Obligacion No. 1:

Gestionar, identificar y buscar posibles talentos deportivos aplicando los
formatos de criterios de busqueda, transicion y evaluacion de centro de
interés a semilleros deportivos y de semilleros deportivos a la etapa de
talento y reserva, reportando su gestion de manera Mensual.

Avance: Para este periodo de enero 2025 se espera la revision por
parte del Metoddlogo semilleros Leonardo Cardenas Eslava, plan
pedagdgico y malla curricular natacion aletas y la articulacién con los ClI
natacion JEC

Evidencia: Se anexa: Plan pedagdgico natacion aletas y malla curricular
natacion aletas

Ubicacion: Secop Il CPS - 2762 — 2024 Informe No 8, subcarpeta
obligacion 1
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8.1 Introduccioén de su centro de interés

El deporte, en el marco de la Jornada Escolar Complementaria, juega un papel clave en el fortalecimiento de los procesos
educativos y pedagdgicos, promoviendo la formacion integral de nifios, nifias, adolescentes y jovenes (NNAJ). Esta
iniciativa amplia el desarrollo académico, proporcionando un espacio donde los estudiantes adquieren herramientas para
su crecimiento fisico, emocional y social. Entre las diversas disciplinas deportivas, la nataciéon destaca como una de las
principales actividades que contribuyen a estos objetivos. A través de su préactica, no solo se aprenden habilidades
acuaticas esenciales para la seguridad en el agua, sino que también se desarrollan capacidades fisicas, cognitivas y
sociales en un entorno saludable. El agua, como elemento natural, crea un ambiente Unico para la interaccion y el

aprendizaje, convirtiendo a la natacién en una herramienta pedagoégica fundamental para la formacién de los estudiantes.

Ademas, la natacién se incorpora en este contexto educativo para mejorar las capacidades fisicas, como la coordinacion,
resistencia y flexibilidad, al tiempo que favorece el desarrollo de competencias socioemocionales como el autocontrol, la
concentracién y la cooperacion en equipo. Hellison (2011) resalta que la practica deportiva es crucial para la formacién de
valores, promoviendo en los estudiantes la perseverancia, la responsabilidad y la capacidad de superacién. Martinez y
Delgado (2007) destacan que la natacién fortalece de manera integral el desarrollo fisico, cognitivo y social de los
estudiantes, ayudandoles a establecer una conexién significativa con la naturaleza, valorar el agua como fuente de vida y
disfrute, y adquirir habilidades que impactan positivamente en su desarrollo personal y social. Este enfoque educativo, por
tanto, no solo busca mejorar el rendimiento fisico, sino también formar individuos resilientes, comprometidos con su

desarrollo integral y el de su entorno.
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8.2 Justificacion del centro de interés

La préactica de la natacion en el contexto de la Jornada Escolar Complementaria es esencial para el desarrollo integral de
los nifios, nifias, adolescentes y jovenes (NNAJ). Desde una edad temprana, ensefiar habilidades acuaticas no solo
garantiza la seguridad en el agua, sino que también contribuye al fortalecimiento fisico, psicolégico y social de los
estudiantes. Sin un aprendizaje adecuado, los NNAJ podrian carecer de las competencias necesarias para interactuar de
forma segura con el agua, lo que representaria un riesgo potencial. Por ello, los formadores deportivos tienen un papel
crucial en este proceso, estableciendo objetivos claros que alineen las expectativas educativas con el desarrollo integral

de los estudiantes a través de la natacion.

La natacion mejora cualidades fisicas basicas como la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad (Martinez & Delgado,
2007), al mismo tiempo que fortalece la coordinacion motriz, el equilibrio y la capacidad de adaptacion, aspectos
fundamentales para el crecimiento de los estudiantes. Ademéas, este deporte estimula el desarrollo cognitivo, mejorando
habilidades como la atencion, la memoria y la percepcién espacial, lo que favorece el aprendizaje en otras areas (Lopez,
2017). A nivel psicolégico, la natacion promueve la autonomia, la autoestima y la socializacion, elementos clave para la
integraciéon en la comunidad escolar y el entorno social (Carratala & Carbonell, 2005).

Ademas de sus beneficios fisicos y psicolégicos, la natacion favorece la prevencién de enfermedades crénicas como
problemas respiratorios, diabetes e hipertension (Morales-Belando, 2013). El enfoque pedagdégico en torno a esta
disciplina busca también fomentar la curiosidad, la exploraciéon y el aprendizaje a través del juego, lo que aumenta la
motivacion y facilita un aprendizaje significativo para los NNAJ (Hellison, 2011). La practica de la natacion, entonces, se
convierte en una estrategia educativa integral que no solo contribuye al bienestar fisico y emocional de los estudiantes,
sino también a su desarrollo social y personal, promoviendo habitos de seguridad e higiene que perduraran a lo largo de
su vida.

Este enfoque integral, que busca el desarrollo fisico, cognitivo y socioemocional, destaca la importancia de la natacién
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como herramienta educativa fundamental, alinedndose con los objetivos de la Jornada Escolar Complementaria de formar

individuos resilientes, saludables y comprometidos con su entorno (Martinez & Delgado, 2007).

El deporte para nuestros nifios de Jornada Escolar Complementaria , es una herramienta como opcién de vida, ya que
permite el uso adecuado del tiempo libre, la transformacién social y la formacion de competencias en el campo socio

emocional, generando autoconocimiento, habilidades sociales, disciplina empatia y trabajo en equipo.(Min deporte)

8.3 Objetivos del deporte
Desarrollar capacidades y habilidades basicas en el medio acuético que favorezcan la formacion integral de los escolares,
atendidos en el proyecto Jornada Escolar Complementaria a través de las cuatro dimensiones del ser humano (motriz,
cognitivo, ludico y psicosocial), desde la practica del centro de interés, propuesta articulada con la IED asignada.

Especificos:

1. Desarrollar y aplicar una malla curricular integral para el Centro de Interés de Natacion, que abarque las dimensiones
motriz, ladica, cognitiva y psicosocial, orientando el proceso de ensefianza-aprendizaje y promoviendo un desarrollo
integral de los escolares en el medio acuatico.

2. Orientar y realizar seguimiento de manera continua a la comunidad educativa (IED, acompafiantes, padres, equipo de

trabajo y comunidad) a través de valoraciones informativas y el seguimiento de los avances de los escolares, fomentando
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hébitos de vida saludable y asegurando el adecuado funcionamiento del Centro de Interés natacion, contribuyendo asi a la
mejora de su calidad de vida personal, escolar y social.

CARACTERIZACION DEPORTIVA (semilleros)

#¢NOMBRE?

Edad Transit Categori
AGRUPACION DEPORTE MODALIDAD  Edad Semilleros JEC 20 1ransitod - 1egoria Nacional ategoria
Talentos Deportivos Internacional
Min-10 afios 13a16afios Infantil 13-15 Escolares 14-15
Max-13 afios
COMBATE LUCHAOLIMPICA  GRECORROMANA
Min-12 afios 16a18afios  Cadetes16-17 Cadetes 16-17
Max-15 afios

OBJETIVO: Llevar al oponente a la posicién de “toque o pegada: con sus dos hombros pegados contra el colchén” o ganarle por puntos
REGLA: Prohibido agarrar al oponente por debajo de la cintura, aplicar zancadillas o utilizar las piernas de manera activa
UNIFORME: Butarga de una sola pieza homologada, protectores de orejas, botines de lucha
Escolares 14-15: (29 a 32 Kg; 35kg; 38kg; 42kg; 47kg; 53kg; 59kg; 66kg;72kg; 73 a85kg.

Cadetes 16-17: (39 a 42kg; 46kg; 50kg; 54kg; 58kg; 63kg; 69kg; 76kg; 85kg; 85 a 200 kg.

1 Presidente del colchén; 1 Arbitro; 1 Juez y 3 Jurado de Apelacién

DURACION DEL COMBATE

Escolares y Cadetes: 2 periodos de 2 minutos, con pausa de 30 seg
CARACTERISTICAS MORFOFUNCIONALES
Chirino, José (Cuba - 2021): ...los pardmetros morfoldgicos y funcionales que presentan los luchadores escolares...: "somatotipo..- (ecto-mesomorfico)...

predominio de musculo, con una tendencia a la linealidad;... con una adecuada talla; ... (buen desarrollo de*) "acciones explosivas y de corta duracion
como ataques y defensas durante los combates". * Fuera del texto

JEC-IDRD — 2024 (Leonardo Cérdenas)
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Historia de los referentes deportivos de Colombia, o de Bogota y si hay desde el proyecto

Diego Bonilla: Fue formador de proyecto JEC.

Diego Bonilla es un destacado entrenador de natacion en Bogota que ha trabajado en programas como
JEC (Jornadas Escolares Complementarias) y ha sido fundamental en la formacion de jovenes nadadores
en la Liga de Natacion de Bogota. En 2023, su rol fue clave al entrenar a un grupo que represent6 a Bogota
en la Copa Pacifico, un evento importante en Cali donde Bogota logré varios triunfos, como las nueve
medallas de oro del nadador Gabriel Arias. Este evento, junto con la Copa Julio Maglione, atrajo a atletas
de alto nivel y puso en evidencia el éxito de Bonillay la Liga en el desarrollo de talentos en natacion.

Afos Tempranos - Inicios como Nadador y Entrenador

Diego Bonilla comenzé su carrera como nadador en la Liga de Nataciébn de Bogota, donde mostré un
talento excepcional que lo llevo a destacar en competencias locales y nacionales. Luego de varios afios
como atleta, decidié enfocarse en la formacién y entrenamiento de jévenes deportistas, un rol en el que ha
hecho contribuciones importantes.

2018 - Integracion a JEC (Jornadas Escolares Complementarias)
Bonilla se incorpor6 al programa JEC, donde comenzé a entrenar a jovenes atletas en Bogota. Su trabajo

en este programa le permitié formar a nadadores en edades escolares, preparandolos para competencias
regionales y nacionales. La plataforma JEC ha sido crucial para el desarrollo temprano de nadadores y para
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promover el deporte entre los jovenes de Bogota

2020 - Logros Notables en Liga de Natacion de Bogota

Bonilla se consolidé como una figura clave en la Liga de Natacion de Bogota, donde entrend a varios atletas
gque lograron destacar en competiciones nacionales. Su enfoque en la técnica y disciplina contribuy6 a
elevar el nivel competitivo de la liga y prepar6 a los nadadores para competencias de mayor escala.

2023 - Liderazgo en la Copa Pacifico

En 2023, Bonilla dirigi6 al equipo de Bogota en la Copa Pacifico, una de las competencias internacionales
mas importantes de la region. Bajo su liderazgo, Bogota se destacé con la participacion de seis nadadores
seleccionados. Este logro resalta la capacidad de Bonilla para formar deportistas de alto rendimiento,

contribuyendo al crecimiento de la natacién en su regién

https://liganatacionbogota.com/wp-content/uploads/2023/08/COPA-PACIFICO-2023-.pdf

Humberto Buitrago: Formador proyecto JE

Humberto Buitrago es un destacado y apasionado entrenador de natacién con aletas en Bogot4,
reconocido por su compromiso inquebrantable y su vision pedagogica en la formacion de jovenes talentos
deportivos. Su amplia trayectoria y experiencia lo han convertido en una figura clave dentro de la Liga de Actividades
Subacuaticas de Bogota, donde ha dejado una huella imborrable.

Desde el 2008 hasta el 2010, desempefid un papel fundamental en el desarrollo deportivo de un grupo selecto de
nadadores, incluyendo a Diego Andrés Saavedra Pérez, Paula Alejandra Aguirre, Geraldine Vargas, Michell Ximena
Mora y Linda Naranjo. Gracias a su meticuloso trabajo, varios de estos atletas hoy pertenecen al Alto Rendimiento y
Rendimiento Deportivo de Bogota, demostrando el impacto positivo de su enfoque disciplinado y motivador.


https://liganatacionbogota.com/wp-content/uploads/2023/08/COPA-PACIFICO-2023-.pdf
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En el aflo 2016, Humberto inici6 como entrenador de natacion con aletas en el Proyecto de Jornadas Escolares
Complementarias (JEC), destacandose por su liderazgo inspirador y su capacidad para fomentar el talento desde
edades tempranas, trabajando con estudiantes de Instituciones Educativas Distritales a partir de los 8 afios. Su
dedicacion incansable y métodos innovadores consolidaron en el afio 2021 un grupo sobresaliente con destacadas
capacidades deportivas. Esto le permitié6 postular a sus deportistas para procesos de perfeccionamiento dentro del
programa de Talento y Reserva, reafirmando su papel como formador visionario y mentor ejemplar.

Con una trayectoria marcada por la excelencia, la perseverancia y el profesionalismo, Humberto Buitrago continGa
siendo un referente en la formacion de nuevas generaciones de nadadores, contribuyendo al crecimiento y
fortalecimiento del deporte subacuatico en Bogota.

Elvira Alejandra Ortiz Cardona: Formadora del Proyecto JEC

Elvira Alejandra Ortiz Cardona es una destacada, apasionada y comprometida entrenadora de natacion con aletas,
reconocida por su excelencia técnica, liderazgo inspirador y capacidad para formar atletas de alto rendimiento. Su
amor inquebrantable por este deporte y su vocacion pedagodgica la han convertido en una figura fundamental en el
desarrollo de la natacion con aletas en Bogota. Desde el afio 2012 hasta el 2022, ha trabajado incansablemente en
diversos clubes deportivos, aportando al crecimiento y consolidacién de la cantera de deportistas bogotanos en la
categoria infantil.

Con una metodologia innovadora y un enfoque riguroso en la fundamentacion técnica, Elvira alcanzé importantes
logros en el afio 2021 al posicionar al deportista Daniel Felipe Bayona como el mejor desempefio técnico en las
pruebas de 400 y 800 metros superficie. Su meticulosa planificacion y visidn estratégica permitieron potenciar las
habilidades de sus nadadores, consolidandolos como referentes en competencias regionales y nacionales.

En noviembre de 2022, Elvira fue seleccionada como entrenadora principal de la seleccién Bogotéa Infantil durante el
campeonato Interligas Infantil. Bajo su direccion experta y motivadora, la deportista Valentina Guzman se destacé
como el mejor desempefio técnico en las pruebas de 400 y 800 metros superficie, logrando posicionar a la Liga de
Actividades Subacuaticas en el prestigioso tercer lugar por mejor desempefio técnico en este torneo infantil.
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Ese mismo afo, seis de sus talentosos deportistas fueron promovidos al programa de tecnificacion, gracias a los
sobresalientes resultados obtenidos durante los primeros Juegos Distritales de la Juventud. Su dedicacion incansable,
vision innovadora y compromiso inquebrantable con el desarrollo deportivo continian impulsando el crecimiento de las
nuevas generaciones en la natacion con aletas. Elvira Alejandra Ortiz Cardona se destaca como una lider ejemplar,
una mentora inspiradora y un pilar esencial para el fortalecimiento del deporte en Bogota.

Paula Alejandra Aguirre Joya Maximo exponente de la natacion con aletas de Bogota

Paula Aguirre: Deportista de Alto Rendimiento en Natacion con Aletas

Paula Aguirre es una sobresaliente y talentosa deportista bogotana que ha dedicado diecisiete afios de su vida a la
natacion con aletas, consolidandose como un referente nacional e internacional en este deporte. Su disciplina,
esfuerzo y determinacién la han llevado a representar a Colombia en multiples eventos mundiales, logrando
importantes reconocimientos desde sus inicios en el semillero a los 8 afios hasta alcanzar el nivel de Alto Rendimiento.
Con una destacada trayectoria, Paula ha sido parte de la Seleccion Colombia durante 12 convocatorias consecutivas,

tanto en categorias juveniles como mayores, cumpliendo con las exigentes marcas de la Federacion de Actividades
Subacuéticas. Su impresionante palmarés incluye los siguientes logros:

Logros Internacionales:
1. Afio 2014:
o Seleccién Colombia Juvenil — Chania, Grecia.
o Medalla de Oro — Campeona Mundial Juvenil en 50 mts superficie.
o Medalla de Bronce — Relevo 4x100 mts superficie femenino.

2. Aio 2015;

e Seleccién Colombia Mayores — Yantai, China.
o Cuarto puesto — Relevo 4x100 mts superficie femenino.
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3. Ao 2016:

e Seleccién Colombia Mayores — Volos, Grecia.

o Medalla de Bronce — Relevo 4x100 mts superficie femenino.
o Seleccion Juvenil — Anemasse, Francia.

o Medalla de Bronce — 100 mts superficie individual.

o Medalla de Plata — 50 mts superficie individual.

4. Ao 2017:

e Seleccién Colombia Mayores — World Games, Wroclaw, Polonia.
o Medalla de Plata — Relevo 4x100 mts superficie femenino.

5. Afio 2018:

e Seleccién Colombia Mayores — Belgrado, Serbia.
o Medalla de Oro — Campeona Mundial en 50 mts superficie.
o Medalla de Plata — Subcampeona Mundial en 100 mts superficie.
o Medalla de Bronce — Relevo 4x100 mts superficie femenino.

6. Afio 2022:

o Seleccion Colombia Mayores — World Games, Birmingham, Alabama (EE. UU.).
o Medalla de Bronce — 50 mts apnea.
o Medalla de Plata — Relevo 4x50 mts superficie femenino.
o Medalla de Bronce — Relevo 4x100 mts superficie femenino.
e Seleccién Colombia Mayores — Cali, Colombia.
o Campeona Mundial — 100 mts superficie.
o Subcampeona Mundial — 50 mts apnea.
o Medalla de Bronce — Relevo 4x50 mts superficie mixto.
o Medalla de Bronce — Relevo 4x100 mts superficie femenino.
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7. Ao 2024:

o Seleccion Colombia Mayores — Belgrado, Serbia.

Medalla de Bronce — 100 mts superficie.

Medalla de Bronce — 50 mts apnea.

o Medalla de Bronce — Relevo 4x50 mts superficie femenino.
o Medalla de Plata — Relevo 4x100 mts superficie femenino.

o O

Otros Logros Importantes:

o Récords Mundiales Juveniles:

o ARfo 2015 — Récord Mundial Juvenil en 50 mts superficie con un tiempo de 17:53.

o ARfo 2016 — Récord Mundial Juvenil en 50 mts apnea con un tiempo de 16:29.
e Multimedallista Nacional:

o Desde el afio 2008, destacandose constantemente en las competencias nacionales.
e Juegos Deportivos Nacionales:

o Multimedallista en 2015.

o Multimedallista de Oro en 2019.

o Multimedallista de Oro en 2023.

Un Ejemplo de Inspiracién

Paula Aguirre es una atleta excepcional que ha llevado el nombre de Bogota y Colombia a lo méas alto del escenario
internacional. Su disciplina, perseverancia y pasion por la natacion con aletas la han convertido en un icono deportivo y
en un modelo a seguir para las nuevas generaciones. Desde sus inicios en el semillero, pasando por su proceso de
perfeccionamiento, hasta alcanzar el nivel de Alto Rendimiento, Paula ha demostrado que los suefios se alcanzan con
esfuerzo, compromiso y amor por el deporte.
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Maria Camila Aguirre Joya exponente de Natacion con Aletas

Con tan solo 23 afios,Maria Camila Aguirre Joya] ha dedicado 15 afios de su vida a la Natacién con Aletas, consolidandose como
una deportista excepcional y un orgullo para Bogota y Colombia. Desde los 8 afios, inicid su proceso en el semillero deportivo y ha
escalado hasta el alto rendimiento, destacAndose por su disciplina, talento y constancia. A lo largo de su carrera, ha alcanzado
maultiples logros nacionales e internacionales que la posicionan como una referente en su disciplina.

Logros Deportivos:

Multiple medallista nacional de Oro, Plata y Bronce en categorias infantil y juvenil, tanto en Campeonatos Interclubes
como en Interligas.
Medallista internacional en Copas Mundo:

o 2017: Medallas de Oro, Plata y Bronce en Europa.

o 2018: Medallas en Miami, Estados Unidos.

o 2019: Medallas en Europa (Aix en Provence, Francia).
Juegos Supérate Intercolegiados:

o Multimedallista de Oro, Plata y Bronce en los afios 2017 y 2018.

o Parte de la Seleccion Bogotad campeona en la fase nacional 2017 en Palmira, Valle.
Seleccion Colombia - Mundial Juvenil Tomsk, Rusia 2017:

o Medalla de Bronce: 50 metros Apnea Individual.

o Medalla de Bronce: Relevo Mixto de 4x50 metros superficie.

Participaciones en Juegos Deportivos Nacionales:

Cartagena 2019:
o Medalla de Oro: 4x50 Apnea Mixto (Récord Nacional).
o Medallas de Plata: Relevos 4x50 superficie y 4x100 superficie.
o Medallas de Bronce: 50 metros apnea y 100 metros inmersion.
Cartagena 2023:
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o Medalla de Oro: 4x50 Apnea Mixto (Récord Nacional).
Medallas de Plata: Relevos 4x50 superficie mixto.
o Medallas de Bronce: 100 metros inmersion.

Representacion Internacional:

o Seleccion Colombia - Mundiales Categoria Mayores:
o Tomsk, Rusia 2021:

Finalista y séptimo puesto mundial en 100 metros inmersion.

o Cali, Colombia 2022:

Finalista, escalando una posicion y logrando su mejor marca personal en 100 metros inmersion.

Maria Camila Agurre Joya es una atleta destacada, caracterizada por su compromiso, esfuerzo y pasién por la natacion con aletas.
Su impresionante palmarés refleja su capacidad para superar retos y dejar en alto el nombre de Bogota y Colombia en competencias
nacionales e internacionales. Su trayectoria es ejemplo de disciplina, talento y perseverancia, convirtiéndola en una inspiracion para
las nuevas generaciones de deportistas

Lina Grajales: Fue formadora proyecto JEC - sub acuaticas

Lina Grajales, una sobresaliente nadadora colombiana en el &mbito de las actividades subacudticas, ha
construido una carrera deportiva excepcional, destacandose especialmente en la modalidad de natacién
con aletas. A nivel nacional, ha representado al departamento del Valle, donde ha contribuido
significativamente al desarrollo y la popularizacion de esta disciplina. En eventos como los Juegos
Deportivos Nacionales, Grajales ha roto récords y ha tenido actuaciones destacadas en pruebas de
inmersion y velocidad, consoliddndose como una de las atletas mas competitivas de Colombia en este
sector.

su especialidad deportiva son las pruebas en inmersion con tanque siendo su prueba reina los 800 metros
inmersion, prueba que ya no esti presente, ha hecho parte de la seleccion Colombia de natacién con
aletas, la seleccion del Valle y desde hace 11 afios pertenece al equipo Bogota representando la ciudad
capital en los diferentes torneos deportivos de la modalidad. Fue parte del grupo de formadores del
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proyecto Jornada Escolar Complementaria.

Su talento también ha sido reconocido en el &mbito internacional: fue una de las ganadoras de medalla de
oro en la Copa Mundo de Natacion con Aletas celebrada en Francia, un logro que reafirma su dedicacion y
capacidad en competencias de alto nivel. Este recorrido de éxitos ha posicionado a Grajales no solo como
una figura clave en las actividades subacuaticas de Colombia, sino también como una embajadora del
potencial deportivo colombiano en el exterior, inspirando a nuevas generaciones de nadadores
subacuaticos.

Ha participado en campeonatos nacionales e internacionales, lo siguientes son algunos de los siguientes
resultados deportivos obtenidos:

- Medalla de plata en la prueba relevo 4 x 100 metros superficie, Medalla de bronce en las pruebas
100 metros superficie y 4 x200 metros superficie, categoria Mayores en la 1ra Ronda de la 4th CMAS World
Cup 2009, Bogota, Colombia 2009.

- Medalla de Plata en las pruebas 800 metros inmersién Medalla de bronce en la prueba 400 metros
inmersién, categoria Mayores, en la 5ta Ronda de la 4th CMAS World Cup 2009 de clubes Istambul, Turkey
20009.

- Medalla de bronce en la prueba 100 metros inmersion, categoria Mayores, en la 6ta Ronda de la 4th
CMAS World Cup 2009 de clubes, Tenero, Suiza 2009.

- Medalla de oro en las pruebas 400 metros inmersién, 800 metros inmersion, relevo 4 x 100 metros
superficie y relevo 4x 200 metros superficie, medalla de plata en las pruebas de 400 metros superficie y
1.500 metros superficie, medalla de bronce en la prueba 800 metros superficie, categoria senior, Il copa
Panamericana CMAS América, Habana, Cuba 2010.

Se destaca por alcanzar dos Record nacionales absolutos en las pruebas: 400 metros inmersion: Tiempo:
03: 16. 03 - fecha: 25/11/2008 — Sitio: Cali, Colombia 800 metros inmersion: Tiempo: 06: 52. 02 - fecha:
25/11/2008 — Sitio: Cali, Colombia Actualidad.

Contribucion al Deporte Subacuatico y Rol Inspirador
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Actualmente, Grajales sigue siendo una figura inspiradora en el deporte subacuético colombiano. Sus
logros han motivado a otros nadadores a interesarse en la natacidbn con aletas, y su historia de
perseverancia y éxito contindia siendo un referente para las nuevas generaciones en Colombia

https://www.sportalsub.net/blog/category/coberturas-especiales/juegos-nacionales-colombia/.

https://www.sportalsub.net/blog/category/modalidades/page/120/.

Isabella Arcila, es una nadadora colombiana destacada en pruebas de estilos de espalda,
mariposa y libre, con una carrera marcada por numerosos logros a nivel nacional e internacional.
Es conocida por ser una de las nadadoras mas destacadas de Colombia, tanto en competiciones
de aguas abiertas como en pruebas de piscina.

Isabella Arcila comenz6 su carrera en la natacion desde una edad temprana, destacandose en su
pais en las categorias juveniles. A lo largo de su carrera, ha representado a Colombia en
competiciones internacionales de gran nivel, logrando medallas y posicionandose como una de las
principales nadadoras colombianas.

Inicios y Formacion:

e Isabella comenzd su formacion en la natacion en el club Inder Medellin y en la Federacion
Colombiana de Natacion.

o Desde su infancia, mostr6 un talento destacado para los estilos de espalda, mariposa y libre, lo
gue la llevé rapidamente a competir en eventos nacionales e internacionales.

Competencias Internacionales:

e Ha participado en Campeonatos Mundiales, Juegos Panamericanos, Juegos Suramericanos,
Juegos Centroamericanos, y Campeonatos Sudamericanos, entre otras competiciones
internacionales.


https://www.cmasamerica.org/historica-actuacion-6-medallas-y-record-mundial-para-colombia-en-la-natacion-con-aletas-juegos-mundiales-2022-birmingham-usa/
https://www.cmasamerica.org/historica-actuacion-6-medallas-y-record-mundial-para-colombia-en-la-natacion-con-aletas-juegos-mundiales-2022-birmingham-usa/
https://www.sportalsub.net/blog/category/coberturas-especiales/juegos-nacionales-colombia/
https://www.sportalsub.net/blog/category/modalidades/page/120/
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e A lo largo de su carrera, ha sido una habitual de los Campeonatos Mundiales FINA y
Campeonatos Panamericanos, logrando sobresalir en la prueba de 100 metros espalda y en
otras modalidades.

Logros Deportivos de Isabella Arcila

1. Juegos Panamericanos:

Isabella Arcila ha tenido destacadas participaciones en los Juegos Panamericanos. En estas
competiciones ha logrado medallas importantes para Colombia.

e Medalla de Plata en los Juegos Panamericanos de Toronto 2015 en 100 metros espalda.
e Medalla de Bronce en los Juegos Panamericanos de Lima 2019 en la misma prueba.

2. Juegos Suramericanos:

En los Juegos Suramericanos, Isabella ha sido una de las nadadoras mas exitosas de Colombia,
obteniendo medallas en varias ediciones.

e Medalla de Oro en los Juegos Suramericanos de Cochabamba 2018 en pruebas de 100 metros
espalda y 4x100 metros combinado.
e Medallas de Platay Bronce en diversas ediciones, mostrando su dominio en la region.

3. Campeonatos Sudamericanos:

Isabella Arcila ha sido una de las nadadoras mas destacadas en los Campeonatos
Sudamericanos de Natacion.

e Ha ganado varias medallas de oro, plata y bronce en los Campeonatos Sudamericanos de
Natacién, destacdndose en los 100 metros espalda y otras pruebas.
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e En el Campeonato Sudamericano de Natacién 2016, logré importantes victorias y posicion6 a
Colombia en el podio.

4. Clasificacion a los Juegos Olimpicos:

Isabella Arcila participé en los Juegos Olimpicos de Rio 2016, siendo una de las representantes
de la natacion colombiana en la modalidad de 100 metros espalda. Aunque no logr6 medallas
olimpicas, su clasificacion a estos juegos fue un hito en su carrera y un logro significativo para la
natacion colombiana.

5. Campeonatos Mundiales FINA:

Isabella Arcila ha sido parte de la seleccion colombiana en varios Campeonatos Mundiales de
Natacion FINA, donde ha logrado buenas actuaciones.

e Ha sido finalista en varias ediciones de los Campeonatos Mundiales FINA, destacandose
principalmente en la prueba de 100 metros espalda.

e En el Campeonato Mundial FINA 2015 en Kazan, Arcila logr6 llegar a las finales en sus
especialidades, posicionandose entre las mejores nadadoras de América Latina.

6. Otros Logros Internacionales:

e Medalla de Plata en el Campeonato Panamericano de Natacion 2014 en la prueba de 100
metros espalda.

e Medallas en Campeonatos de Aguas Abiertas: Isabella Arcila también ha participado en
competiciones de aguas abiertas en las cuales ha obtenido resultados sobresalientes, ampliando
su ambito de competencia.

e Récords Nacionales: Ha sido poseedora de varios récords nacionales en Colombia,
especialmente en los 100 metros espalda y otras pruebas de estilo libre y mariposa.
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Estilo y Caracteristicas Técnicas de Isabella Arcila:
Isabella es conocida por su excelente técnica en el estilo espalda. Sus puntos fuertes incluyen:

e Posicién del cuerpo: Mantiene una excelente alineacion corporal durante la natacién en espalda, lo
gue optimiza su propulsion y reduce la resistencia al agua.

o Patada eficiente: Su patada alternada en estilo espalda es muy eficaz, 1o que le permite mantener
una velocidad constante en pruebas largas.

e Brazada precisa: Tiene una brazada bien coordinada en el estilo espalda, lo que le permite ser
eficiente en distancias cortas y largas.

e Ademas, ha demostrado ser extremadamente competitiva en otras disciplinas como el estilo
mariposay el libre, donde también ha logrado buenos tiempos.

Retiro y Legado:

e Isabella Arcila sigue siendo una de las figuras mas representativas de la natacion colombiana. Su
legado es fundamental en la historia reciente del deporte en Colombia, y sigue siendo una
inspiracion para futuras generaciones de nadadores.

e En afios recientes, Isabella ha sido mentora para jévenes nadadores y ha continuado involucrada en
el desarrollo del deporte en su pais.

Resumen de Logros Principales:

e Medallas en los Juegos Panamericanos (Plata y Bronce en 100 metros espalda).
e Medalla de Oro en los Juegos Suramericanos de Cochabamba 2018.

e Medallas en Campeonatos Sudamericanos y Campeonatos Panamericanos.

e Clasificacion alos Juegos Olimpicos de Rio 2016.

e Finalista en Campeonatos Mundiales FINA.

e Récords nacionales en 100 metros espalda y otras pruebas.
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e Medallas en Aguas Abiertas.

Isabella Arcila ha sido una de las principales figuras de la natacion colombiana, destacandose en
multiples competiciones internacionales y dejando una huella importante en la historia del deporte
en Colombia.

Omar Pinzén: es un nadador colombiano destacado en las pruebas de estilos de espalda,
especialmente en 100 metros espalda. A lo largo de su carrera, ha logrado importantes logros a
nivel nacional e internacional.

Omar Pinzén comenzo su carrera en la natacién a una edad temprana, destacandose rapidamente
en las categorias juveniles en Colombia. Su especialidad es el estilo espalda, en el cual ha
competido con éxito en varios campeonatos mundiales, panamericanos, y olimpicos.

Principales Etapas de su Carrera:

1. Inicios y Formativa:
o Omar Pinzén comenzé a nadar desde nifio y fue parte de la seleccibn de natacion de
Colombia en su juventud, destacandose en competiciones nacionales.
o Desde sus primeros afios de competencia, mostré6 un talento excepcional en el estilo
espalda.
2. Competencias Internacionales:
o A lo largo de su carrera, Pinzon ha competido en varias ediciones de los Campeonatos
Mundiales de Natacién de la Fédération Internationale de Natation (FINA).
o Ha sido un habitual en Campeonatos Panamericanos y Campeonatos Sudamericanos,
destacandose como uno de los mejores nadadores en su especialidad.
3. Juegos Olimpicos:
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o Omar Pinzén participé en los Juegos Olimpicos de Londres 2012 y Rio 2016, donde
representdé a Colombia en la prueba de 100 metros espalda. Aunque no logr6 medallas
olimpicas, sus participaciones fueron significativas y lo posicionaron como uno de los
mejores nadadores de Colombia a nivel internacional.

Logros Deportivos Mas Destacados:

1. Juegos Panamericanos:

o Medalla de plata en los Juegos Panamericanos de Guadalajara 2011 en la prueba de 100
metros espalda.

o Medalla de bronce en los Juegos Panamericanos de Toronto 2015 en la misma prueba.

o Ha sido parte de la seleccién colombiana en varias ediciones de los Juegos Panamericanos,
logrando destacar en cada una de ellas.

2. Campeonatos Sudamericanos:

o Ha sido campedn sudamericano en mdultiples ocasiones, tanto en 100 metros espalda
como en otras pruebas de estilo libre y relevos.

o Ha representado a Colombia en campeonatos sudamericanos de natacion, obteniendo
medallas de oro y plata en diferentes ediciones.

3. Campeonatos Mundiales:

o Omar Pinzén ha competido en varias ediciones de los Campeonatos Mundiales de
Natacién FINA, destacandose principalmente en la prueba de 100 metros espalda.

o En los Campeonatos Mundiales de Nataciéon de Barcelona 2013, logré6 un excelente
desemperio, terminando dentro de los mejores en su especialidad.

4. Clasificacion a los Juegos Olimpicos:

o Ademdas de su participacion en los Juegos Olimpicos de Londres 2012 y Rio 2016, Omar
Pinz6on ha sido parte de las clasificaciones olimpicas a lo largo de su carrera,
consoliddndose como uno de los nadadores mas importantes de Colombia en el ambito
internacional.

5. Récords Nacionales:

o Omar Pinz6n ha sido poseedor de varios récords nacionales en Colombia, especialmente

en los 100 metros espalda.
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o Ha batido récords nacionales en campeonatos nacionales e internacionales,
consoliddndose como el hadador mas destacado de su pais en su especialidad.

Logros Clave en Competencias Internacionales:

e Medallas en los Juegos Panamericanos: Pinzén ha sido medallista en varias ediciones de los
Juegos Panamericanos, consiguiendo plata y bronce en la prueba de 100 metros espalda.

e Clasificacion a dos Juegos Olimpicos: Pinzén particip6é en los Juegos Olimpicos de Londres
2012 y Rio 2016, donde demostr6 un alto nivel de competencia, a pesar de no haber logrado
medallas olimpicas.

e Reconocimiento internacional: Ha sido reconocido en Colombia y a nivel internacional por su
consistencia y habilidades técnicas en el estilo espalda, siendo uno de los nadadores mas
destacados de América Latina.

Caracteristicas Técnicas y Estilo de Nado:

Omar Pinzén es conocido por su excelente técnica en el estilo espalda, especialmente por su
posicion corporal y la coordinacion de sus brazadas. Su capacidad para mantener una buena
linea de flotacion y realizar giros eficientes en los virajes lo hace uno de los mejores en su
especialidad en la region.

Retiro y Legado:

e Omar Pinzén es considerado uno de los mas grandes nadadores de Colombia y, aunque se ha
alejado de las competiciones mas grandes en los Ultimos afios, su legado sigue siendo una
inspiracion para futuras generaciones de nadadores colombianos. Su dedicacion, logros y
representaciones en competiciones internacionales son un ejemplo del alto nivel de la natacién en
Colombia.



SARS
ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

BOGOT,\ Instituto Distrital de Recreacion y Deporte IDRD

Resumen de Logros Principales:

Medallas en Juegos Panamericanos (plata y bronce en 100 metros espalda).

Medallas y récords en Campeonatos Sudamericanos.

Participaciones en Juegos Olimpicos (2012 y 2016).

Récords nacionales en 100 metros espalda.

Reconocimiento internacional como uno de los mejores en el estilo espalda de América Latina.

Omar Pinzén ha sido un atleta clave en la historia de la natacién colombiana y sigue siendo una
figura influyente en el deporte.

Jonathan Gémez:

Especializado en mariposa, Jonathan ha participado en competencias de alto nivel como los
Juegos Olimpicos y campeonatos mundiales. Su desempefio ha sido clave para posicionar a
Colombia en el mapa de la natacion.

2016: Gbmez participé en los Juegos Olimpicos de Rio de Janeiro, compitiendo en los 200 metros
mariposa, donde compartié escena con leyendas como Michael Phelps. Aunque no alcanz6é medallas, su
participacion fue histérica y marcé un hito en la natacién colombiana

2017: En los Juegos Bolivarianos de Santa Marta, Gomez fue una de las estrellas colombianas, ganando el
oro en los 400 metros combinado individual y los 200 metros mariposa, ademas de dos medallas de plata
en otras pruebas

2021: Durante el ciclo hacia los Juegos Olimpicos de Tokio, su enfoque continué en eventos de alto nivel en
Europa y Estados Unidos, consolidando su posicion como uno de los mejores nadadores colombianos en
estilo mariposa.

Jorge Mario Murillo (Trucha):
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Es reconocido en pruebas de pecho y ha ganado medallas en campeonatos regionales como los Juegos
Centroamericanos y del Caribe. Murillo ha sido uno de los nadadores colombianos mas consistentes en las
dltimas décadas.

2014: Murillo comenzé a destacar internacionalmente en los Juegos Centroamericanos y del Caribe,
obteniendo medallas en las pruebas de pecho. Su consistencia en este estilo lo convirti6 en una figura
regular de medallas en competiciones regionales.

2015: Participé en los Juegos Panamericanos en Toronto, obteniendo experiencia en el ambito
internacional.

2016: Representd a Colombia en los Juegos Olimpicos de Rio, lo cual fue un logro clave en su carrera.
2018: Murillo compitié en los Juegos Centroamericanos y del Caribe en Barranquilla, donde nuevamente se

destac6 en su especialidad de pecho, ganando medallas y reafirmando su reputacién como uno de los
nadadores mas consistentes del pais.
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Politicas del centro de interés

Llevar el vestido de bano de poliamida o lycra

Usar el gorro de bafio de tela, lycra, caucho o silicona.

Uso de calzado adecuado para el escenario, toalla personal.

Respetar y hacer cumplir las normas de los escenarios deportivos (piscinas IDRD- SED).

Llegar puntualmente a las clases y actividades programadas por el (CI-Natacion).

Entregar las planillas con los datos personales y documentos de identidad de cada uno de los
alumnos antes de iniciar actividades en piscina, con el fin de tener actualizada la base de datos en
caso de cualquier eventualidad y por solicitud de la administracion de cada parque. (IDRD)
Garantizar la continuidad de las NNAJ en (Cl- Natacién) en cada afio lectivo.

Antes de iniciar clases en agua entregar protocolo para casos de emergencia (SED) a la
Coordinacion del (Cl-Natacion), para los fines correspondientes.

Enviar a las NNAJ con el/los uniforme/s que identifica a la IED.

Garantizar la proteccion de los escolares participantes del (Cl-Natacién), a través de Pdliza de
Seguros y/o convenio con la secretaria de Salud Distrital expedida para la IED - SED; entregar copia
a la Coordinacion Pedagdgica del (Cl-Natacion).

Garantizar la aplicacion de la Ley de Infancia y Adolescencia, en lo relacionado al cambio de
vestuario deportivo, Unica y exclusivamente en los vistieres de las distintas piscinas designadas para
el desarrollo deportivo de las NNAJ.

Aportar ideas y ofrecer permanentemente apoyo y colaboracién para el beneficio del (Cl-Natacion).
Conocer el funcionamiento y particularidades del centro de Interés de Natacion para hacer los
acuerdos necesarios para la armonizacion y articulacion con las IED.
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e Controlar que los alimentos que reciban las nifias(os) deben ser por lo menos dos (2) horas antes de
entrar al agua para prevenir contaminacion del agua y/o malestares.

e Acatar la Ruta de Convivencia para el desarrollo del Proyecto Jornada Escolar Complementaria del
IDRD y del (CI - Natacion).
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CONTENIDOS POR ETAPAS
DIMENSIONES [NIVEL|CICLO[ CONTENIDOS INDICADORES DE DESEMPENO [ACTIVIDADES PROPUESTAS|ACTIVIDADES EVALUATIVAS
Sigue instrucciones para el
Muestra una actitud positivay JU€90 Y coopera con otros
curiosa al interactuar con el [cOmpafieros, manteniendo el
agua, participando activamente [Nerés y la participacion activa
en juegos acuaticos como en la actividad.
chapoteo, salpicar agua, .
Disfrute y exploracién del agua. bucgar. P guay Se muestra creativo, tomando
Resuelve las la iniciativa en juegos y
Cico iU se presentan en [PS2T0N0 de hablidades motrices a [particpa activamente en i oreciondo Ia fieraccion
iclo ; ; ) .

Z |1 pre-llas actividades raves del juego juegos de equipo en el agua, |social y la diversion en grupo.

Q[ lalrecreativas que se _ _ o como carreras en el agua,

2 ersclooa desarrollan enel || 2P0 en equipo y socializacion juegos de relevos o juegos de  |pyede ejecutar movimientos

LUDICA o o tard asar objetos entre ; :

S [2°6- centro de interés.  neqarrollo de la confianza en el agua, Eompaﬁéros (pelotas, aros). prop:tlleo;is dg Ti?e? fgntmua

o ~8 autonomia, motivacion y curiosidad y controlada durante >-

X |afios) segundos, siguiendo a un

Utiliza movimientos béasicos de
brazos y piernas para nadar en
carreras o "competencias
IGdicas" en el agua, sin
necesidad de apoyos moviles.

Demuestra curiosidad e interés
por probar nuevos movimientos
0 trucos dentro del agua, como
saltos y giros, mientras se

siente motivado por el desafio.

compariero o al formador de
forma ladica.

Se involucra activamente en
juegos y actividades
relacionadas con el agua,
mostrando entusiasmo y una
actitud positiva ante los
desafios.
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Observar conductas y describir
Identifica la importancia de los valores |Cuentos, historias y juegos que [comportamientos de mejora en
humanos para vivir en comunidad y  [involucren la identificacion de |[las sesiones de clase. Es
relacionarse con los demas. los valores fundamentales. respetuoso, tolerante, pasivo.
Nociones basicas  |Establece lazos de respeto que Juegos que fomenten el trabajo [Realizar preguntas acerca del
sobre el mantengan relaciones sociales en equipo y la cooperacion, cémo se sintieron realizando las
reconocimiento de [amenas, empatia hacia el otro y juegos de mimica, obras de diferentes actividades
PSICOSOCIAL valores, habitos de |control de sus emociones. teatro, pintar o dibujar propuestas.

vida, habilidades
sociales, autocontrol
emocional,
autoestima, auto
concepto y auto
cocimiento.

Cree en sus habilidades deportivas y
tiene una imagen positiva de si mismo.

reacciones que hayan sentido
en las sesiones de clase.

IAsignar pequefias tareas en las
sesiones de clase, juegos de
roles y juegos simbdlicos

Comunicacion y
retroalimentacion constante
durante las tareas asignadas y
juegos propuestos a través de
mediaciones pedagogicas.
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Equilibrio caminar agarrado del
borde reconociendo el medio
acuatico, sin agarrarse, con
pasos largos, hacia adelante y
atras. Realizo desplazamientos
bipedos sin apoyo de manera
segura manteniendo el
Movimientos - Recoger sumergibles ubicados |equilibrio.
Explora las posibilidades de ;
corporales globales y P . . a 40 cm de profundidad,
. movimiento en el medio acuatico. . . L
segmentarios de realizando burbujas por boca- [Demuestro Flotacion ventral y
brazos y piernas . boca y boca-nariz. dorsal sin apoyo.
Z0S y P Experimenta las fases del control y oy
teniendo en cuenta resDiratorio
MOTORA el reconocimiento del| ©°F '

cuerpo en el control
de las habilidades
motrices en el medio
acuatico.

\ventral y dorsal con apoyos.

Experimenta desequilibrios y flotacién

Realiza flotacién dorsal con
apoyo del docente y apoyo
movil detras de la cabeza,
manteniendo posicion
extendida y relajada del cuerpo

Movimientos de brazos y
piernas en posicién dorsal con
ly sin apoyos.

Controlo los ciclos respiratorios
en el medio acuatico.

l/Avanzo de manera segura
realizando movimientos de
brazos y piernas en posicion
dorsal con y sin apoyo.
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Puede identificar y explicar, de [Entiende las normas basicas de
manera sencilla, las reglas seguridad y las recuerda
béasicas de seguridad en la durante las clases, mostrando
piscina, como no correr cerca  [comportamientos seguros en el
del agua, no zambullirse sin agua.
permiso y cémo pedir ayuda si
es necesario.
B Entiende la importancia de la
Identifica las respiracion en la natacion y
diferentes Comprende y aplica la técnica |puede aplicar el patrén basico
habilidades basicas basica de respiracion en la de respiracion en las
tales como S . _|natacion, como exhalar bajo el ivi idi
) Reconoce que la experiencia deportiva : ! actividades cotidianas y de
flotaciones ventrales, Ue adauiere el individuo aporta a su agua y tomar aire al levantar la |clase.
COGNITIVA dorsales con d d p cabeza, durante actividades

desplazamientos
controlando su
respiracion y control
corporal.

salud mental y habitos de vida
saludable.

controladas.

Puede seguir instrucciones
paso a paso durante ejercicios
acuaticos, como "nadamos
cinco metros y luego flotamos
en el agua", mostrando la
capacidad de planificar la
actividad en funcion de las
instrucciones dadas.

Sigue instrucciones
secuenciales en actividades de
natacion, mejorando su
comprension de las tareas y su
capacidad para ejecutarlas.
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Juegos de cooperacidon que|Reconocimiento de su atencién
fomenten el trabajo en equipoly colaboracion con el otro para
como carreras por parejas,jalcanzar el objetivo propuesto.
Participa y coopera con entusiasmo deftransportar y derribar
los diferentes juegos y actividadeselementos en el agua.
Participa de manerajgrupales en el centro de interés.
activa en las
diferentes Muestra interés por integrarse defJuegos de integracion grupallldentificacion de los
A actividades manera positiva con el otro mediante{gue promuevan la confianza ylcomportamientos actitudinales
P recreativas Ylas actividades recreativas propuestasjseguridad como pasar objetosen las actividades, si demuestra|
R |Ciclo 1: [colectivas que selen el centro de interés. de un lado a otro, robar objetosfalegria y empatia al trabajar con
(@) Pre- [realizan en el centrg al equipo contrario, recogerlel otro.
) P |escolar-(de interés. Disfruta y toma la iniciativa parajsumergibles en el fondo de la
LUDICA I |1°,2°(5 mejorar su comunicacion y creatividad|piscina.
A -8 través de juego y las actividades
C | afios) recreativas en el centro de interés.
|
o}
N

Juegos que les permitan
desarrollar  pensamiento y
resolver problemas como saltos|
en agua pasando por en medio
de aros, saltos en agua a|

diferentes distancias,
desplazamientos con
elementos en diferentes

posiciones.

Retroalimentacion constante
con preguntas orientadoras Yy
motivacién permanentes.
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PSICOSOCIAL

APROPIACION

Ciclo 1:
Pre-
escolar-
1°,2° (5
-8
afos)

Percepcion de las
relaciones
interpersonales, los

sentimientos,
comunicaciones
asertivas, igualdad,
discriminacion,
lautonocomiento.

Reconoce el cuidado, responsabilidad
y respeto hacia el otro, comprendiendo
las emociones y sentimientos para asi|
evitar situaciones de conflicto en el
centro de interés.

Establece relaciones equilibradas
constructivas con los  demaés,
comprendiendo que los otros son tan
\valiosos y merecen ser tratados como|
nuestros iguales sin discriminacion
alguna.

Propicia espacios de reconocimiento|
hacia el mismo, valorando su esfuerzo,
descubriendo habilidades y fortalezas
que generen una identidad personal
positiva.

Juegos y actividades en las]
que se comparta algo positivo,
de los demas y le permita
explotar con el otro de manera|
natural, como carreras,
basqueda del tesoro, lanzar vy
atrapar balones sin dejarlo
caer.

Preguntas orientadoras en las|
que se mencionen lugares VY|
cosas que les guste hacer, que
le gustaria tener del otro y que|
cualidades positivas ve en el
otro.

Contar historias que incentiven
a buen trato y respeto hacia el
otro, dibujos donde se
describan a ellos mismos y
rondas que permitan que se
conozcan entre ellos.

Trata a los demas con
amabilidad, valora y respeta las
decisiones de los demas

\Valora la diversidad, no se burla
de los demas, es sincero y dice
la verdad.

Le gusta trabajar con el otro, se
siente contento y alegre, sigue
instrucciones y genera
estrategias para hacer las
cosas bien.
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MOTORA

APROPIACION

Ciclo

Pre-
escol
ar-
1°,
2°(5
-8
afos

Carrera de relevos corta por
debajo del agua, intentando
rescatar un juguete en el fondo
de la piscina y mediante Ila]
utilizacion de una colchoneta,
arrodillarse 'y realizar rollos
hacia delante, hacia atras V|
hacia los lados dejandose caer|
al agua.

uego arrastrando el barco: por|
Fortalece el control respiratorio porjparejas, uno de ellos debera
medio de la ejecucion de inmersionesftomar posicion de flotacion
IAjuste postural, controlicortas y giros corporales que lejventral con cabeza dentro del
respiratorio conpermitan mejorar sus habilidadesfagua pies y brazos extendidos,
inmersiones cortas,jacudticas en el centro de interés. el compafiero debera tomar las
flotaciones ventrales vy manos de este y arrastrarlos|
dorsales con vy sinlAfianza las flotaciones ventrales yhasta el otro extremo de Ia
apoyo, giros corporalesjdorsales con y sin apoyo con mayorlpiscina. Después realizarlo en
ly desplazamientos con|seguridad en el centro de interés. lotacion dorsal, primero con
movimientos de pies V| lapoyo y después sin apoyo del
brazos alternos  y[Realiza desplazamientos confflotador.

simultaneos, conmovimientos de pies y brazos alternos
mayor seguridad con yly simultdneos, con més tranquilidad yJJuego peces a sus anemonas:
sin apoyo. confianza en el centro de interés. realizar grupos de 3, dos de|
ellos seran la anemona o casal
de los peces, estos Ultimos &
su vez tendran que
desplazarse por la piscina con
movimientos alternos Y|
simultineos de brazos |
piernas realizando diferentes|
posiciones (boca abajo, boca
arriba,) cuando el docente diga|
peces a sus anemonas los|
estudiantes tendran que nadar|
0 desplazarse rapidamente a
las anemonas.

Se sumerge de manera segura,
realiza burbujas boca-nariz
continuamente, mantiene una
buena postura al realizar los
rollo o giros mejorando sus
habilidades.

Mantiene el ajuste postural para
no dejarse hundir en las
diferentes posiciones de
flotacion, controla la respiracion,
se desplaza con seguridad y
confia en su compafiero.

Realizar movimientos continuos
de brazos y piernas, maneja la
respiracion mediante la
realizacion de burbujas cada
\vez que sumerge la cada dentro
del agua, es rapido y se
concentra en las indicaciones
dadas por el docente.
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Entiende la importancia de
Identifica las posibilidades que dan Realizar movimientos de pode_r (_:ootrdln(;ar Sus d
los movimientos y combinaciones de | * - 25 E 0 C o en Lnowmlen 0S %ple(;nasly e
miembros superiores e inferiores en Euenta 53; coordinacion razos parla poder desplazarse
diferentes posiciones con elementos : mejor en el agua.
sin ellos para adaptarme a un
Reconoce con mayor)r/nedio acugtico P
Ciclo impp_rtancia _ ) Realizar ﬂotacior_1es ventrales y |Asimila la buena postura a la

Z |1 pre- habilidades  basicas| dorsales con y sin elementos  |hora de ejecutar flotaciones

8 escolalcOMO control afianzando aln mas el ajuste  |para que haya un balance y no

< |r2 respiratorio, g'ros’Comprende la importancia de postural. se deje hundir.

COGNITIVA & |25 flotaciones ventrales y| .
o (5- dorsales lejecutar de manera segura y
4 8 o consciente flotaciones ventrales y
= movimientos alternos - o .
EL,: afnos) dorsales en diferentes posiciones. Implementa estrategias para

y simultaneos de
piernas y brazos en el
medio acuatico.

Entiende la importancia de realizar
ladecuadamente inmersiones y rollos
en diferentes posiciones con
seguridad en el medio acuatico.

Realizar inmersiones con un
buen control respiratorio que le
permita sacar elementos mas
faciles debajo del agua.
Practicar los giros y rollos de
manera individual y colectiva.

sacar elementos debajo del
agua y poder mantenerse un
poco mas debajo del agua
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Juegos de palabras, juegos de[Se concentra y utiliza su
adivinanzas, juegos delimaginacioén para llegar
memoria y concentracion comolmemorizar palabras, canciones
Desarrolla sus potencialidades alel teléfono roto trasladandosefo cosas.
través del juego y la imaginaciénen el agua hasta un lugar
permitiendo  divertirse 'y escuchar/determinado, adivinarlSabe trabajar en equipo e
activamente a los demas en el centrolelementos que se encuentrenjincentiva a los demas para
de interés. debajo del agua, memorizarfpoder darle puntos a su equipo.
Asimilacion  propia| una frase de una cancion vyj
de los diversos luego desplazarse en
D juegos, rondas y|Contribuye con los otros, en la[diferentes posiciones alSe siente alegre realizando
o Ciclo 1: [dinamicas solucion de un conflicto que seldistancias determinadas parajsaltos en el agua y atrapando
v | Pre- [propuestas en elpresente en situaciones de juego ydespués cantarla. elementos en el aire, reconoce
i | escolar-fcentro de interésyalora la colaboracion como que en el juego pueden existir
LUDICA N 1°, 2° (5|para conocer,posibilidad para que todas las partesfuegos de competencia grupalsituaciones que motive a
| -8 |expresarse Yiganen en el centro de interés. en el que se tenga que generarjsolucionarlos y disfrutar de ellos
o afos) |relacionarse con el estrategias para lanzar unftranquilamente.
otro. balén y poder ganar

Tiene toda la disposicion para
divertirse y entretenerse mediante las
actividades recreativas y juegos
propuestos en el centro de interés.

determinados puntos, juego del
tinto tingo tanto con preguntas
acerca de la natacion

Juegos en el que explore todas
sus  potencialidades, como
saltar desde los partidores]
intentando dar aplausos, saltar
al agua intentando tomar en el

aire  una pelota, lanzar
sumergibles e intentar
atraparlos lo mas rapido

posible.
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Juegos para afianzar
emociones y  sentimientos
COI‘I;O, adlvmad Ial eMOoCioN‘Resyelve problemas, aprovechal
tendran que desplazarse enjghorynidades, y desarrollg)
diferentes  posiciones  hastal, - yilidades para  enfrentar
llegar al otro extremo de lagiy aciones dificiles.
... Ipiscina donde habra unos
Reconoce el concepto de res"'e”C'a‘dibujos de diferentes
adaptacion al cambio, de la inclusion Ylemociones. deberd  trasladar
la diferencia en el centro de interés delage dibujo sin que este toque el
n ién. 5
atacio 391“_‘"‘ y al llegar tendra quelpisryta de la compaiifa de log
3 ecir que emocion es, ComMo Seljemas desarrolla su
D | Giclo 1- Comprender lalEnfrenta  desafios de manera Ylgenera, sila ha sentido. person:':tlidad respeta las
(0] Pre importancia de lajadversidades de manera positiva, decisi ’d |
M resiliencia, superandolos y aprendiendo de elloslyiegos para fortalecer lasfeo o oncs de los o otros,
escolar- - : 4 colabora y no juzga.
I |70, - |[adaptacion alen el centro de interés. relaciones interpersonales|
PSICOSOCIAL | 1°,2 (5cambio de Ial o
-8 | ] como el jardin de lag
| | afios) [NClusion 'y - laOfrece relaciones de ~apoyo  Ysoluciones:  mediante  un
0] diferencia en  elconfianza dentro y fuera del centro dejpequefio cartel en el que se
centro de interés. interés, de acuerdo a sus fortalezas Yjplasmara una flor, en el medio
habilidades. ~ [colocaran o dibujaran acciones|
Fomenta y fortalece  espaciosig positivas y en los pétalos de Desarrolla ambientes  de
inclusivos el deporte, comola flor se plasmaran 'asaceptacién y  pertenencia
herramienta fundamental para lajposibles soluciones por mediolaiora las diferencias del otro’

integracion y la diferencia del otro en el
centro de interés.

de palabras cortas.

Juegos que permitan g
inclusion y no discriminacion
como roba la bandera,
ponchados en el agua,
congelados en el agua, el
trencito.

tiene autonomia y
discrimina.

no
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0O—-—=2—-—=<500

Ciclo 1:
Pre-
escolar-
1°,2° (5

afios)

Patadas alternas
simultaneas controladas
en diferentes posiciones
(dorsal, ventral, lateral),
movimientos alternos |
simultdneos de brazos|

controlados en
diferentes posiciones
(dorsal y  ventral),
movimientos de piernas|
ly brazos alternos vy
simultaneos de manera
coordinada en
diferentes  posiciones,
manejo  del  control
respiratorio en

superficie y debajo del
agua, ejecucion global
de los estilos alternos |
simultaneos teniendo en
cuenta la coordinacion,
reconocimiento de
salidas y virajes de los
estilos alternos V|
simultaneos.

as alternas boca arriba,
por medio de la utilizacion de tabla,
intentando que las rodillas no toquen
manerafla tabla a diferentes distancias con
prolongados. Realizar]

de

Ejecuta
controlada patadas alternas ydescansos

simultaneas en diferentesjpatadas alternas  boca  abajo,
posiciones  teniendo enjsosteniendo una tabla sumergida
cuenta su ajuste postural. entre  sus manos y con cara|

umergida a diferentes distancias VY|
Realiza  movimientos  delcon descansos prolongados. También
brazos alternos y simultdneosise pueden realizar competencias por
en diferentes posiciones defparejas.
manera coordinada teniendo
en cuenta su ajuste postural. [Realizar patada de pecho y de
mariposa utilizando una tabla por
Efectla un excelente controlencima de su cabeza o llevando una
respiratorio en la superficielpelota en posicion de flecha, siempre|
mediante la realizacion de losicon cara sumergida, a diferentes

movimientos especificos|distancias y con descansos
alternos y simultaneos, asifprolongados. Realizar  brazadas
como también lasjalternas en posicion dorsal y ventral
ondulaciones debajo delflevando una pelota o pulboy entre
agua. us manos, también sin mover los

pies para crear mas consciencia del
Desarrolla de maneramovimiento. También se pueden

coordinada los movimientosfrealizar competencias por parejas.

globales de los estilos

alternos y simultaneos paraRealizar brazadas simultdneas como

poder fluir positivamente enfangelitos, sacando los brazos por

el agua. encima de la cabeza, utilizando
lotadores por debajo de las axilas en

Realiza salidas y virajes deposicion ventral simulando la brazadal

los estilos alternos yde pecho, abducciones y aducciones
simultaneos siendode brazos con pulboy entre las
consciente del ajustepiernas.

postural, respiracion y|Salidas intentando pasar por en

movimientos especificos paramedio de aros grandes y pequefios,

mejorar sus habilidades en eljutilizando pullboy entre sus tobillos,

medio acuatico. en posicion de torpedo y flecha,
aproximaciones a la pared &
distancias cortas, giros utilizando
gusano entre sus manos 0 una tabla
en cada mano.

Identificacion de patadas
alternas sin sacar las rodillas
del agua y de manera fluida,
realiza patada simultanea de
pecho sin separar tanto las|
rodillas y llevando una buena
flexibilidad en el tobillo, realiza

patada ondulatoria evitando|
movimientos exagerados
llevando las caderas hacia

arriba y hacia adelante a través
de la superficie.

Feedback constante de brazadal
simultanea de pecho haciendo
la apertura de los brazos, codos
mirando hacia arriba y llevando
las manos al pecho para
después realizar el
deslizamiento, ejecuta brazada
simultinea de mariposa sin
doblar los codos y palmas de
las manos orientadas hacial
afuera.

Feedback constante de las|
salidas de los estilos global de
libre y espalda ajustando de
manera correcta la flecha, sin
doblar las manos, ni las rodillas
a la hora de entrar al agua,
deslizando y ondulando lo mas
que pueda con manejo de
control  respiratorio.  Ejecuta
\virajes y aproximaciones
manera segura, controlando Ia
respiracion 'y ajustando su
cuerpo para una mayor fluidez
en el agua.
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Relacionar conceptos basicos
de las técnicas elementales de[Realiza patadas y brazadas de los
los estilos alternos yestilos alternos y simultaneos con
Identifica los elementos propios parajsimultineos mediante  losjuna coordinacion adecuada Y|
la ejecucion global de los estilos|diferentes ejercicios yfluidez que le permita avanzar en
alternos y simultaneos en el centro delactividades propuestas. los desplazamientos.
interés.
Establecer pautas para )
Apropia, compara yEntiende la importancia de realizarfealizar de manera adecuadajManeja de manera correcta el
D Ciclo 1: lanaliza . habilidadescoTectamente patadas y brazadas|as patadas y brazadas/control respiratorio en cada uno de
O | "bre. kacnicas alobales dof'teMas ¥ simultaneas en el centro dejalternas y simultaneas a travésf0S estilos que le permita nadar
l\l/l escolar-la 9 nataciorinterés. de los diferentes ejercicios ydistancias un poco mas largas.
o 5o actividades propuestas.
COGNITIVA N[t ’-28 (Sggﬁiirt'gg toggs Slngnaliza la  coordinacion apropiadal ) ) o
| | afios) lesilos alternos  yP2@ la_ejecucién de global de losiCada vez que realiza lajRealiza las salidas y virajes con
o imUltAneos Yestilos alternos y simultaneos en ellejecucion global de los estilosfajuste postural adecuado que le

centro de interés.

Compara las salidas y virajes de los
estilos alternos y simultaneos para un
mejor desarrollo de habilidades
acuaticas.

alternos y simultdneos enfocar
a que el movimiento se vea
bien y coordinado.

Entiendo la importancia de|
mantener el ajuste postural en
cada uno de los virajes VY|
salidas de los estilos alternos vy
simultaneos

permita ganar mayor distancia VY|
enfocar
rapidez.

sus movimientos con
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LUDICA

EXPLORACION

Ciclo 2:
Ciclo
2:30-40
(8-10
afos)

valor
como

Reconoce el
del juego
elemento
socializador Vi
democratizador.

Fomentar la agilidad, el cambio de
direccion y la velocidad en el agua.

Desarrolla flexibilidad, resistencia y la
destreza técnica de wuna formal
divertida.

Nociones de trabajo en
mientras los nifios se divierten.

equipo

El Juego de los “Delfines vy,
Tiburones”: Un grupo de nifios
son "delfines" y otro grupo son
"tiburones". Los tiburones
deben perseguir y tocar a los
delfines, mientras que los
delfines deben nadar de un
extremo a otro de la piscinag]
sin ser tocados.

El juego "Desafios Locos"
consiste en que los nifios
naden una distancia de formas
inusuales, como con los
brazos o] piernas
inmovilizados, en zig-zag o
bajo el agua. Estos retos
fomentan la resistencia y |
capacidad de adaptarse a|
diferentes situaciones.

El "Rescate Acuatico" es una|
actividad en la que los nifios
deben nadar una distancia,
rescatar a un compafero o
mufieco de rescate, y llevarlo
de vuelta a la orilla. Se realiza
en parejas 0  equipos,
promoviendo el trabajo en
equipo vy la rapidez.

Mejora la fuerza, flexibilidad,
resistencia y coordinacién en las|
actividades ludicas propuestas en
clase.

Mejora la velocidad, la agilidad y la|
capacidad de cambio de direccion,
por medio de los juegos
planteados.

Introduce conceptos de seguridad
acudtica, fomenta el trabajo en
equipo y la destreza fisica.
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lAutoestima y autoconcepto
Emociones
\Valores
Habitos de vida
Habilidades sociales
Trabajo en equipo
Deporte Seguro
Desarrollo personalE|l nifio confia en sus habilidades
— ‘habilidades|deportivas y tiene una imagen positival
socioemocionales” |de si mismo.
El nifio logra etiquetar la emocion yjUtilizar ejemplos  de
Desarrollo delcomo se expresan en su cuerpo y su/deportistas  con  actitudes
habilidades delmente. posmva_s Modelado
desarrollo  personalE! nifio logra etiquetar las emocionesfAuloestima y autoconcepto
(Elogiar losldel otro en su expresion corporal Identlflcgleon-con50|en0|a de
% , lesfuerzos y logros [El nifio logra reconocer las causas defa emaocion B
S Ciclo 2: Emociones, Valoresla emocién y cémo afectan susficeptacion de la emocion
7S Ciclo |habitos  de vida [respuestas fisioldgicas. Regulacion de la emocion
PSICOSOCIAL % 2:3%-4° | bilidades El nifio logra reconocer las causas de[Reésponsabilidad
T (Bj 10 sociales, Trabajo enlas emociones de otros y cémo Respeto
= anos) equipo, Motivacion afectan sus respuestas fisioldgicas. Arplgtad ,
Deporte Seguro|Los  nifios  identifican  conductas Habitos de vida
Enfoque ecoldgico) [inapropiadas, como el acoso, lajHabilidades sociales
intimidacion, o cualquier forma de[lrabajo en equipo
Componente violencia verbal, fisica o psicolégica,[P€POrte Seguro
Familiar tanto de parte de compafieros,[Enfoque ecoldgico

Carrera Deportiva

formadores, familiares entre otros.

El nifio recibe acompafiamiento de su
familia algunas veces en el espacio
deportivo

El niflo cumple de forma parcial con
sus deberes académicos y en el
espacio deportivo porque consideral
que es importante para su formacion.
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MOTORA

EXPLORACION

Ciclo 2:
Ciclo
2:30-40
(8-10
afos)

Realiza ejercicios |
desplazamientos
adecuados con
seguridad y eficacia|
dentro y fuera del
medio acuatico.

Explora opciones de movimiento en el
medio acuatico.

Sensibiliza la mecéanica respiratoria.

Experimenta flotaciones ventrales
dorsales con y sin apoyos moviles.

Mejora ajuste corporal, posiciones
basicas, relacion tension-relajacion,
independencia  segmentaria  para
generar movimientos.

Los nifios exploran diferentes|
movimientos en el agua, como
deslizarse como un pez, hacer|
patada de crol sin usar los
brazos o nadar con una sola
pierna. También se les invita a
imitar  animales  acuaticos
(delfines, tortugas, peces) y
experimentar con movimientos
rapidos o suaves, ajustando el
esfuerzo segun el tipo de
desplazamiento.

Los nifios practican hacer
burbujas bajo el agua,
exhalando lentamente por I3
nariz para familiarizarse con la
respiracion acuatica. Luego,
flotando boca abajo, contindan
exhalando de manera continua
y relajada, sintiendo como el
aire fluye de sus pulmones.

Los nifios practican flotacién
\ventral (boca abajo) con el
apoyo de una tabla o flotador vy
luego intentan mover brazos y
piernas sin perder el equilibrio,
manteniendo una  postura
relajada.

Los nifios practican flotacién
dorsal con el apoyo de una
tabla o flotador, enfocandose|
en alinear cabeza, hombros vy
cadera. Luego intentan
flotaciones sin apoyo,
aprendiendo a usar el core
para mantenerse estables VY|

Demuestra confianza en el agua, el
control de la respiracion y la
comprension de los principios de
flotacion.

Mejora la flotacion, la técnica de
deslizamiento y la conciencia
corporal en el agua.

Mejora la agilidad, el control del
cuerpo en situaciones dinamicas Y
la coordinacion.

balanceados.
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Los nifios deben desplazarse
por la piscina adoptando
diferentes posiciones (bocal
abajo, boca arriba, flecha,
torpedo, estrella, equilibrio)
segun las indicaciones del
formador, manteniendo cadal
postura por unos segundos. La
actividad puede realizarse de
forma individual o en grupos,
como una “"blsqueda del
tesoro”, donde cada posicion
Reconoce las posiciones basicas delles una pista a encontrar en el
cuerpo en el agua, como flotacidnjagua.
\ventral (boca abajo) y dorsal (bocal Reconoce las posiciones basicas
arriba), flecha, torpedo, estrella yjLos nifios comienzan/del cuerpo en el agua (flotacién
equilibrio. practicando flotacion ventral yventral, dorsal, flecha, torpedo,
dorsal, primero con apoyo deestrella, equilibrio).
Comprende de manera sencilla lajuna tabla o flotadores. Luego,
- Reconoce y utilizafuncic’nn de los movimientos basicos|se les desafia a real_iza_lr IaCom_pr_ende Ia' f_uncic'm de los
O |ciclo 2: kécnicas (como_ la patada de crol o elpatada de croloe_l movimientojmovimientos  basicos _(cpmo lal
O Ciclo fundamentales paramovmjlento de los braz_os) y sulde _Ic_)s_brazos, sin p_grder eljpatada de crol y el moylmlento de|
< ; ~ [relacion con el desplazamiento en ellequilibrio o la flotacion. Losllos brazos) y su relacién con el
COGNITIVA X | 2:3°-4° |el buen desempefio Ny ;
(@] .lagua. nifios deben desplazarse deldesplazamiento.
T (8:10 en el medio un extremo al otro de la
< afos) [acuatico. L ' L - - )
i a confianza adquirida en el agua sejpiscina realizando estos|Desarrolla confianza en el agua Y
refleja en otras areas de la vida, como[movimientos bésicos dejaplicar esta confianza a otros|

la capacidad de enfrentarse a nuevas
experiencias y superar el miedo o la]
inseguridad en situaciones cotidianas.

Comprende, logra corregir y explicar
posturas y respiraciones con Sus
compafieros y ayuda identificar cuales
son las correctas.

manera controlada.

Los nifios se agrupan en
parejas. Un nifio realizara un
movimiento o postura en el
agua (flotacion ventral o
dorsal, patada de crol,
respiracion en el agua, etc.)
mientras el otro observa vy
sefiala cualquier ajuste que
necesite para mejorar. Luego,
los roles se invierten. La
actividad también puede incluir
una “"competencia amistosa’
donde se les desafia a|
mantener una postura por mas
tiempo o nadar mas lejos
mientras corrigen y ajustan su

aspectos de la vida.

Comprende, corrige y explica a sus
compafieros posturas Vi
respiraciones.

alineacion y respiracion.
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Relevos: en donde los equipos|
deben completar la carrera lo
mas rapido posible. Para
hacerlo, deben coordinar el
ritmo y la técnica de nado de
cada participante.
Participa en las actividades L
. L .~~~ |Colores acuéticos: Se colocan
recreativas individuales y colectivas| . .
. . \varios objetos de colores
propuestas en el centro de interés. . .
> brillantes (pelotas, anillos o
‘O | Ciclo 2: |Reconozco el valor L boyas) en diferentes puntos de|Mejora en la capacidad de
O . ; Desarrolla  conciencia sobre los| ~>. " . - or
Ciclo (del juego como una - - la piscina, representando innovacién y creatividad en Ia
g < 20,10 L beneficios del juego en el desarrollof,. it N i X
LUDICA o | 2:3°-4° forma divertida de . diferentes "pistas de color". El|resolucién de problemas por medio
o A personal (autoconocimiento). . .
< (8 — 10 [crecimiento Vi formador da una secuencia de [de juegos.
EL( afos) |desarrollo. colores que los nifios deben

Capacidad para identificar patrones Vyj|
conexiones en juegos Yy actividades
Iudicas (pensamiento critico).

seguir para nadar hacia los
objetos en el orden indicado.
Por ejemplo: "Nadar al anillo
rojo, luego al anillo azul, luego
al anillo verde".

Después de un ciclo, el patrén
de colores cambia y los nifios
deben identificar y seguir el
nuevo patrén.
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/Autoestima y autoconcepto
Emociones
\Valores . )
Habitos de vida Utilizar ejemplos de
Habilidades sociales deportistas con actitudes
Trabajo en equipo positivas Modelado
Deporte Seguro IAutoestima y autoconcepto
Identificacidon-consciencia de
El nifio confia en sus habilidades la emocion o
. - . .. _|Aceptacion de la emocién
deportivas y tiene una imagen positiva i -
e si mi Regulacién de la emocién
€ Sl mismo. Responsabilidad

El nifio logra etiquetar la emocion y Resgeto
?noen:l?ese expresan en su cuerpoy su |, - o
El niﬁc; logra etiquetar las emociones Habitos de vida
del otro e?l su eg resion corporal Habilidades sociales

Z . S P P Trabajo en equipo

‘O |Ciclo 2: El nifio logra reconocer las causas de Deporte Sequro

<<.(J Ciclo la emocion y cémo afectan sus Enf% e ecglé ico

PSICOSOCIAL T |2:30-40 respuestas fisiologicas. q 9

O |(8-10 El nifio logra reconocer las causas de o

E | afios) las emociones de otros y c6mo Reconocimiento de las

<

afectan sus respuestas fisioldgicas.
Los nifios identifican conductas
inapropiadas, como el acoso, la
intimidacion, o cualquier forma de
violencia verbal, fisica o psicologica,
tanto de parte de compafieros,
entrenadores, familiares entre otros.

El nifio recibe acompafiamiento de su
familia algunas veces en el espacio
deportivo

El niflo cumple de forma parcial con
sus deberes académicos y en el
espacio deportivo porque consideral

dinamicas deportivas.
\Vinculacién de los acudientes.
La creacion de un ambiente de
apoyo para su desarrollo
integral, y no tanto deportivo.
Marco juridico: DDHH de
infancia y adolescencia
Talleres escuelas de familia

Escolarizacion.
Enamoramiento” y
acercamiento al deporte
Gusto por el deporte.
Formacion integral "desarrollo
lacadémico”

gque es importante para su formacién.
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Los nifios deben nadar en
posicion ventral y dorsal
mientras intentan mantener
una postura recta y rigida
como una flecha.
o . L Para hacerlo los nifios deben
Identifica la correcta ejecucion de -
. . mantener un sumergible sobre
patada alterna y simultanea en Y
S su cabeza en posicion ventral
posicion dorsal y ventral. .
0 sobre su vientre en dorsal
. - sin que se caiga.
Estabiliza una  6ptima  postura q 9
hidrodinamica ventral y dorsal. . . -,
Carrera de relevos por equipofintegra a la ejecucion global de los
- . cada niflo debe nadar unalestilos espalda, libre, pecho
Explora movimientosFortalece - ajuste  corporal para eIdistancia determinada con unjmari osaFI)a coordinacFi)én g
corporales globalesidesarrollo de la coordinacion en| ~. . . " posa )
seqmentarios delmovimientos alternos v Simultaneos enestllo diferente: un nifio nadalconciencia y segmentacion
> Y 9 ; L y en libre, otro en pecho, otro enfcorporal.
S |ciclo 2: brazos y piernas alposiciones ventrales y dorsales. espalda y otro en mariposa
= " T partir del ) . - . .
82 Ciclo I?econocimiento delRealiza desplazamientos con Aplica la mecanica respiratoria
MOTORA o | 2:3°%-4° . - P i . |El Juego del Bucle: Los nifios|propia de los estilos.
S |@=10 cuerpo, con el objetojmovimientos de ondulaciéon con y SiNlieben nadar en circulos o
o ~ de cualificar  ellapoyo movil en posicién ventral, dorsall, " A e )
a afos) bucles en la piscina,ldentifica las fases de la brazada:
< icontrol de lasly lateral. . e
alternando entre patadalarea y subacuética.

habilidades motrices
en el medio|
acuatico.

Ejecuta e incorpora la respiraciéon en
cada uno de los movimientos técnicos
en miembros superiores e inferiores
en las posiciones ventral, dorsal vy
lateral.

Integra los elementos técnicos para
realizar la globalidad espalda, pecho,
libre y mariposa.

alterna (estilo libre) y patadal
simultanea (estilo braza).

El formador o lider del juego
da una sefial para que los
nifios cambien entre las dos
patadas cada vez que pasen
por un punto especifico de la
piscina (por ejemplo, cada vez
que lleguen al borde de Ia]
piscina o al final de una linea

imaginaria).
Los niflos deben concentrarse
en cambiar de  técnical

rapidamente y mantener una

Ejecuta el ritmo y acento correcto
en las propulsiones.

postura fluida y eficiente.
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Puede diferenciar si su patada es . L
. ; X Explica qué siente en cadal
efectiva 0 necesita mejora X - . )
. estilo (por ejemplo, si se siente e
ejemplo, en e . . Identificar y nombrar las partes
! . rapido o tiene dificultades con .
simultdnea). o fundamentales de un estilo de
Reconoce el estado la respiracion). i
> natacion
. .|de desarrollo en el - . L, N
‘© |Ciclo 2: Identificar si su respiracion en el agua . . respiracion).
o . que se encuentran| . . . L Intercambia  consejos  con
< Ciclo las técnicaseSta sincronizada con los mowmlentoso,[rOS nifos para_ aiustar su
COGNITIVA o | 2:3%-4° - : del brazo. pa , - “[Tiene un conocimiento claro de sus
o acuaticas propias | postura, movimientos o estilo . .
S (8-10 fortalezas y areas de mejora, lo que
o
<

afios)

a partir de ello
fortalece o modifica.

Identifica los movimientos que aun no

de respiracion.

se refleja en su autoevaluacion.

domina con claridad y los que ejecuta
de manera més fluida.

Participa activamente en el
aprendizaje grupal y aplica lo
aprendido para mejorar su
técnica personal.

IAplica lo aprendido de compafieros|

ly mejorar sus propias técnicas.

0 situaciones grupales para ajustar
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Trabaja en equipo pard
superar retos grupales, como
juegos que requieren el trabajo
conjunto de varios nifios (ej.
Llevar una pelota flotante de|
un extremo a otro).
Relevos: Los nifios se dividen
en grupos y cada grupo debe
completar una carrera de
relevos nadando un estilo
(puede ser libre o espalda).
Cada nifio/a debe nadar una
distancia determinada y luego
Demuestra participacién activa en lasentregar el testigo (puede ser
dinamicas grupales de natacion, tantojuna pelota flotante o un objeto]
en  juegos  cooperativos ~ comojque se pase de un nifio a otro)[Se involucra de manera entusiastal
competitivos, en el medio acuético.  |al siguiente compafiero/a. en los juegos grupales en el agua,
como relevos, carreras de relevos,
Trabaja en equipo para completarfNado en cadena: Los nifiosjo juegos de equipo.
tareas psicomotrices en el agua,forman una "cadena humana"
_ Comparto en gruposmos_,trando coIaNboracién y respetongdando en un s_olo esti_lo (porMantier_we una actitud acti\_/a,
o Ciclo 2: las experienciashac'a los companieros. ejemplo, estilo libre) mientras|proponiendo ideas o estrategias
i > Ciclo . trices a se sujetan las manos o los|durante los juegos en grupo.
LUDICA S | 2:3%-4° {Jsmgmg [ | Muestra actitudes de empatia, apoyo yjpies del compafiero frente a
O [((B8-10 raves del JUego ¥ lalsnimo hacia sus comparieros en ellellos. El objetivo es que lalComparte ideas o técnicas con
a o actividad fisica en el O e . - )
afos) medio acuatico conte)_(to de las actividades a_cuatl_cas,cadena comple_te un reco_rrldooFros _nifios  para  mejorar la
especialmente cuando alguien tienelen linea recta sin que nadie selejecucion de  una  actividad

dificultades.

actividades acudticas de manera
respetuosa, ayudando a mantener el
orden y la seguridad en el grupo.

quede atras o se descoja de la]
cadena. La actividad también

Sigue las reglas de los juegos ylpuede incluir cambios de estilojMuestra una actitud positiva VY|

(pasar de libre a braza o

espalda).

Isla flotante: Los nifios deben
formar un circulo flotante,
usando tablas de natacion o
cualquier otro recurso de
flotacion. El objetivo del juego,
es que cada nifio/a se mueva]
de manera que todos los
miembros del circulo puedan
mantener el equilibrio y Iaf
estabilidad sin caerse al agua.
Los niflos deben colaborar
para ajustar sus movimientos |
mantener la estabilidad del
grupo  mientras  practican
patadas alternas.

acuatica.

cooperativa hacia el grupo durante
las actividades en el agua.
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Ciclo 2:
Ciclo
2:30-4°
(8-10
afos)

PSICOSOCIAL

DOMINIO
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Despegue espacial: Los nifios|
se colocan en el borde de la
piscina 'y practican las
diferentes fases de la salida.
Primero, practican lal
preparacion: posicion correctal
de las manos y los pies en el
borde.
Luego, realizan el impulso
Realiza movimientos alternos de|(darse un buen empujén con
miembros  inferiores en  posicionflos pies).
\ventral y dorsal buscando efectividadEl vuelo se simula como si . .
en los d)és lazamientos fueran astronautas saltando alReconoce losdeslizamientos sub
P ) hqua. lo que les avuda aacuéticos, alternancias  de
. o gua, q Y miembros inferiores y superiores
IAdquiere elementos técnicos para lamantener el cuerpo
ejecucion de la fase éarea de lajaerodindmico. Demuestra  orientacion  témporo-
brazada, de los estilos espalda y libre. [La entrada al agua se enseﬁaes acial.  coordinacion er?eral
como una “curva perrECta"’frelzuenc,ia ritmo en la e'gecucién,
. . .__JAdquiere la técnica de la fase acuédticajasegurandose de que el 1y A €]
Aplica la técnica . . de los estilos espalda y libre.
. de la brazada de los estilos espalda yjcuerpo entre lo mas recto
MOTORA Ciclo 2: respectlva en libre. posible. S
o Ciclo Salidas El deslizamiento IaInvolucra la coordinacion dinamical
Z o 10 |deslizamiento, . . o g y general del estilo, fases de salida,
S |2:3°4 . i Identifica y realiza, fases del viraje;propulsion se refuerzan al®.~ . ; . P
aproximacion Vi : 7 ) . - . _viraje, resistencia aerdbica,
O [((8-10 laproximacion, giro, empuje  ynadar rapidamente después . . .
a ~ llegada de manera . . anaerdbica y deslizamientos sub
afios) [ " . |propulsion de los estilos espalda y|de la entrada al agua. o . .
técnica del estilo acuéticos en recorridos de mediana|

libre y virajes.

libre.

Identifica fases de la salida:
preparacion, impulso, vuelo, entrada,
deslizamiento y propulsiéon hacia lal
superficie de los estilos espalda VY|
libre.

Consejos adicionales:

Refuerzo positivo: Elogiar los|
esfuerzos y logros, incluso si
no ejecutan las técnicas de
manera perfecta. A esa edad,
la motivacién es clave.

\Variedad: Cambiar las
actividades para que los nifios
no se aburran y puedan
aprender a través del juego.

Seguridad: Siempre supervisar
ly asegurarse de que los nifios|
mantengan una técnica
segura, especialmente durante

duracion, en los estilos espalda y
libre.

Ejecuta de manera técnica el estilg
espalda y libre, con salidas, virajes
ly deslizamientos sub acuaticos, por
35 mts. Para valorar sus
desempefio técnicos.

las actividades en el agua.
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Ciclo 2:
Ciclo
2:3%-4° (8
-10
afios)

Interioriza y comprende
los diferentes
conceptos, utilizados|
len el aprendizaje del
lestilo espalday libre.

Identifica y describe correctamente los|
movimientos basicos de los estilos espalda
ly libre, tales como la patada, la brazada vy
el rol de la cabeza y el torso en cada estilo.

Reconoce la importancia de realizar una
técnica correcta en los estilos espalda vy
libre para mejorar la velocidad, la eficiencia
ly la seguridad al nadar.

Logra identificar y nombrar las fases del
estilo espalday libre.

IAprende el reglamento técnico.

Carrera de Propulsién: Los nifios se agrupan
len dos equipos. En una linea de salida, cada|
nifio debe nadar un tramo determinado
utilizando un estilo especifico (por ejemplo, el
primero nada en crol, el segundo en espalda,
etc.).
Mientras nadan, deben aplicar correctamente
las brazadas y las patadas para mantener una
[propulsién constante hacia adelante.
Puedes medir la efectividad de la propulsién
observando si mantienen una buena postura,
alineacion y si las brazadas son amplias yj|
correctas.
Si un nifio toca la pared o realiza un giro|
incorrecto, debe volver a la linea de salida.
El primer equipo en completar la carrera gana.
Reloj Acuético:
Los nifios se alinean a lo largo de la piscina,
cada uno con una linea de tiempo en su
cabeza: "hora de entrada" (brazada), "hora de
patada” (patada alternada en crol o bipodal en|
espalda), y “"hora de respiracién" (cuandof
tomar aire).
El formador grita "jHora de entrada!" y todosj
deben hacer la entrada de la brazadal
correctamente. Luego grita "jHora de patada!”
deben hacer las patadas correctas en sus|
respectivos estilos.
Durante el ejercicio, también se refuerza la
importancia de la respiracion: en el crol, los|
niflos deben girar la cabeza para tomar aire, |
en el espalda, deben mantener la cabeza
fuera del agua.
Se pueden agregar cambios de tiempo para]
hacer mas divertido el juego y mantenerlos|
atentos.

Desafio de los Virajes:

Los nifios deben nadar un tramo (por ejemplo,
10 metros), realizar un viraje adecuado (en
crol o espalda) y nadar hacia el borde
huevamente.

Se les ensefia la importancia de hacer una
aproximacién controlada hacia la pared,
realizar un giro eficiente (en crol, girando el
cuerpo y realizando el "flip turn”; en espalda,
girando 180°).

Una vez girados, deben hacer un empuijej
ladecuado desde la pared y seguir nadando
con la mejor propulsion posible.

Los nifios son evaluados segln la calidad del
lviraje y la rapidez con la que nadan el tramo|
después de hacerlo.

La Carrera del Superhéroe:

Los nifios deben imaginar
superhéroes  que  tienen
rapidamente para salvar el dia.
En el estilo libre, deben realizar brazadas
largas y patadas fuertes mientras mantienen|
una respiracion fluida y controlada.

En el estilo espalda, deben nadar mientras
mantienen el cuerpo recto y las piernas
haciendo patadas alternas, asegurandose de
que la cabeza se mantenga fuera del agual
para respirar constantemente.

Pueden competir por equipos o hacerlo en
tiempo individual para ver quién realiza las|
brazadas mas largas y eficientes.

que
que

son|
nadar]

El nifio es capaz de explicar de manera|
sencilla la funciébn de la patada
(alternada) en el estilo libre y espalda.

El nifio puede explicar como debe
posicionar su cabeza y cuerpo en
lambos estilos para optimizar la posicion,
ideal y el movimiento.

Puede explicar como una mala técnical
afecta el desempefio, como la pérdidal
de energia o el aumento del riesgo de|
lesiones.

Evidencia comprensién de cémo |3
correcta alineacion del cuerpo, la
brazada y la patada contribuyen a un
movimiento mas fluido y rapido.

Demuestra que, al nadar, es capaz de
integrar la  respiracion con los|
movimientos de manera natural y fluida.
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Incentivar la exploracion y lal
autoconfianza en el agua,
Exp|0ra y reconocer a susaniméndolos a experimentar
comparieros como integrantesfnuevas posturas Y]
fundamentales en el desarrollo defmovimientos. ) Demuestra disposicion a colaborar,
actividades  acuéticas  recreativas,[Coloca juguetes acuaticos Osigue las reglas del juego |
demostrando capacidad parajaros de colores en el fondo dejmantiene una actitud participativa |
interactuar y colaborar en equipo'a piscina, — en diferentesientusiasta en un entorno grupal.
durante las actividades. profundidades y zonas. Los
nifios, como “exploradores
subacuaticos," deben buscar y
recoger los objetos.
Participa en actividades acuaticas _
e ludicas, demostrando curiosidad y[Fomentar la cooperacion, el
prd . |ldentificar y valorar a . h respeto de turnos v el trabaio . L -
o [Ciclo 3'Ios compaﬁerosconf'anza al experimentar nuevos|f€sp ( y JOMuestra una interaccion positiva,
o p° 6° . movimientos y posiciones en el agua,en equipo en un entornojrespeta los turnos y roles, y se
LUDICA < |70 como integrantes i acuatico recreativo.  Afadel; ' ifi
& [7° (10 A . lo que fomenta su sentido de . integra sin  dificultad a las
esenciales dentro de| . ) elementos de desafio. comolactivi .
9 12 las activida OIeSexploramonyautoconflanza. S satio, actividades en equipo,
o [afos) |7 iivas ol cruzar con un objeto en lasdemostrando una actitud amigable
ﬁ > manos o cambiando la formaly colaborativa.
natacion.

Participa de manera proactiva en
juegos grupales acuaticos, respetando
los roles y turnos asignados, lo que
fortalece su capacidad para trabajar
en equipo y fomenta un ambiente de|
cooperacion en el centro de interés.

de moverse (por ejemplo, de
espaldas o a saltitos).

Estimular la creatividad y la
resolucion de problemas en un
ambiente de juego acuético.
Puedes afadir "reglas
magicas" (por ejemplo, que
solo pueden nadar de cierta]
forma o que deben mover el
objeto con la cabeza) pard
hacer el desafio mas

Demuestra iniciativa, comunica sus|
ideas de manera clara y creativa, Y|
se muestra entusiasta y dispuesto a|
participar en actividades ludicas
con sus compafieros.

interesante.
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Colocar  algunos objetos]
flotantes o marcas a lo largo,
de la piscina para trazar un
Experimenta y aplica el control'camino" que los estudiantes
respiratorio en diferentes niveles deldeben seguir mientras se
intensidad, alternando entreldesplazan en el agua. Los
inhalaciones y exhalaciones en lalestudiantes deben coordinar el
Afianzar el cambiofsuperficie y bajo el agua, mejorandojmovimiento de sus brazos y
corporal en losjsu capacidad de adaptacion alpjernas para avanzar de un
distintos planos y(diferentes ritmos y profundidades. punto a otro, practicando la[Es capaz de ajustar la respiracion
ejes del cuerpo en el coordinacion motriz mientrasfal ritmo y profundidad requeridos,
medio acudtico, experimentan distintas formasjdemostrando control respiratorio en
promoviendo  unafldentifica los diferentes planos y ejes [de desplazamiento. diversas situaciones.
mayor conciencialdel cuerpo en el medio acuatico,
corporal que permitalexplicando su importancia para el En parejas, un estudianteMuestra un control adecuado de los
& [Ciclo 3ja los estudiantescontrol y la orientacion en el agua.  ladopta posiciones especificasmovimientos bésicos, manteniendo
O [B° 6°sensibilizar _ o ] en el agua (posicion en ella coordinacion y estabilidad en el
MOTRIZ = [7° (10 —controlar los|Realiza movimientos especificos de  |plano ~ sagital: brazosjagua de manera constante durante
o |12 segmentos segmentos corporales en el agua, extendidos hacia adelante,|la actividad.
o |afios) [corporales en elevidenciando coordinaciony ajuste  [piernas juntas) mientras su
S agua. segun las indicaciones dadas. compariero identifica el plano[Mantiene la postura de flotacién

Demuestra sensibilidad y control en
los desplazamientos acudaticos,
ladaptando la postura y el equilibrio a
los cambios de direccién y posicion en
el agua.

0 eje representado. Luego,
cambian roles. Esto puede
realizarse en flotacion vertical
0 horizontal, segun el nivel del

grupo.

Flotar en posicién de "estrella"
(brazos y piernas extendidos)
tanta boca arriba como boca

abajo. Pueden iniciar en
flotacion estatica, y luego
intentar hacer un pequefio

movimiento para desplazarse
suavemente sin  perder |a]
posicion.

con minima o0 sin asistencia, Y
muestra control en el equilibrio y 3|

estabilidad, lo que indica un
dominio de las habilidades de
flotacion.
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Los estudiantes exploran
cOmo su cuerpo responde al
agua realizando diferentes
posiciones (estrella de mar,
flotacion  vertical, flotacién
dorsal) mientras sienten las
fuerzas de empuje V|
resistencia. El docente guidlgape claramente cémo la natacion
preguntas como: "¢Qué DaSAcontribuye  a  su  bienestar
Reconoce como la participacion enf',cl?vamas bl_ost braz?%._ %emocional y  expresar  sus
actividades acuaticas contribuye a S”d%bg:?agar?di:;s% equilibrio Slisentimientos de manera coherente.
bienestar emocional, entendiendo que ’
la natacién le ayuda a relajarse, . .
reducir el estrés yymejorar su ejstado Flotacion ~ dorsal mlentras
de animo. observan e[ techo o el cielo.
Desplazamientos  lentos ) . .,
- . : suaves en flotacion ventral, ~|[EXPlica con claridad la relacion
Comprende cémojdentiica como  reaccionan YBurbujeo bajo el agua ENte habitos saludables 'y la
funciona su Cuerpofunmonan los diferentes segmentos Olepracticando la exhalacién delPractica efectiva de la natacion.
- _ en el agua |gSY cuerpo frente allas fuerzas deIaire lentamente.
o [Ciclo 3:importancia dé 1a29u2; demostrando ajustes adecuados
o p° 6° e para mejorar el desempefio en tareas . .
< 70 (10 latencion 3 acudticas especificas. Los estudiantes practican una
COGNITIVO % 1o concen_tramon, y serie _ de mOV|m!entosLO ra mantener 1as posiciones con
2 bios) memoria y retencion secuenqa_lgs como deS"Zarseestgabilidad on al meﬁos > do los 3
< de secuencias . en posicion ventral, realizar(
w motrices, resolucion eproduce secuencias delios  brazadas y luego un|Ntentos.

de problemas y tomal
de decisiones.

movimientos acudticos previamente
ensefiadas, evidenciando memoria Y|
precision en la ejecucion técnica.

Resuelve situaciones préacticas en el
agua, eligiendo las acciones motrices
mas efectivas para alcanzar objetivos
especificos (cambiar de direccidon o
ajustar la velocidad durante un
desplazamiento).

cambio a flotacion dorsal. El
docente aumenta|
gradualmente la complejidad
de la secuencia, reforzando I3
atencion y memoria motriz.

Se establece un circuito en el

agua con diferentes
estaciones (e.g., pasar debajo
de un aro, cambiar de

direccién al tocar una boya,
recoger un objeto flotante).
Los estudiantes deben decidir|
como realizar cada tarea de lal
manera mas eficiente segun
las indicaciones dadas.

Ejecuta la secuencia completa en el
orden correcto. Mantiene fluidez
entre los movimientos sin pausas
excesivas. Demuestra atencion a|
los detalles técnicos ensefiados.

Evidencia capacidad de ajustar sus|
decisiones ante imprevistos si no
logra recoger el objeto, intental
nuevamente sin frustrarse.
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IAutoestima y autoconcepto
Emociones
\Valores
Desarrollo personal — e .
o Habitos de vida
habilidades - .
: ; » Habilidades sociales . . )
lsocioemocionales : ; Utilizar ejemplos de deportistas
[Trabajo en equipo . "
con actitudes positivas Modelado
Deporte Seguro -
IAutoestima y autoconcepto
El nifio confia en sus habi”dadesIdent|f|FaC|on-conSC|enC|a de la
deportivas y tiene una imagen positiva delSMOCON i
P IAceptacion de la emocion
! mismo. Regulacién de la emocién
El nifio logra etiquetar la emocién y cémo -
Responsabilidad
Se expresan en su cuerpo y su mente.
Desarrollo de El nifio logra etiquetar las emociones delReSpeto
habilidades de gra etiqy Amistad
otro en su expresion corporal o .
desarrollo personal - Habitos de vida
loiar | f El nifio logra reconocer las causas de la bilidad ial
Ciclo 3'(E ogiar 10S EsIUErzos yio 1, ocign y cémo afectan sus respuestasHa fidades sociales
e 7‘;Iogros, Emociones, isiologicas Trabajo en equipo
PSICOSOCIAL (10 — 12Va|ores, Habitos de El nifio logra reconocer las causas de las| Deporte Seguro

EXPLORACION

vida, Habilidades
sociales, Trabajo en
lequipo, Motivacion,
Deporte Seguro,
Enfoque ecoldgico)

Componente Familiar

lemociones de otros y cémo afectan sus
respuestas fisiologicas.

Los nifos identifican conductas|
inapropiadas, como el acoso, la
intimidacion, o cualquier forma de violencia
\verbal, fisica o psicolégica, tanto de parte|
de compafieros, entrenadores, familiares
lentre otros.

El nifio recibe apoyo y animo de parte de
su familia en el espacio deportivo

El nifio cumple de forma parcial con sus|

deberes académicos y en el espacio
deportivo porque considera que es
importante para su formacion.

Enfoque ecoldgico

Reconocimiento de las dinamicas|
deportivas.

\Vinculacion de los acudientes.

La creacion de un ambiente de|
apoyo para su desarrollo integral,
ly no tanto deportivo.

Marco juridico: DDHH de infancial
ly adolescencia

Talleres escuelas de familia

Escolarizacion.
Enamoramiento” y acercamiento al

deporte
Gusto por el deporte.
Formacion integral “"desarrollo|

académico”




ALCALDIA MAYOR

BOGOT/\

Instituto Distrital de Recreacion y Deporte IDRD

Se organiza un juego de

fluida, con la correcta coordinacién

DE BOGOTA D.C.
Fomentar la exploracion |
adaptacion a las dinamicas
acuaticas, permitiendo que los|
estudiantes se apropien de los
movimientos de los estilos,
combinandolos en un contexto
divertido y lddico. Con
ejercicios como: estimular las
capacidades basicas, control
respiratorio- coordinacion
brazada — patada.
. . o . JAyudar a los estudiantes &
IApropia la interaccion con el medlocgm render adaptar  su
acuatico  explorando  movimientos P y adap
. . . cuerpo a las propiedades del
basicos en equipo relacionados con X . A
los pre estilos alternos (libre yaguaatrave; de la ejecucion . .
espalda) re estilos simulténeosdel pre estilos alternos y|/Combina los estilos de manera
(brgza ymgri 0sa), adaptando susimultémeos, aumentando sufinnovadora, mientras afianzan su
y posa), b confianza en el mediojcomprension del movimiento
cuerpo a las dinamicas del agua de o . L e .
. acuético. Ejecutando ejerciciosfacuatico y su propio cuerpo en el
manera recreativa. . ;
como: Los estudiantes debenfagua.
realizar deslizamientos en el
agua con el objetivo de sentirlContribuye de manera significatival
. las fuerzas de flotacion yjal desempefio  del equipo,
Integra de manera consciente las| . ; . ; —
4 .. “Jresistencia. Practican crol ymanteniendo la técnica adecuada
propiedades del agua (flotacion, .
. ! ; . espalda en segmentos,en los estilos alternos vy
Mediante resistencia, empuje) durante I . N .
> . A o o L concentrandose en la posicionsimultaneos.
Ciclo 3:actividades practica de ejercicios basicos de pre . .
1) R - . . . ) Y el deslizamiento.
O Pp° 6°fecreativas, selestilos  alternos y  simultaneos, . . p
o I T . ) - ~Movimientos  simultaneos 'y
- < [7° (10 —facilita la adquisicionjconsolidando la confianza y el dominio . .
LUDICO o . . . alternos. Puede ejecutar el pre estilog
o 12 de habilidades|progresivo del medio. . .
~ . alternos y simultaneos de manera|
E afios) |motrices, la|
<

adaptacion al medio

acuatico.

Integra de manera consciente las
propiedades del agua (flotacion,
resistencia, empuje) durante I
practica de ejercicios basicos de pre
estilos  alternos y  simultaneos,
consolidando la confianza y el dominio
progresivo del medio

IApropia  estrategias personales
soluciones creativas durante juegos VY
actividades  acudticas,  utilizando
movimientos basicos del pre estilos
alternos y simultaneos para superar
desafios técnicos y recreativos.

relevos en el que los
estudiantes forman equipos VY|

deben nadar en turnos
utilizando diferentes estilos
(crol, espalda, braza,

mariposa). El objetivo es que
los estudiantes cooperen para
completar el recorrido,
respetando las reglas del
juego y demostrando actitud
cooperativa y técnica en la
lejecucion de cada estilo.

de brazos y piernas en una
secuencia sin interrupciones.
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PSICOSOCIAL

APROPIACION

Ciclo 3:
5°,  6°,
7° (10 -
12

afios)
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Mejorar la coordinacion de los . S
L . Mejora la coordinaciéon de los
movimientos de los estilos L .
. o . movimientos de los estilos alternos|
alternos y su ejecucion fluida )
. ; (crol y espalda) (pecho mariposa) |
en distancias cortas (30 ? S ) . ’
. ) su ejecucion fluida en distancias
metros), con énfasis en la . .
. A cortas (30 metros), con énfasis en
sincronizacion de brazos y ; o
. - la sincronizacion de brazos |
piernas. Durante la actividad, | .
piernas.
el docente da
retroalimentacion sobre la
. . - coordinacion de los
Apropia y coordina los movimientos -
: : . movimientos, la postura y la . L
basicos de los pre estilos (libre, L Mantiene una coordinacion
; respiracion. o -
espalda, pecho y mariposa) en el eficiente de brazos y piernas a lo
agua, mostrando progresos en la] largo de los 30 metros, y si la
sincronizacion de las extremidades . . postura del cuerpo es adecuadal
. S Los estudiantes se alinean en :
Desarrollar lalsuperiores e inferiores durante el . durante el recorrido.
coordinacion dejnado, con la respiracion completa la pared para practicar |3
g ’ P P salida del estilo libre (salida en
movimientos
. carrera  desde la pared,|_. . .
> . Jalternos  entre los|Ajusta su postura y control corporal en . Ejecuta una salida efectiva, con un
Ciclo 3. . ) arrodillado, de cabeza). X _
MOTRIZ 0 se g miembros superioresiel agua, alineando su cuerpo para impulso adecuado, y mantiene una
2 70’(10 ‘le inferiores,joptimizar los movimientos de los pre alineacion correcta al entrar al
o esenciales para loslestilos (libre, espalda, pecho agua.
o [t2 : . . - Fortalecer la patada alterna,
~ estilos espalda ymariposa), con énfasis en la postura . N
@ |afos) | ; . logando fluidez, coordinacién y|
o libre, promoviendo lalcorrecta durante el desplazamiento. ; -
< s amplitud, con y sin elemento
reflexion sobre el

desarrollo locomotriz
en el agua

Sensibiliza y aplica la técnica
ladecuada para la salida y viraje en el
estilo libre, demostrando comprension
de los movimientos necesarios paral
ejecutar correctamente estos
elementos en el contexto del nado

de ayuda. Recorridos cortos.
IAjustando su postural
correctamente  durante |3
simulacion de movimientos.

Ejecuta la patada alterna con
coordinacion, sin interrupciones o
movimientos erraticos
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Participa en un recorrido de 25
metros, donde debe ajustar su
estilo de nado segun las
indicaciones dadas en tiempo real
Realizar inmersionesipor el docente. Por ejemplo, al
_ o controladas ~ para  recogefsonar un silbato, debe aumentar su
Aprgpla la ,habllldad de t_oma deelementos de diferente tamaﬁOritmo; si se levanta una banderal
decisiones rapidas, como ajustar sulo peso que estén sumergidosiazul, cambiar al estilo espalda; y si
estilo de nado dependiendo del ritmo,len el fondo de la piscinalse muestra una sefial de alto,
la resistencia o las condiciones dE|Contro|ar la respiraci()n antes Y|detenerse y flotar. Esta actividad
entorno.  Ademas, deben evaluardurante la inmersionipermite observar la capacidad del
continuamente su tecnica y tomarpracticando diferentesiestudiante para tomar decisiones|
decisiones sobre como mejorar SUlposiciones para sumergirselrapidas, adaptarse al entormno ]
rendimiento o corregir errores. (vertical y horizontal).mantener la técnica, demostrando
su dominio de  habilidades
Reconoce las fases de los|Realizar desplazamiento por |acognitivas y motoras.
movimientos béasicos de los pre-estilOSpiscina alternando posiciones:
(libre, espalda, pecho y mariposa)boca abajo, boca arriba, y|_.
__[identificando los puntos clave defaterales. Durante el recorrido, 1SCUt@ 1as fases fundamentales de
Comprende COMOécnica y su relacion con la eficienciase mantiene el control postura|un pre-estilo aSIQr?ado (“br_e’
funciona su cuerpolyg| desplazamiento en el agua. v una respiracion fluida. Seespalda, pecho o mariposa). Inlgla
3 oo 3 omancia. de la niroducen retos como pasar ey R B R Y
o P 6D’atepnci()n por aros flotantes o cambiar defase de ‘atada con una tabla
< [7° (10 H . Y posicion al recibir una sefall.” 7. P Y
COGNITIVO a | concentracion, . . . del docente finaliza uniendo ambas fases en un
o [ memoria y retencion=xPlica  la importancia  de la ‘recorrido completo de 15 metros.
o anos) e secuencias/coordinacion entre resplramon,R i . I [Purante la actividad, se evala I3
< motrices, resolucionmoVimiento de brazos y patada en los{<€alizar giros y r070S €N €., 4oy del estudiante paral

de decisiones

de problemas y tomal

pre-estilos alternos y simultdneos,
relacionandolo con el ahorro de
energia durante la practica.

Describe las estrategias adecuadas
para mejorar su las salidas y virajes
en distancias cortas, integrando
conceptos basicos sobre velocidad vy
control postural.

agua. Completo (360°) en
posicion horizontal mientras el
estudiante observa y le da
retroalimentacion a su
compariero. Luego
intercambian roles. En grupo,
practican giros coordinados en
simultaneo, formando figuras o
patrones.

identificar las fases clave Y|
ejecutarlas correctamente,
mostrando su comprension técnical

ly eficiencia en el desplazamiento.

Realiza un recorrido de 20 metros|
on un pre-estilo, explicando
previamente como coordinard los
movimientos de brazos, piernas vy
respiracion. La ejecucion debe
reflejar fluidez y sincronizacion,
acorde a lo explicado. Durante la|
actividad, se observa si el
estudiante comprende y aplica la
relacion entre los movimientos y lal
respiracion, evaluando su
capacidad para optimizar la técnica
ly ahorrar energia en el agua.

[#)
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Realizar juegos acuaticos que|
permitan a los estudiantes
ajustar su postura, respiracion
ly ritmo mientras practica
estilos alternos y simultdneos|Evidencia  ajustes posturales,
en recorridos cortos. Losfrespiratorios y de ritmo en los
estudiantes deberan identificarfestilos alternos y simultaneos,
) . o como sus ajustes posturalesffomentando la reflexion sobre g
lAnaliza la eficacia de los movimientos| . S o
. . . mejoran la eficiencialeficiencia energeética y el
en los estilos alternos y simultaneos, . ~ P .
. o - ; energética durante elldesempefio  técnico  mediante
identificando como los ajustes en la . A . -
L . ; desplazamiento. recorridos con retroalimentacion
postura, respiracion y ritmo influyen en
i SO constante.
el rendimiento y la ef'c'enc'aDinémicas ladicas de
energética durante el desplazamiento. |_. T . . L
simulacion de competenciaParticipa en  actividades de
donde los estudiantes aplicanjsimulacion de competencia, donde
Ciclo 3:Comparte en gruposin . 1 astra comprension de las re IasIas reglas béasicas de natacion,/los estudiantes aplican las reglas v
O B°, 6°fas experiencias estrate iasp basicas  de glascomo las salidas, virajes ylestrategias de natacion, ajustando
. Z [7° (10 —psicomotrices al 9 .. “llegadas. Estas actividades|sus salidas, virajes y llegadas en un
LUDICO s . - competencias de natacion,| - - ;
12 través del juego y lal_ . ", . . incluiran variantes quelentorno controlado para mejorar su
®) ~ L Pae aplicandolas  durante  simulaciones . . . g L P
Q [afios) [actividad fisica en el ™, " : . permitan a los estudianteslejecucion técnica y tactica de
. e practicas, como salidas, virajes VY[.. P . L
medio acuético lleqadas ajustar su técnica y estrategiasjmanera dindmica.
9 ) para optimizar su rendimiento,
. en distancias cortas.|Participa de actividades dinamicas
Relaciona los conceptos de fuerza, . .
) ; X que desafian a los estudiantes a|
resistencia y velocidad con los|, .. . ) . .
e ; IActividades donde loslintegrar  fuerza, resistencia Y
movimientos realizados en el agua, : . :
. ) . estudiantes se desafian avelocidad en el desarrollo de los
explicando cémo influyen en el . . . ; X .
. nadar recorridos con énfasislpre-estilos, mediante recorridos
desarrollo de los pre-estilos y en la] : . . .
! DD en fuerza, resistencia ylprogresivos que permiten
mejora del desempefio técnico. . - .
\velocidad, adaptando susfreflexionar sobre cémo cadal
movimientos en funcién de Ia|concepto impacta la eficiencia
técnica que deben priorizar enjtécnica y el rendimiento.
cada recorrido. Estas
dinamicas permiten integrar
conceptos como la velocidad vy
la resistencia en la ejecucion
de los pre-estilos.
Ciclo 3:
o kB, 6
Z [7° (10 4
PSICOSOCIAL s 12(
o ~
QO [afios)
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Realiza un recorrido de 50 metros,
aplicando las secuencias]
preestablecidas para cada estilo]
(libre, espalda, pecho, mariposa),
evaluando la simetria y la duracion
de cada fase del movimiento. Se
observara si  los estudiantes
mantienen la alineacion del cuerpo|
v la fluidez en el desplazamiento. El
docente dard retroalimentacion
sobre los aspectos a mejorar, como
Ejecutar secuencias defla sincronizacién entre brazos vyj
Realiza secuencias de movimientosimovimientos con duracion ylpiernas, y la postura adecuada en
con duracién y simetriajsimetria preestablecidas en losicada estilo.

preestablecidas para los estilos delestilos de natacion,
natacion (libre, espalda, pecho yjmanteniendo la alineacion delResponde a series de ejercicios
mariposa), aplicando una ejecucionicuerpo y un ritmo adecuadoldonde trabajen fuerza, resistencia yj
técnica adecuada en cada fase delpara cada estilo./coordinacién, como ejercicios de|
Reall .__Imovimiento. patada de crol, simulaciones de

ealiza secuencias . . S
_ e movimiento con _ Trabaj,a_r en estauonesbrazgda_,de pecho, y técnica de
Ciclo 3:duracién y Simetrl,alncentlvar el desarrollo dejespecificas que desarrollen lajrespiracion en espalda. Durante |3
o e, 6°’preestab|eci das paracapacidades fisicas 'y técnicasffuerza, resistencia yjactividad, los estudiantes seran
MOTRIZ g 7° (10 el estilo medla,n_te la real,lza_cmn de ejerC|C|oscporQ|r_laC|op, _ aplicandojevaluados en su capacidad para
5 2 Incentivar especificos de técnica que favorecenlejercicios técnicos en el agualejecutar correctamente los
A [afios) desarrollo  de Iasla mejora en la fuerza, resistencia ypara mejorar las capacidadesimovimientos, prestando atencion a
. .. _coordinacién de los movimientosffisicas de los estudiantes. su resistencia y a la mejora de Ia|
capacidades fisicas J o

V técnicas acuaticos. _ coordlnacpn en los
Ajustar la postura y laldesplazamientos acuéticos. Se
Aplica estrategias de ajuste postural yJrespiracion durante losidara4 retroalimentacién constante
respiratorio para optimizar la técnicaldesplazamientos en el estilojpara asegurar que los estudiantes
de los estilos alternos y simultaneos,libre, con énfasis en lamejoren su técnica.

asegurando una ejecucion técnicalcoordinacion entre la
precisa durante  desplazamientosfrespiracion, los movimientosfNada 25 metros en estilo libre,
largos y cortos. de brazos y la patada paralponiendo énfasis en el ajuste de su
optimizar la técnica. postura y respiracion en cada

brazada. El docente observara si
los estudiantes son capaces de|
realizar una respiracion bilateral
adecuada, mantener la alineacién
de su cuerpo y realizar
movimientos  sincronizados. Se
evaluara su capacidad para ajustar
la técnica en funcion de las|
correcciones, buscando lal
optimizacion en los

desplazamientos largos y cortos.




ALCALDIA MAYOR

‘ BOGOT/\

Instituto Distrital de Recreacion y Deporte IDRD

DE BOGOTA D.C.
Organiza una carrera en la que
cada estudiante debe nadar 25
metros en un estilo determinado  [peberan realizar ajustes en la técnical
(puede ser crol, espalda, pecho 0 |segin las indicaciones del docente,
mariposa). Al llegar al final, deben \como por ejemplo, corregir la alineacion
realizar un giro y regresar del cuerpo o mejorar la sincronizacion
nadando en otro estilo, cambiando|de |a respiracién con los movimientos.
el tipo de brazada y patada sin || docente evaluara la capacidad de los
detenerse. El objetivo es que 10S |estydiantes para  aplicar cambios
estudiantes mejoren su capacidad |rapidamente y su capacidad para
para alternar entre estilos con adaptar su técnica en funcién de las
Evalia su rendimiento en los estilos de fluidez, y desarrollen la rapidez y |correcciones proporcionadas. También
natacion (libre, espalda, pecho y mariposa),[eficiencia en sus movimientos se valorara el rendimiento global,
analizando cémo las modificaciones en su teniendo en cuenta la eficiencia en el
postura, respiracion y ritmo afectan su Configura cuatro estaciones en la |jesplazamiento.
desplazamiento y eficiencia. A través de la [piscina, cada una dedicada a un
autoevaluacion, el estudiante identifica estilo diferente (crol, espalda,
areas de mejora y ajusta su técnica para  [pecho y mariposa). Los )
optimizar la ejecucion en el agua. lestudiantes se agrupan en Ejecuta nado de 50 metros en un solo
lequipos, y cada equipo rotaré por estilo, y deben demost_rgr un control
Demuestra comprension de las reglas las estaciones. En cada estacion, [adecuado de |_5} respiracion, integrando
_ Motivar la reflexion fundamentales de la natacion, como la deben realizar un ejercicio la tsgcronllzzla((;lon Cton ES bra%adgsl Y
o [Ciclo 3sobre el desarrollo salida, los virajes y la llegada, aplicandolas especifico que refuerce la técnica patadas. ocente observara sl 103
> [, 6° 7°Iocomotriz para durante préacticas y simulaciones. Ademas, |de ese estilo (como patada de crol estugjlant,es mantienen un patron de
COGNITIVO S |10 - 12 ecer el avance de [UtiliZa estrategias para optimizar su o simulacién de brazada de respiracion  consistente, el  control
8 afnos) rendimiento, como la correcta coordinacion [mariposa). La actividad permite ~ [Postural 'y la coordinacién de los

las destrezas
lacuaticas.

de la respiracion y los movimientos de los
brazos y piernas, adaptandose a las
condiciones del entorno acuético.

Explica como los conceptos de fuerza,
resistencia y velocidad influyen en la
eficiencia de los movimientos acuaticos.
Reflexiona sobre la importancia de ajustar
la técnica en funcion de estos factores,
aplicando el conocimiento adquirido para
mejorar su desempefio en los estilos de
natacion.

trabajar todos los estilos mientras
los nifios se familiarizan con las
distintas técnicas, ajustando su
postura, respiracion y ritmo

En un recorrido de 50 metros,
debe nadar un tramo con un estilo
especifico, enfocandose en la
coordinacion correcta de la
respiracion. En cada vuelta, deben
ajustar su técnica para mejorar la
eficiencia de sus movimientos. El
docente puede ir corrigiendo
errores en la respiracion y en la
alineacion del cuerpo para
optimizar la técnica de cada nifio.
Los estudiantes deberan
completar el recorrido con la
mayor fluidez posible, lo que les
ayudard a identificar areas de
mejora en su capacidad
respiratoria y en el control de su
cuerpo en el agua..

movimientos. Ademas, se evaluara la
técnica de cada estilo, observando si
logran  mantener una  propulsion,

Compite en una carrera de 25 metros
en un estilo determinado (puede ser
crol, espalda, pecho o0 mariposa).
Durante la carrera, deberan realizarn
justes en la técnica segun las
indicaciones del docente, como por
ejemplo, corregir la alineacion del
cuerpo o mejorar la sincronizacion de lal
respiracion con los movimientos. El
docente evaluara la capacidad de los
estudiantes para aplicar cambios]
rapidamente y su capacidad para|
adaptar su técnica en funcion de las
correcciones proporcionadas. También
se valorara el rendimiento global,
teniendo en cuenta la eficiencia en el
desplazamiento.
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Sigue las instrucciones dadas por
el instructor o compafieros para|
Muestra curiosidad ylparticipar en juegos acudaticos.
disposicion para probar yMantiene su atencion en Ig
Investiga diferentes estilos de nadojajustar su estilo de nadojactividad y colabora de manera
(como el libre, espalda, y otras[durante juegos acuéticosfactiva con los demas,
variaciones) y los aplica en juegosicomo carreras 0 retos,jasegurandose de que todos los
acuaticos, experimentando con sulexperimentando con su ritmo yjmiembros del grupo se involucren
coordinacion y ritmo en funcion de lajcoordinacién. en el juego.
dinamica del juego.
Se involucra en juegos como
relevos, desafios de flotacion oToma la iniciativa para proponer
Interpreta Explora durante juegos acudticos,trabajo en equipo parajnuevas ideas o0 juegos dentro del
% situaciones deldiferentes enfoques para superarfresolver situaciones,fagua, motivando a sus compafieros
O Ciclo 4: acuwdgdes o.bstac_ullqs o0 desafios, mostrandodemostrando habilidades par a paryupar y creando. un ambiente
LUDICO é 8° 9° recreativas en eldlspo§|C|on para probar nuevascpla}bqrar y adaptarse a Iasdlvert!do y cooperativo. Muestra
o] (12’_150entr0 de interés ysolucpnes y ajustarse a las|dindmicas grupales dentro delgntu3|a§mo y se enjpca en |a
% afios)® propongo diversaslnecesidades de la actividad en curso. [agua. mteracmor)‘soual positiva durgnte
n soluciones. las  actividades en  equipo.

Reconoce la interaccion y cooperacion
en el agua durante actividades
recreativas, buscando formas|
innovadoras de colaborar con sus
comparieros, y mostrando habilidades
para adaptarse a las reglas y dinamica
grupal.

Se motiva a intentar nuevas
habilidades como saltos o
giros  dentro  del agua,
mostrando actitud positiva y
desarrollando  confianza al
probar y ajustar sus
movimientos segun el contexto
del juego acuético.

Es capaz de realizar movimientos
de propulsién en el agua (como
nado o patada) de forma continua
durante un tiempo determinado (5-
10 segundos), con control y en un
contexto lidico. Puede seguir a un
compafiero o al instructor mientras
mantiene una técnica adecuada.
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Realizar flotaciones en las
Explora el control de su cuerpo en el "~ . .
. : posiciones ventral y dorsal sin . o
. agua mediante desplazamientos de S Integra diversos movimientos en el
Coordina . . el uso de ningun tipo de apoyo S .
L flotacion ventral y dorsal, sin apoyo, 2 “lagua, midiendo su capacidad para]
movimientos . . L con control postural, realizar
manteniendo la alineacion corporal - mantener el control y Ia
globales entradas al agua, de rodillas, : . . L.
. adecuada. . coordinacion durante la ejecucion
segmentarios en el agrupado, de pie. .
. de los desplazamientos.
agua, mejorando su
% técnica, control | . . . . L
o : .. ’|Desarrolla la capacidad para realizar . . Logra sincronizar la respiracion,
O . _ffluidez en natacion. . Realizar desplazamientos L
< |Ciclo 4: Esto  optimiza Sudesplazamlentos en el agua usandousando atadas de crol Opatadas y brazadas en actividades|
MOTRIZ o 8°,9° . op .~ “Ipatadas de crol o] espalda, P - . acuaticas, mostrando una ejecucion
(@] rendimiento motriz | . . espalda, manteniendo un ritmol,, ~. g
| uz_lScoordinacién manteniendo un ritmo constante Ylconstante v fluido fluida y controlada en distintas
L | afios)° o fluido. y estaciones o escenarios.
) acudtica.

Mantiene el equilibrio  durante
ejercicios acudticos, como girar VY|
cambiar de direccion en el agua,
utilizando la coordinacion de brazos y
piernas de manera sincronizada.

Mantener el equilibrio |
coordinar movimientos  de
brazos y piernas al realizar
giros y cambios de direccion
en el agua.

Combina correctamente las
técnicas de natacion con los
cambios de direccion y velocidad,
demostrando control y eficiencia en
sus movimientos dentro del agua.
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Identifican y explican al menos|
tres reglas basicas de
Identifica y explica las habilidades|seguridad que deben seguir
fundamentales de natacién, como ellcomo "no correr cerca de lal
control de la respiracion, lapiscina”, "no zambullirse sin
coordinacién de los movimientos delpermiso”, "si  necesitas - . -
. _aep ) y i Identifica y explica las habilidades]
brazos y piernas, y la flotacionfayuda, ¢a quién deben -
. . . . . fundamentales de natacién, como
reconociendo su importancia en elfpedirla?". R
o el control de la respiracién, la|
desarrollo acuatico. L -
. g coordinacion de los movimientos de
Comprenden e identifican las . i
) brazos y piernas, y la flotacion.
- reglas de seguridad en Ia
. Comprende describe como lajpiscina y explicar como deben . .
S Comprende las réctlioca cons):ante de la nataciénger ya Iigadas duranteComprenOIe y describe como Iy
S: Ciclo 4: |habilidades béSicaSFne'ora la  fuerza.  resistencia actividadez acuaticas practica constante de la natacion
COGNITIVA 14 8°,9° |[que pueden ser Jora h ’ Y . - [mejora la fuerza, resistencia |
(e) flexibilidad, aplicando estos conceptosjobservando si mantienen lal, . " -
2 |(12 — 15|desarrolladas en el . g . - flexibilidad
o e . o en su propio aprendizaje y en ellseguridad como prioridad.
% | afos)® [medio acuatico
wi

proceso de mejorar su desempefio en

el agua. Realizan ejercicios de "Nadar|
y respirar’, donde nadan 5
Reconoce las diferencias entre losmetros en el estilo de su

estilos de nado y puede explicar comojeleccion, aplicando
cada uno contribuye a mejorar lajcorrectamente la técnica de|
eficiencia en el medio acuético,lexhalar bajo el agua y tomar
demostrando comprension de lasjaire al levantar la cabeza. De|
técnicas aplicadas en situaciones|/l0 segundos controlando su
practicas. respiracion durante la
actividad.

Reconoce las diferencias entre los
estilos de nado y puede explicar
como cada uno contribuye a
mejorar la eficiencia en el medio
acuético
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Autoestima y autoconcepto
Emociones
\Valores
Habitos de vida
Habilidades sociales
Trabajo en equipo
Deporte Seguro
El nifio confia en sus habilidades
deportivas y tiene una imagen positiva |Utilizar ejemplos de
de si mismo. deportistas con actitudes
El nifio logra etiquetar la emociony  |positivas Modelado
Desarrollo personal COMO se expresan en su cuerpo y su Autog_stlm._a,y autoconcepto
e mente. Identificacion-consciencia de
— “habilidades | nifio | . | . | L
socicemocionales” El nifio logra etiquetar las emociones  fla emocion 3
del otro en su expresion corporal IAceptacion de la emocion
El nifio logra reconocer las causas de |Regulacion de la emocion
la emocion y como afectan sus Responsabilidad
respuestas fisioldgicas. Respeto
% Desarrollo de El nifio Io_gra reconocer las causas de Arplgtad _
&) p las emociones de otros y como Habitos de vida
O . . [habilidades de L - .
& |Ciclo 4: Hesarrollo personal afectan sus respuestas fisiologicas.  |Habilidades sociales
PSICOSOCIAL % 8°,9° (Elogiar Iosp Los nifios identifican conductas Trabajo en equipo
2 |(12-15 g inapropiadas, como el acoso, la Deporte Seguro
o = esfuerzos y logros, | .~ " . L
< afnos) intimidacion, o cualquier forma de Enfoque ecologico
L

Emociones, Valores,
Habitos de vida,
Habilidades
sociales, Trabajo en
equipo, Motivacion,
Deporte Seguro,
Enfoque ecoldgico)

violencia verbal, fisica o psicologica,
tanto de parte de compafieros,
entrenadores, familiares entre otros.

El nifio recibe apoyo y &nimo de parte
de su familia en el espacio deportivo

El niflo cumple de forma parcial con
sus deberes académicos y en el
espacio deportivo porque consideral
que es importante para su formacion.

Reconocimiento de las
dinamicas deportivas.
\Vinculacién de los acudientes.
La creacion de un ambiente de
apoyo para su desarrollo
integral, y no tanto deportivo.
Marco juridico: DDHH de
infancia
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IApropia la habilidad del escolar paralEn equipos de tres, los
pensar y actuar de manera flexible ylestudiantes deben completar |[Completa un recorrido de 25
efectiva, ya sea cambiando su técnicajun recorrido en el agua donde |metros en el agua, dividiendo el
de nado, ajustando el ritmo, o|cada participante realizaun [trayecto en dos estilos diferentes
proponiendo nuevas formas deftramo usando un estilo (uno alterno y uno simultaneo). Se
interactuar con los comparfieros enlespecifico (libre, espalda, evaluara la precision técnica en las
situaciones lidicas o competitivas enjpecho o mariposa). Durante el [brazadas, patadas y la
el agua. trayecto, el equipo puede sincronizacion de los movimientos
cambiar el orden de los estilos [con la respiracion. El docente
segun las habilidades de cada |[observara la fluidez en el cambio
IAdapta su técnica de nado y ritmo ajmiembro o las indicaciones dellentre estilos y darg
diferentes  situaciones  acuéaticas,|docente, promoviendo retroalimentacion al final.
demostrando flexibilidad y efectividadfflexibilidad y adaptacion
en su desplazamiento  duranteftécnica.
actividades ludicas y competitivas. Ejecuta ejercicios en los que deben
alternar el ritmo de nado (rapido,
Proporciona y aplica soluciones moderado y lento) dentro de un
creativas para interactuar y colaborar|En parejas, uno de los circuito de 20 metros. Se evaluard
Interpreta con sus comparieros en el ] agua,estu_diantes lidera marc_ando su _capacidad para ajustar la|
= situaciones deaj_u:}ta_ndo Su estrategia segun Iasuq ritmo de desplazamiento  {técnica, mantener una postural
0 Ciclo 4: lactividades dinamicas del grupo y las demandasi(rapido o lento) utilizando un |correcta y coordinar movimientos|
(<-(> P . de la actividad. estilo alterno o simultdneo. El |de brazos y piernas segun el ritmo
. < 8°,9° [recreativas en el ~ L
LUDICA D |12- 15kentro de interés comparfiero debe adaptarse y |indicado por el docente.
o ~ . Y seguir el ritmo marcado.
@ afios) [propongo  diversas . . s
% Soluciones. Después de un tramo, Comprende y realiza la dinamica|

intercambian roles. Esta
actividad fomenta el ajuste del
ritmo y la técnica en funcion de
las condiciones del lider.

En esta dinAmica, los
estudiantes trabajan en grupos
para "rescatar" a un
compariero flotante
(representado por un objeto).
Deben alternar estilos de nado
mientras colaboran para
transportar el objeto al punto
de seguridad. El grupo puede
decidir estrategias creativas y
dividir roles segun la técnica
que cada integrante domina
mejor.

de los relevos de 15 metros cada
uno, usando diferentes estilos (uno|
alterno y otro simultaneo). El
docente evaluara la ejecucion
técnica de cada estilo, g
efectividad en los desplazamientos
Iy la coordinaciéon grupal en el
intercambio. Los criterios incluyen
mantener el control postural,
realizar brazadas completas y unal
patada uniforme.

Propone soluciones adecuadas al
los desafios que enfrenta en las|
actividades acudticas, mostrando
creatividad y flexibilidad con gozo y
disfrute.
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MOTRIZ

APROPIACION

Ciclo 4:
8°,9°
(12-15
afios

Coordina
movimientos
globales Vi
segmentarios en el

Apropia la coordinacion, Y
segmentacion en la ejecucion de lal
patada- brazada, respiracion.

Coordina de manera efectiva los|
movimientos globales y segmentarios
durante el nado, demostrando control
postural, técnica adecuada y fluidez
en los estilos alternos y simultaneos.

Realiza salidas y virajes aplicando una
ejecucion técnica precisa, integrando
movimientos coordinados que
optimicen su desempefio en el agua.

agua, mejorando su
técnica, control vy
fluidez en natacion.
Esto optimiza su
rendimiento motriz y
coordinacion
acuatica.

Mantiene una secuencia fluida
continua de movimientos durante el
desplazamiento acuatico,
evidenciando mejora en la técnica VY|
en la sincronizacion de brazos,
piernas y respiracion.

Los escolares practican
salidas desde el borde de Ia|
piscina, enfocandose en una
postura adecuada, propulsion
efectiva y transicion directa al
estilo libre, mariposa, espalda,
pecho durante 15 metros.
Después de cada intento,
reciben retroalimentacion
sobre su postura y técnica al
entrar al agua.

Se establece un circuito en el
que los estudiantes realizan
desplazamientos de 15 metros
seguidos de virajes técnicos
en el extremo de la piscina. El
ejercicio incluye trabajar |a
respiracion y la sincronizacién
durante el giro para asegurar
un reinicio fluido en el
siguiente tramo.

En equipos, los estudiantes
realizan un relevo en el que
cada integrante debe nadar 15
metros usando un estilo
diferente (libre, espalda, pecho
0 mariposa). Se evalla la|
coordinacion de movimientos
globales y segmentarios. Al
finalizar, el equipo recibe
retroalimentacion sobre como
mejorar la fluidez V|
sincronizacion entre las
transiciones.

Mantiene la linea hidrodinamica en
los primeros metros.
El docente utiliza una rdbrica para
calificar la precision del salto, la
postura y la capacidad para iniciar
un tramo de nado eficiente.

Ejecuta giros, enfocandose en la
posicién corporal y el uso adecuado|
de las piernas. Ademas, se analiza
la continuidad del desplazamiento|
tras el viraje, junto con la velocidad
Iy la técnica aplicada en el tramo|
posterior. Como parte del proceso,
se registra el tiempo y se
proporciona una retroalimentacion
detallada para identificar fortalezas
ly areas de mejora técnica.

Diferencia la ejecucién de los pre
estilos alternos y pre estilos
simultaneos con sus respectivas
salidas y virajes
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Apropia La coordinacion de los|El estudiante reflexiona sobre
movimientos en el agua estimula lalel ritmo de sus movimientos VY|
integracion de habilidades motorasfcomo la coordinacion de los
finas y gruesas, lo que tiene unmismos mejora su rendimiento,
impacto positivo en la capacidadlen el agua. La actividad
cognitiva general. estimula la toma de decisiones
rapidas y el ajuste consciente
de la técnica para lograr mayor|
Demuestra la capacidad de aplicar lafeficiencia. Los  estudiantes
coordinacién de movimientos alternos?@dan distancias cortas (por
y simultineos en los pre-estilos,Biemplo, 10-15  metros)
ladaptando su ritmo y control corporalf@Plicando el estilo libre, crol o
para mejorar su desempefio acuatico,eSPalda. ~ Se les  solicita
lo que favorece el desarrollo de susimantener la coordinacion de
habilidades motoras y cognitivas. brazos y piernas, ajustanQO el
ritmo segln las indicacionespesarrolla la toma de decisiones
del docente. rapidas y el razonamiento légico al
Demuestra comprensién y aplicacion recordar y ejecutar las
de las normas y el reglamento dell o5  estudiantes  debenfinstrucciones en secuencia.
deporte de natacion, incluyendo el usoieconocer la importancia de Ia|
adecuado  del escenario y  l0Srespiracion y la hidratacion en
implementos deportivos, asi como lals, rendimiento. La reflexion
importancia de los habitos saludableslsopre cémo mantener unal
al practicar la natacion. Ademas, esjyractica saludable les permite[Reflexiona sobre el ritmo de sus
capaz de emplear de maneraj.onectar el esfuerzo fisico confmovimientos y como la
adecuada el lenguaje verbal y nojg| cuidado de su cuerpo./coordinacion de los mismos mejora
\verbal relacionado con el deporte,AdeméS’ se evalia sulsurendimiento en el agua. La
comunicéndose_ _de forma efec“"acapacidad para comunicar susiactividad estimula la toma de
durante las actividades y mostrandojnecesidades y ajustar su ritmoldecisiones rapidas y el ajuste
respeto por las reglas en cada sesion. la funcion de la carga delconsciente de la técnica para lograr
trabajo. mayor eficiencia.
6 _ _lcomprende y _ Realiza <_:ambios de posigién fluidos
o |Ciclo 4: maneja el lenguaje Los estudiantes deben tomarly coordinados, asegurandose de
COGNITIVA = | %% ldel deporte. Verbal y decisiones rapidas sobre comojque ~ comprendan  y apliquen
o [12-15 verbal. ajustar sus movimientos en|correctamente las nociones de
e anos funcién de la tarea en cadalateralidad.
< estacion. La actividad favorece
la reflexion sobre como lalcontrol adecuado de su respiracion
integracion de movimientosiqyrante el recorrido, evaluando si
mejora la eficiencia en el agua.jajustan su respiracion al tipo de|
desarrollando habilidadesimovimiento realizado (por ejemplo,
cognitivas para ajustar lo masjinspirar por la boca en la posicién
cercano a la técnica. \ventral, dorsal, lateral.
Decisiones Rapidas
Organiza un circuito en g
piscina con diferentes
"estaciones" que indiguen
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Demuestra habilidad para colaborarPromover la colaboracion, la
efectivamente con sus comparfieros enftoma de decisiones grupales y
actividades grupales dentro del agua,|la flexibilidad en los estilos de
integrando ideas y soluciones defnatacion. Los estudiantes se
manera conjunta. El estudiante aplicaldividen en equipos y deben
decisiones colectivas para optimizar elcompletar un relevo nadando
rendimiento grupal, contribuyendo alldiferentes estilos de forma
bienestar  comudn durante lasfalternativa (libre, espalda,
actividades recreativas acuaticas. pecho, etc.). Cada equipo
debe decidir en conjunto qué
estilo nadara cada miembro y
Demuestra la capacidad de tomarjcémo organizarse para
decisiones que favorecen ellmaximizar el rendimiento. Se
rendimiento colectivo en actividadesffomenta la comunicaciony la
acuaticas, trabajando en equipo./colaboracién al momento de
Muestra disposicion para escuchar yldecidir la estrategia y el ritmo
considerar las propuestas de sus|del equipo. Durante el
compafieros, logrando soluciones quelejercicio, los estudiantes
mejoren la  experiencia y losldeben evaluar como sus
resultados del grupo en juegos ofdecisiones impactan el
competencias dentro del agua. rendimiento colectivo y ajustar
su ritmo y técnicas segun las
Se involucra en actividades|necesidades del equipo. Al
recreativas acuaticas, se fomenta elffinal, se realiza una evaluacién
ensamiento critico la toma dejconjunta del trabajo en equipo -
pensa L y . J (rabay 9UIPO \hemuestra la habilidad de adaptar|
decisiones rapidas, promoviendo unly de las decisiones tomadas. : .
; : su estilo de nado y ritmo a las
ambiente donde el disfrute y el : .
o i g diferentes zonas (velocidad,
aprendizaje se combinan para mejorar . ; R y
= X L " . resistencia, coordinacion) y realizar
su desempefio colectivo e individual." |Fomentar la cooperacion y el o /
; - . las tareas especificas asignadas en
trabajo en equipo, ademas de|
) L cada una.
practicar habilidades
acuaticas. En este ejercicio, un . .
. ) Posee la capacidad de aplicar
Interpreta miembro del equipo se colocal,  ~.~. X h
. . s S Jdecisiones colectivas, ajustando lal
situaciones  dentro en una "situacion de rescate ; :
- . estrategia grupal en tiempo real
de actividades en el agua, mientras que los - L
. . para optimizar el rendimiento en
. . [recreativas, deméas deben colaborar paral .
O |Ciclo4:| ... . ."Icada zona de la piscina. Los
> 8° 9 utilizando su traerlo de vuelta a la orilla SiNCstudiantes  que demuestren  lal
LUDICA s ' creatividad paral que se hundan. El equipo tiene " q ’
(12 — 15 e . . . _|habilidad para reflexionar y adaptar
o . identificar y proponer que tomar decisiones rapidas . . -
) afios | ) . : la estrategia colectiva estaran listos|
diversas soluciones sobre la mejor estrategia para
; - para avanzar.
adaptadas al abordar la situacion  (por|
contexto del centro ejemplo, qué estilo de nado
de interés. utilizar o cémo organizarse).
Este ejercicio ayuda a los . .
. . Demuestra capacidad para realizar
estudiantes a aplicar g o
- . ."lel nado con técnica adecuada Y|
colaboracion activa y el trabajo| . - et
. . .7 “Imejorar su tiempo en funcion de la|
en equipo bajo presion, oo . ;
! ; coordinacion y trabajo en equipo.
promoviendo el bienestar . . .
. L IAdemas, debe ajustar su ritmo en
colectivo y la eficacia en las| _ ~
= - conjunto con los comparieros para
actividades acuéticas. Ao e .
optimizar el rendimiento colectivo.




"D‘ET"A‘J‘ZT‘ BOGOT’\ Instituto Distrital de Recreacion y Deporte IDRD

Ciclo 4:
8°,9°
(12-15
afos)

PSICOSOCIAL

DOMINIO




ALCALDIA MAYOR

BOGOT/\

Instituto Distrital de Recreacion y Deporte IDRD

DE BOGOTA D.C.
Domina la ejecucién de movimientos|Desplazamiento con pelotas
alternos en los estilos espalda y libre,[flotantes
simultaneos pecho y mariposaDebe nadar un tramo de la
coordinando de manera efectiva lospiscina mientras mantienen
diferentes segmentos corporales ajuna pelota flotante sobre su
nivel global cabeza. El reto es realizar lal
brazada de crol con el tren
Coordina movimientos globales ylsuperior alternando brazos y
segmentarios en el agua, mejorandojpatadas de crol simultaneas|
su  técnica, control y fluidez,con el tren inferior,
incluyendo el control respiratorio. Lafasegurandose de mantener el
practica de salidas, Vvirajes ylcontrol de la pelota y no
respiracion adecuada optimiza suldejarla caer.
rendimiento motriz y coordinacién[Mejorar la coordinacidon entre
acuatica, logrando transiciones maslel tren superior (movimiento
rapidas y eficaces durante la natacion. falterno de brazos) y el tren
inferior (patada simultanea)
mientras trabajan el control
Aplica de manera efectiva las técnicasfrespiratorio y la postura
de salida, virajes Yy respiracion,/durante el nado.
ajustando su ritmo y control corporal
durante las distancias de nado, paralVirajes con gusanos
asegurar una ejecucidon técnicalLos escolares deben nadar
adecuada que favorezca la fluidez yhasta un punto especifico
mejora del desempefio en el agua. donde deben realizar un viraje,|_. . .
- - Ejecuta con fluidez el viraje y el
. cambiando de posicion (por L
Coordina - L control de la respiracion al pasar de
L ejemplo, de posicion ventral a 7 .
movimientos una posicién a otra, manteniendo Ia
dorsal) usando el control o S
globales V| : . . . —|coordinacion de los movimientos
: respiratorio. Durante el viraje, : ,
segmentarios en el alternos y simultaneos.
. deben emplear patadas
agua, mejorando su . . NP
P simultdneas con el tren inferior| L
técnica, control Y| S Desarrolla la coordinacion entre el
; . ly un movimiento alternado de| . S e
fluidez, incluyendo el . tren superior e inferior, optimizar la|
) . brazos en el estilo de espaldal S . .
. .[control  respiratorio. . respiraciéon y mejorar la fluidez en
O |Ciclo 4: P 0 crol, dependiendo de Ia . o -
> 8° 9o La practica de osicion en e Sela ejecucion de los movimientos,
MOTRIZ s ' 7 c[salidas, virajes | P q integrando el uso de materiales
(12-15 RS encuentren. P
o o respiracion . . _. |para reforzar la técnica.
) afios - Fomentar la fluidez en el viraje|
adecuada optimiza L
L y el control de la respiracion al
Su rendimientoj P
. pasar de una posiciéon a otra,
motriz Vi . R
- manteniendo la coordinacion|_. .
coordinacion o Ejecuta cambios de posicion con
. de los movimientos alternos vyj F
acudtica, logrando . . control y coordinacion de las
o ! simultaneos. i~ L
transiciones mas| distintas técnicas de brazada Y|
rapi fi ma nfocar el
apidas y e caces Aros flotantes patada, ad_e as de enfocar e
durante la natacion. control respiratorio al pasar de una
Los escolares deben nadar '~ .,
! posicion a otra.
entre varios aros flotantes
ubicados en diferentes puntos
de la piscina. Al llegar a cada
aro, deben cambiar de
posicion (por ejemplo, de
posicidon ventral a dorsal o
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Demuestra comprension de las reglas|Los estudiantes deben nadar
basicas de la natacion, como lasjen una serie de 4 estaciones
sefiales de salida, los virajes, los|de estilo libre, espalda, pecho|
toques y las llegadas, aplicandolasly mariposa. Al sonar la sefial
correctamente en simulaciones dejde salida (indicado por un
competencia y durante el desarrollo dejsilbato o campana), cadal
la clase. estudiante debe realizar el
recorrido completo respetando
los virajes y toques en los
IAdecua la terminologia especifica dellugares indicados (por
la natacion (como "brazada", "patada”,fejemplo, toques en las
'respiracion”, "estilos") en situacionesjparedes al final de cada
practicas, tanto en la ejecuciébn comoftramo). Los compafieros de
en la retroalimentacion a suslequipo o el docente estaran
comparieros. cronometrando, y se anotaran
los tiempos en una pizarra. Al
Realiza una autoevaluacion de suffinal, los estudiantes deben
rendimiento en los diferentes estilosfreflexionar sobre su
de natacion (libre, espalda, pecho,/desempefio, discutir las
Fortalece SUmariposa), identificando areas deldecisiones tomadas y mejorar
comprension Ymejora y aplicando cambios en sulareas especificas de Ila
aplicacion de  lasiyogtyra,” ritmo o respiracién  paraltécnica. Demuestra comprensién sobre lal
reglas del deporte.  fohtimizar su desempefio. Clasificacion ~ de  alimentos
Maneja Ia Aplicar la terminologia de lahidratarse en cada sesion de clase.
: , natacion y tomar decisiones
terminologia rapidas para ajustar el ritmo de
;Sspe(:lg(;?ﬁ,al"eegonogg los eS.ti|OS en funciéon de |aSDE:,\n.1uestra comprensi(’)n. gje los|
salida, los toques y necesidades de lajhabitos saludables, aplicandolos
las llegadas, lo quel competencia. Se divide a |05dura_1nte el ejercicio (por ejemplo,
mejora su capacidad estudiantes en €quipos. Ct’ﬂldfv\real!zando respiracion controlada y
e tomar decisiones uno debe nadar diferentespebiendo agua en las pausas).
P - estilos (libre, espalda, pecho vy
O |ciclo 4: rapidas y ajustar su mariposa) en un recorridoRealiza los estilos de natacién de
Z | g, oo [PStrategia marcado por banderas. Elmanera relajada y  fluida,
COGNITIVA % (12 -15 docente da sefiales visualesidemostrando un dominio completo
a afios o oo I con banderas que indicande su ajuste corporal, y un control
concentracion, cambios de ritmo y técnicas arrespiratorio adecuado en  cadaj
memoria_espacial 3 aplicar. Los estudiantes qebenc[clo, segln el estlo que estd
- aplicar la terminologia Yjejecutando.
?gllldad_ mental, realizar el estilo
ri\rq?jriemci::}nrl[go mgg correspondiente con la técnicalEjecuta las entradas y salidas al
ficiente en el agua. correcta. La retroalimentacionjagua de fO(ma técnica, controlada y
demés, promueve se rgallza |nmed|atamentesegura, asi COITIO_|9S tOQU(.ES. y |as
na  comunicacion despues de cada tramO,IIegadgs con precision y eficiencia,
efectiva, tanto verbal haciendo  énfasis  en |aadaptando_se a las exigencias de
eomo o verbal correcta ejecucion de cadaicada estilo de natacion (crol,
, estilo y la toma de decisionesiespalda, pecho, mariposa).
dur.a.nte las en cuanto al ritmo y las
actl\{lqlades técnicas.
acuaticas
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Sistema Valorativo

Dimensiones a valora

Las dimensiones a valorar se refieren a los aspectos o areas de desarrollo que se|

evaluan en el plan pedagoégico. Estas dimensiones pueden incluir aspectos cognitivos

emocionales, sociales, fisicos o éticos, entre otros. La valoracion de estas dimensiones|

permite obtener informacién sobre el progreso v el logro de los estudiantes en diferentes

areas de desarrollo y adaptar las estrategias educativas en consecuencia.

Indicadores de desemperio por deporte

pueden incluir aspectos técnicos, tacticos, fisicos o

metas realizar ajustes en la ensenanza el entrenamiento
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CICLO 1, 2 INICIACION

NIVEL INICIACION
OBJETIVO EDUCATIVO: Reconoce y aplica valores fundamentales : Respeto, disciplina, cumplimiento y responsabilidad
DESEMPENO: Realizar Estilo espalda , estilo libre, estilo superficie en movimientos alterno y ondulatorio con bialetas y snorkel
INDICADORES DE LOGRO VALORACION
Evalua la técnica del estilo espalda con bialetas . Salida, llegada
deslizamiento subacuatico, viraje y llegas por 25 metros >
Evalua la técnica del estilo libre con bialetas . Salida,
desplazamiento subacuatico, viraje vy llegas por 25 metros >
Evalua la técnica de estilo superficie con bialetas, salida,
deslizamiento subacuatico, viraje y llegada por 25 metros. >
Manejo, purga y y dominio del snorkel 5
SEMANA CLASE TEMATICAS OBJETIVO ESPECIFICO CONTENIDOS A DESARROLLAR
Trabajo de patada alterna con diferentes formas de posicién
dorsal y lateral con bialetas
Realiza de manera eficiente el estilo [Control respiratorio para el estilo espalda
1 Técnica estilo espalda espalda con bialetas Ciclo de brazada fase aerea y fase acuatica,
Coordinacion del estilo completo en espalda con bialetas
Recorridos compleltos con salidas y llegadas
1 Trabajo de patada alterna con diferentes formas de posiciéon
dorsal y lateral con aletas
o . Realiza de manera eficiente el estilo Control respiratorio para el estilo espalda
2 Técnica estilo espalda espalda aletas Ciclo de brazada fase aerea y fase acuatica,
Coordinacion del estilo completo en espalda con aletas
Recorridos compleltos con salidas y llegadas
Demuestra un movimiento coordinado y fluido sin levantar la
cabeza
; Técnica estilo libre con Realizar las fase de |a Brazada Aerea Manejo Control respiratorio del estilo libre respiracion lateral
Bialetas y acuatica con ciclo respiratorio  |gjecuta movimientos alternos de piernas y brazos con bialetas




Realiza la brazada fase aerea y fase acuatica

Realiza Estilo libre por 25 metros con bialetas

Técnica estilo libre con
Bialetas

Realizar las fase de la Brazada Aerea
y acuatica con ciclo respiratorio

Demuestra un movimiento coordinado y fluido sin levantar la
cabeza

Manejo Control respiratorio del estilo libre respiracion lateral

Ejecuta movimientos alternos de piernas y brazos con bialetas

Realiza la brazada fase aerea y fase acudtica

Realiza Estilo libre por 25 metros con bialetas

Técnica movimientos
ondularios en superficie o
posicion hidrodinamica

Realizar desplazamientos en estilo
completo

Desarrollo de la fuerza abdominal con el movimiento
simultaneo de piernas

Realiza desplazamientos en ondulaciones en diferentes
posiciones ventral , dorsal y lateral

Realiza ajustes en posicidn hidrodinamica, posicion brazos,
cabeza caderay pies

una posicion adecuada de la cabeza entre los brazos, posicion
de la manos una sobre la otra , extencion de los brazos en
posicion hidrodinamica .

Técnica movimientos
ondularios en superficie o
posicion hidrodinamica

Realizar desplazamientos en estilo
completo

Desarrollo de la fuerza abdominal con el movimiento
simultaneo de piernas

Realiza desplazamientos en ondulaciones en diferentes
posiciones ventral , dorsal y lateral

Realiza ajustes en posicidn hidrodinamica, posicion brazos,
cabeza caderay pies

una posicion adecuada de la cabeza entre los brazos, posicion
de la manos una sobre la otra , extencion de los brazos en
posicion hidrodinamica .

Tecnica y manejo del snolker

Dominio y purga del snorkel

Realiza patada ventral en superficie en posicion torpedo

Realiza patada ventral en posicion de equlibrio

Realiza patada ventral en posicion en felcha ( p.
hidrodinamica)

Coordinacion patada y coclo respiratorio con el snolker

Tecnica y manejo del snolker

Dominio y purga del snorkel

Realiza patada ventral en superficie en posicion torpedo

Realiza patada ventral en posicion de equlibrio

Realiza patada ventral en posicion en felcha ( p.
hidrodinamica)

Coordinacion patada y coclo respiratorio con el snorkel




Gesto tecnico del estilo libre

Realizar las fase de la Brazada Aerea

Realiza brazada del estilo libre con snorkel

Realiza movimientos alternos de piernas y brazos con
bialetas con snorkel

9 con snorkel y acuatica Coordinacion patada , brazada con cliclo respiratorio sin
levantar la cabeza con el snolker
Realiza un recorrido de 25 metros con snorkel
Realiza brazada del estilo libre con snorkel
Realiza movimientos alternos de piernas y brazos con
10 Gesto tecnico del estilo libre | Realizar las fase de la Brazada Aerea |bialetas con snorkel
con snorkel y acuatica Coordinacion patada, brazada con cliclo respiratorio sin
levantar la cabeza con el snolker
Realiza un recorrido de 25 metros con snorkel
Desplazamientos en patada simultaneas con brazos al frente,
Gesto tecnico del estilo cabeza dentro del agua y respiracién con Snorkel
superficie o posicién Dominar el control respiratorio con el correccion de postura ,Cabeza caderay pies
11 hidrodi . bi alet kel movimiento ondulatorio con fuerza desde la caderay
ldrodinamica con bl aletasy shorke terminando el empuje en los pies
snorkel
Recorridos estilo superficie con ciclo respiratorio con Snorkel
Desplazamientos en patada simultaneas con brazos al frente,
Gesto tecnico del estilo cabeza dentro del agua y respiracion con Snorkel
_ . . . . correccién de postura cabeza cadera y pies
superficie o posiciéon Dominar el control respiratorio con el — -
12 hidrodi ] bi al el movimiento ondulatorio con fuerza desde la caderay
idrodinamica con bi aletasy snorke terminando el empuje en los pies
snorkel
Recorridos estilo superficie con ciclo respiratorio con Snorkel
Se posiciona en el partidor de manera correcta
Pies paralelos, flexion de rodillas, cadera alta, manos en el
Técnica entrada al agua estilo partidor ,Se impulsa de manera horizontal
13 estilo libre y estilo superficie Realizar entrada al agua , estilo libre |Rompe el agua con una postura recta y ajustada

y fase subacuatica aletas

y estilo superficie, fase subacuatica

Posicion hidrodinamica (brazos en flecha, cabeza entre los
brazos)

Realiza movimiento ondulatorio saliendo antes de los 15mts,
Purga el snorkel al salir del agua

14

Técnica entrada al agua estilo

ectilo lihre v estilo sunerficie

Realizar entrada al agua , estilo libre

Se posiciona en el partidor de manera correcta

Pies paralelos, flexion de rodillas, cadera alta, manos en el
partidor ,Se impulsa de manera horizontal

Rompe el agua con una postura recta y ajustada




———rr— ares ~ ] mesiie cmp e e

y fase subacuatica aletas

y estilo superficie, fase subacuatica

Posicion hidrodinamica (brazos en flecha, cabeza entre los
brazos)

Realiza movimiento ondulatorio saliendo antes de los 15mts,
Purga el snorkel al salir del agua

Técnica viraje, estilo libre y

Realizar el virjaje estilo libre y estilo

El nadador se aproxima y empieza su giro a una distancia
correcta

Completa su giro a lo largo de su eje longitudinal y se empuja,

15 . - . . . — .
estilo superficie aletas superficie y fase subacuatica Continua su fase subacuatica y purga su snorkel al salir a la
superficie
En estilo bialetas y superficie se maneja el mismo principio
8
El nadador se aproxima y empieza su giro a una distancia
correcta
16 Técnica viraje, estilo libre y| Realizar el virjaje estilo libre y estilo [Completa su giro a lo largo de su eje longitudinal y se empuja,
estilo superficie aletas superficie y fase subacuatica Continua su fase subacuatica y purga su snorkel al salir a la
superficie
En estilo bialetas y superficie se maneja el mismo principio
Técnica de llegada / toque _ _ _ Llega y toca la pared con una sola mano en prueba de
o . Realiza la llegada estilo bialetasy |pialetas.
17 estilo bialetas y estilo ) . —
- estilo superficie Llega y toca la pared en posicion de flecha en prueba de
9 superficie superficie.
Técnica de llegada / toque _ _ _ Llega y toca la pared con una sola mano en prueba de
o . Realiza la llegada estilo bialetasy |pialetas.
18 estilo bialetas y estilo . . —
. estilo superficie Llega y toca la pared en posicion de flecha en prueba de
superficie superficie.
Afianzar la Técnica de la . . . . Salida , deslizamiento con bialetas.
. . . Realiza la salida , deslizamiento
salida , deslizamiento ] .
19 ) subacuatico, llegada estilo bialetasy | = , o o o
subacuatico y llegada / toque . . viraje, Llega estilo superficie y estilolibre superficie.
L . estilo superficie
estilo bialetas y estilo
1 - —
0 Afla'nzar la Te'cnlcfa de la ) . ) . Salida , deslizamiento con bialetas.
salida , deslizamiento Realiza la salida , deslizamiento
20 subacuatico y llegada / toque | subacuatico, llegada estilo bialetas y

estilo bialetas y estilo
superficie

estilo superficie

viraje , Llega estilo superficie y estilolibre superficie.




