de
Promover la confianza y la comodidad e o L
on estas posiciones de flotacién flotacion sin apoyo, animandolos a mantener una posicion
P ' relajada y estirada en el agua.
-
<
04
|_
i Introduccién a | Isi6
O | Introducir alos nifios en las técnicas é‘rol, ucI:c:lonIa ap[opul sion rancia de | Isi¢ |
basicas de propulsion, como la patada xplicales a los nifios la importancia de la propulsion en la
natacion y como les ayuda a moverse a traves del agua.
de crol y labrazada de crol. Ayudarles a . - L .
20 minutos Introduce las técnicas basicas de propulsion, como el Barra flotadora




Ejercicios de propulsion

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifios a seguir practicando sus habilidades de flotacion y
propulsion.

:(l Practicar las técnicas de propulsion Divide a | ! 5 . q

: ivide a los nifios en grupos pequefios y asigna a cada grupo
@ | aprendidas, como la patada de crol y la . , 0s €N grupos peq - yasigna grup
= . . 10 minutos un area en la piscina.Pide a los nifios que practiquen la aros, barras flotantes
Z | brazadade crol, através de juegos 'y R : o L
[T L . : propulsién utilizando juegos y ejercicios divertidos, como
O ejercicios divertidos. .

carreras de patadao nadar a través de aros flotantes.
Reducir la intensidad fisica Enfriamiento

. gradualmente y ayudar a los nifios a Termina la sesién con ejercicios de estiramiento suaves en el
< relajarse. Realizar ejercicios de (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
% estiramiento suaves para evitar la ) clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA:

SCBAS BOSHEZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA:

LI

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) B} _ , . _

EIECUCION DIA 26 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00 pm HORA TERMINACION: 3:00 pm

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cuél es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracion de cada
actividad

Describala actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

Preparar los musculos y aumentar la

Calentamiento
Reune a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios

Ayudar alos nifios a desarrollar una
patada mas potente y constante.

vertical, patada en posicion de tabla o patada de crol con
aletas.Supervisa y corrige la técnica de cada nifio
individualmente.

=1 - . o de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para
< [ circulacion sanguinea paralaactividad . , . o raguap :
O " ! . (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
= | acuatica. También ayudar alos nifios a i ) L :
zZ actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
= concentrarse y centrarse en laclase
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
Reforzar y mejorar la técnica de la Repaso de la patada de crol
patada de crol aprendida en la sesion Comienza con una breve revision de la técnica de patada de
anterior. Ayudar alos niflos a mantener . crol aprendida en la sesion anterior. Pide a los nifios que
: . . 10 minutos . . . Barra flotadora
las piernas estiradas, utilizar la practiquen la patada de crol sin apoyo, enfocandose en
superficie de los pies y generar una mantener las piernas estiradas, utilizar la superficie de los
patada potente y constante. pies y generar una patada potente y constante.
-
<
04
|_
pd L
E)J Ejercicios de patada
Mejorar la fuerzay laresistencia en las Introduce diferentes ejercicios de patada para mejorar la
piernas, asi como la eficienciay la fuerza y la resistencia en las piernas.
coordinacion en la patada de crol. 20 minutos Por ejemplo, puedes pedir a los nifios que realicen patada Barra flotadora




Practicar la patada de crol de manera

Juegos de patada

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifios a seguir practicando y mejorando su patada de crol.

< | masdinamicay divertida através de Organiza juegos y desafios divertidos que involucren la
o juegos y desafios. Fomentar la 10 minutos patada, como carreras de patada o juegos de relevos. Ninguno
E competencia amistosay el trabajo en Estos juegos ayudaran a los nifios a practicar la patada de
O | equipo, mientras se mejoralatécnicay manera mas dinamica y a mantener su interés mientras

se mantiene el interés de los nifios. mejoran su técnica.

Reducir la intensidad fisica N

gradualmente y ayudar alos nifios a Enfriamiento
- relajarse. Realizar ejercicios de Termina la sesién con ejercicios de estiramiento suaves en el
<Z‘: estiramieﬁto suaves para evitar la (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
T clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL

FIRMA:

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA:

SCBAS BOSHZ L

BOGOT/\
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

SECRETARIA DE GOBIERNO

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE TUNJUELITO

TUNJUELITO CAMPEONA

PLAN CLASE DIARIA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

(NINOS)

DEPORTE NATACION

FECHA DE ) B} _ , . _

EIECUCION DIA 28 MES: 11 ANO: | 2024 |HORA INICIO: 2:00 HORA TERMINACION: 3:00

BARRIO: TUNAL DIRECCION Y TELEFONO CL 56 SUR 22-60 - 313 8499002
TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA

Cual es el objetivo de esta clase

Describa tiempo de duracion de cada

actividad

Describa la actividad que realiza y metodologia de la
misma.

IMPLEMENTACION UTILIZADA

INICIAL

Preparar los musculos y aumentar la
circulaciéon sanguinea parala actividad

Calentamiento
Reune a los nifios en la orilla de la piscina y realiza ejercicios
de estiramiento suaves tanto en tierra como en el agua para

AL

" ! o (10 minutos): preparar sus musculos. Pide a los nifios que realicen algunas Ninguno
acuatica. También ayudar a los nifios a i ) L :
actividades de calentamiento acuatico, como caminar o
concentrarse y centrarse en laclase
correr en el agua, para elevar la temperatura corporal y
mejorar la circulacion.
Reforzar y mejorar la técnica de la Repaso de la patada de crol boca arriba
patada de crol boca arriba aprendida en Comienza con una breve revisién de la técnica de patada de
sesiones anteriores. Ayudar a los nifios crol boca arriba aprendida en sesiones anteriores.
a mantener las piernas estiradas, utilizar (5 minutos): Pide a los nifios que practiquen la patada de crol boca arriba Ninguno
la superficie de los pies y generar una sin apoyo, enfocandose en mantener las piernas estiradas,
patada potente y constante en esta utilizar la superficie de los pies y generar una patada potente
posicién. y constante.
Ayudar alos nifios a experimentar y Flotacia da: Pide | . |
sentir la flotacion boca arriba con el o.a_cllortl) con ayg a || €alos pln?s ql:?lse co cz[guen en
apoyo del instructor. Permitirles posicion boca arriba en el agua mientras td los sostienes
. . suavemente bajo el agua. Luego, suelta suavemente tu
practicar y desarrollar confianza en esta . . . - .
8 minutos sujecion y ayudalos a mantener la flotacion boca arriba Barra flotadora

posicion mientras se acostumbran ala
sensacion de flotar boca arriba'y
mantienen una patada suave y
constante.

durante unos segundos antes de volver a sostenerlos. Repite
varias veces y animalos a intentar mantener la flotacion por
mas tiempo cada vez.




CENTR

Proporcionar a los nios mayor
estabilidad y apoyo mientras practican
la flotacion boca arriba. Permitirles

Flotacion con flotadores: Proporciona a los nifios flotadores
o chalecos salvavidas para que los utilicen mientras practican
la flotacién boca arriba. Esto les dara mayor estabilidad y les

rigidez muscular y promover la
recuperacion.

nifos a seguir practicando y mejorando su patada de crol.

. o . 8 minutos . . i Barra flotadora
experimentar la posicion de flotacion y permitira experimentar la sensacion de flotar en esta
desarrollar confianza en ella mientras posicién. Animalos a relajarse y disfrutar de la flotacion
mantienen la patada adecuada mientras mantienen la patada suave y continua.
Flotacion en grupo: Forma grupos de dos o tres nifios y
Fomentar el trabajo en equipo y la pide a uno de ellos que se recueste boca arriba en el agua
cooperacion entre los nifios. Ayudarles mientras los demas le brindan apoyo sosteniéndolo
a experimentar la flotacién boca arriba 7 minutos suavemente. Alternen los roles para que todos tengan la NInauNo
con el apoyo de sus compafieros, lo que oportunidad de experimentar la flotacion boca arriba con la 9
les brinda una sensacion de seguridad y ayuda de sus comparieros. Esto les daré confianza y les
— confianza en esta posicion. permitira familiarizarse con la posicion de flotacion boca
<( .
o arriba.
|_
i
O | Practicar la patada de crol boca arriba N i6n b iba Pide a | . den b
en movimiento. Permitir que los nifios a.tscmt'r:l oczja ?m ? dl Za oslrtl)lnos qugbna e€n boca
naden boca arriba, ya sea con ayuda de 7 minutos ayucia de lotadores o sin ellos, segtin su ivel de comodidad Barra lotadora
flotadores o sin ellos, para desarrollar la yuda . » S€9 .
. . : y habilidad. Supervisalos de cerca y brindales apoyo
coordinacion y la fuerza necesarias para . . .
L adicional si es necesario.
nadar en esta posicion.
Reducir la intensidad fisica Enfriamient
gradualmente y ayudar alos nifios a Tn rlgmllen © » orcicios d framient |
3 relajarse. Realizar ejercicios de . ermina la sesion con ejercicios de estiramiento suaves en e .
> : . . (10 minutos): agua para relajar los musculos utilizados durante la Ninguno
= estiramiento suaves para evitar la : : ., » :
T clase.Proporciona retroalimentacion positiva y alienta a los

Nombre del Instructor / entrenador

JUAN SEBASTIAN SALINAS BOSHELL FIRMA:

SCBAS BOSHZ L

Nombre del Coordinador

YINET VIVERLY NUNEZ

FIRMA: 9
3
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