Obligacion No. 7:

Programar y realizar 1 actividad mensual que permitan conocer y ser
garante de los derechos de los nifos, nifias y adolescentes consagrados
la ley 1098 de 2006 y sus normas reglamentarias.

Avance: Para este periodo de enero 2025 se programé la actividad “
Responsabilidad 7 grupos semilleros natacion aletas grupo 2, 3
registrado en el SIM 21 de enero 2025, que le permitan conocer y ser
garante de los derechos de los nifios, nifias y adolescentes consagrados
la ley 1098 de 2006 y sus normas reglamentarias.

Evidencia: Para este periodo del mes de enero 2025 se programd la
actividad en la sesiones de entrenamiento en la plataforma SIM, de los
grupos 2 Y 3 asignados.

Se anexa Sesiones grupos 2y 3, enero 21 2025 de la actividad.
Ubicacion: Secop Il CPS - 2762 — 2024 Informe No 8, subcarpeta
obligacion 7



PLAN DE CLASE

PROGRAMA PROYECTO 7854 - JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA

1. IED: COLEGIO FLORIDABLANCA (IED) (FLORIDABLANCA)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

HUMBERTO BUITRAGO LOPEZ

3. FECHA: 2025-01-21

4. HORA:

M artes, 16:00:00,18:00:00

5. CENTRO INTERES: SEMILLEROS NATACION ALETAS

6. N° DE SESION:

105

7. ESCENARIO: LA SERENA

8. N° DE SEMANA:

22

ETAPA:
ETAPA DE PREPARACION GENERAL

PERIODO:
PERIODO PREPARATORIO

MICROCICLO:
CORRIENTE

MESOCICLOS:
BASICO

OBJETIVO GENERAL :

Afianzar laresistencia aerébicaen tierray en agua

VOLUMEN TOTAL :

2000 metros

OBSERVACION :

Se observa en el deportista mejoramiento en su resistencia aerébica tanto en tierra como en el agua

FASE INICIAL
[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
Movilidad articular extremidades superiores, céfalo caudal(, dedos, mufiecas, codos, brazos, hombros, cuello [Repeticiones repeticiones
60
4
Movilidad articular extremidades inferiores ( tobillos, rodillas, cintura) Repeticiones repeticiones
60
4
Preparacion fisica, fortalecimiento abdominales , lumbares, empeines, sentadillas Repeticiones , Continuo repeticiones
20
6
VALOR VOLUMEN:

600 Repeticiones




FASE CENTRAL

[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
150 metros estilo libre 200 metros patada ventral en flecha Bi 150 metros Bi 200 metros ondulacion torpedo  [Continuo, Intervalico distancia
Bi 700 metros
8 x 75 metros ( estilo superficie- libre) Intervalico distancia
600 metros
6 X 50 ( estilo libre - superficie) Intervélico distancia
300 metros
8x 25 (4 libre - 4 superficie) Repeticiones distancia
200 metros
VALOR VOLUMEN:
1800 metros
FASE FINAL
[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
5virgiesestilo libre 5 remates 5 salidas 5 virgjes Repeticiones distancia
100 metros
100 metros de afloje IContinuo distancia
100 metros
Estiramientos extremidades superiores e inferiores, trabajo en agua, recuperacion, llamado alista, charla”  |[Deductivo tiempos
laresponsabilidad " retroalimentacion sesion de entrenamiento 10 minutos

VALOR VOLUMEN:

200 metros




ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. FLORIDABLANCA

Nombre Instructor: HUMBERTO BUITRAGO
LOPEZ

2. Fecha 2025-01-21 5. Centro de Interes SEMILLEROS NATACION 8. Localidad: Engativa
ALETAS
3. Hora: Martes, 16:00:00,18:00:00 6. N° de Sesion: 105 9. N° de Semana: 22
4. Grupo: SEMILLEROS NATACION ALETAS?2 10. Edades:
Tl NOMBRE ASISTENCIA

1016599360 Ariany |sabella Hernandez No asistio
1028499777 Linda I sabella Bahamon Asistio
1222206090 Keila Salome Roncancio Asistio
1016081923 Laura Vanessa Benavides Asistio
1028724677 lan Santiago Socha Asistio
1016963329 Samantha Beltran Asistio
1034306553 Ariadna Lucia Contreras No asistio
1013277390 Jeronimo Hincapie Asistio
1025151939 Antwan Nicolay Zamora Asistio
1016960384 Juliana Sofia Ballen No asistio
1141128368 LINDA ISABELLA VELANDIA No asistio
1016963790 Andres David Orjuela No asistio
1031843287 Laura Gabriela Deantonio Asistio
1141130078 Valeria Cantor Asistio
1141132413 Carlos Jose Humanez No asistio
1032944435 DANNA ALEJANDRA BALLEN Asistio

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria
Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria




PLAN DE CLASE

PROGRAMA PROYECTO 7854 - JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA

1. IED: COLEGIO SIMON RODRIGUEZ (IED) (SIMON RODRIGUEZ)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

HUMBERTO BUITRAGO LOPEZ

3. FECHA: 2025-01-21

4. HORA:

M artes,07:00:00,09:00:00

5. CENTRO INTERES: SEMILLEROS NATACION ALETAS

6. N° DE SESION:

105

7. ESCENARIO: LA SERENA

8. N° DE SEMANA:

22

ETAPA:
ETAPA DE PREPARACION GENERAL

PERIODO:
PERIODO PREPARATORIO

MICROCICLO:
INTRODUCTORIO

MESOCICLOS:
BASICO

OBJETIVO GENERAL :

Afianzar laresistencia aerébicaen tierray agua

VOLUMEN TOTAL :

1800 metros

OBSERVACION :

Se observaen el deportista, laresistenciay egjercicios en tierray trabajo técnico en el agua

FASE INICIAL
[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
Movilidad articular extremidades superiores, céfalo caudal(, dedos, mufiecas, codos, brazos, hombros, cuello [Repeticiones repeticiones

60

2
Movilidad articular extremidades inferiores ( tobillos, rodillas, cintura) Repeticiones repeticiones

60

B
Preparacion fisica, fortalecimiento abdominales , lumbares, empeines, sentadillas Repeticiones , Continuo repeticiones

20

6

VALOR VOLUMEN:

420 Repeticiones




FASE CENTRAL

[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
100 metros estilo libre 200 metros estilo libre Bi 100 metros patada ventral en flecha Bi 100 metros IContinuo distancia
ondulacion torpedo Bi 500 metros
4 x 100 metros (patada-torpedo-superficie - libre con snolker ) Intervalico distancia
400 metros
8 X 50 (libre - superficie) Intervélico distancia
400 metros
8x 25 (‘superficie, libre) Repeticiones distancia
200 metros
VALOR VOLUMEN:
1500 metros
FASE FINAL
[MEDIOS METODOS DOSIFICACION
Svirgesedtilo libre 5 remates 5 salidas 5 virgjes Repeticiones peso
100 metros
200 metros de afloje IContinuo distancia
200 metros
Estiramientos extremidades superiores e inferiores, trabajo en agua, recuperacion, llamado alista, charla”  |[Deductivo tiempos
laresponsabilidad " retroalimentacion sesion de entrenamiento 10 minutos

VALOR VOLUMEN:

300 metros




ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. SSIMON RODRIGUEZ

Nombre Instructor: HUMBERTO BUITRAGO
LOPEZ

2. Fecha 2025-01-21 5. Centro de Interes SEMILLEROS NATACION 8. Localidad: Chapinero
ALETAS
3. Hora: Martes,07:00:00,09:00:00 6. N° de Sesion: 105 9. N° de Semana: 22
4. Grupo: SEMILLEROS NATACION ALETAS3 10. Edades:
Tl NOMBRE ASISTENCIA
1016959587 Luisa Fernanda Arevalo Asistio
1140924605 Oliver Castro Asistio
1014285580 Iris Mariana Sanchez No asistio
1016960254 Samuel Salinas Asistio
1050098516 Sara Sofia Ortiz No asistio
1016963467 Salomé Campo No asistio
953929709052013 Samuel Jesus Zavala Asistio

1027295743 Luciana Cera Asistio
1016960651 Samantha Garzon Asistio
1091990626 Angel Adrian Castillo Asistio
1016961859 AngelicaMaria Garzon No asistio
1014294344 Natalia Gil Asistio
1206220630 Hanna Daza Asistio

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria
Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria




CLASE DEL 21 DE ENERO GRUPO 2, 3 “ RESPONSABILIDAD “




