PROYECTO 2847 DE 2025 “BOSA DEPORTE Y RECREACION PARA LA APROPIACION EFECTIVA DEL ESPACIO PUBLICO” — META 3

PLAN DE CLASE

INSTRUCTOR: RICARDO CAMELO AMADOR

ESCENARIO:

DIAS: MARTES Y JUEVES

[FioDALToAD DEPORTIVA: Natacion

|PERIODO DE INTERVENCION: 1 al 30 DE JUNIO DEL 2026

[FIORARI: T:00PM A 4. T5PW:

El objetivo principal de las clases de natacion incluye un proceso de:

NIVEL: Grupo formado - iniciacion avanzada e OBJETIVO aprendizajecontinuo que posibilite tecnificar las técnicas de respiracion, flotacion y MES:JUNIO
intermedios GENERAL: |desplazamiento seguro, Buscando desarrollar confianza, mejorar la condicion fisica y :
brindar una actividad idonea en todos los usuarios inscritos de la localidadde bosa.
SESION T FECHA: 2 SESIONZ FECHA:
OBJETIVO DE CLASE (OBJETIVO DE CLASE
Reconocer el nivel técnico y fisico del grupo mediante efercicios integrales de adaptacion, Mejorar la técnica de pataday coordinacion de respiracién en st fibre.
desplazamiento y técnica bésica.
[ACTIVIDADES: [EvaLUACION: | ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial: Fase Inicial:
Calentamiento (20 min) Calentamiento (20 min)
Movilidad articular fuera del agua. Movilidad articular.
Juego dinamico de activacion. 200 m suaves variados.
Entrada progresiva al agua. Juego de persecucion acuatica.
Respiracion y flotacion.
Fase Central Fase Central
Parte central (55 min) Parte central (55 min)
4 x 25 m libre suave. 6 x 25 m patada libre con tabla.
Evaluacion técnica de patada con tabla. Técnica de respiracion bilateral.
Deslizamientos ventrales y dorsales. 4 x25 m un brazo libre.
Fase Final: ase Final:
Vuelta a la calma (15 min) Vuelta a la calma (15 min)
Flotacion relajada. Respiracion controlada.
Estiramientos basicos. Estiramientos. -
Retroalimentacion grupal. Comentarios técnicos. g
0
z
H
SESION 3 FECHA: 09/06/2026 SESION 4 FECHA: 11/06/2026 =
OBJETIVO DE CLASE 'OBJETIVO DE CLASE o
2
Fortalecer la técnica bésica de espalda y mejorar la orientacién corporal en el agua. Desarrollar resistencia basica y continuidad técnica en libre y espalda. 3
K3
[ACTIVIDADES: EVALUACION: [ACTIVIDADES: EVALUACION: [}
Fase Inicial: Fase Inicial:
Calentamiento (20 min) Calentamiento (20 min)
| Activacion general. | Trote suave fuera del agua.
100 m libre + 100 m espalda suaves. Movilidad articular.
“onne de fintaridn dorea 200 m ariarine
Fase Central: Fase Central:
Parte central (55 min) Parte central (55 min)
Patada espalda con tabla. |4 x50 m libre ritmo moderado,
4 x 25 m técnica de brazos espalda. 4 x 25 m espalda continua.
Ejercicios de alineacién corporal.  Trabajo de virajes simples.
Coordinacién completa espalda. Circuito fisico acuatico.
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (15 min) Vuelta a la calma (15 min)
Flotacion dorsal relajada. Nado suave.
Respiracion profunda. Estiramientos guiados.
Estiramiento de hombros. Hidratacion
OBJETIVO DE CLASE 'OBJETIVO DE CLASE
Introducir fundamentos basicos del estilo pecho y fortalecer coordinacién motriz. Mejorar velocidad de reaccion y técnica de salida en diferentes estilos.
ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial Fase Inicial
Calentamiento (20 min) Calentamiento (20 min)
[ Juegos de activacién. Movilidad general.
150 m libre suave. 200 m combinados suaves.
Respiracién y deslizamiento. Juego de velocidad acuatica.
Fase Central Fase Central
Parte central (55 min) Parte central (55 min)
Técnica de patada pecho fuera y dentro del agua. Salidas desde borde.
Ejercicios de brazada aislada. Reacci6n al silbato.
Coordinacién basica pecho. 8 x 25 m velocidad.
5 m técnica completa. Cambios de ritme
Relevos técnicos. Mini competencias por categorias. 2
Trabajo técnico individual. 2
Fase Final Fase Final &=
Vuelta a la calma (15 min) Vuelta a la calma (15 min) s
Respiracion relajada. Nado regenerativo. z
Flotacion. Estiramientos. ]
2
SESION 7 FECHA: 23/06/2026 SESION 8 FECHA: 25/06/2026 S5
GBJETIVG DE CLASE OBIETIVO BE CIASE Fl
>
i}
Integrar habilidades técnicas de libre, espalda y pecho mediante estaciones acuéticas. Realizar evaluacién mensual mediante pruebas recreativas y técnicas de desempefio acutico.
ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial: Fase Inicial:
Calentamiento (20 min) Calentamiento (20 min)
Activacion fuera del agua. Movilidad general.
200 m variados. 200 m suaves.
Ejercicios de Juego recreativo.
Fase Central: Fase Central:
Parte central (55 min) Parte central (55 min)
Estacion 1: libre técnico. Evaluacion libre 25 m.
Estacion 2: espalda continua. Evaluacién espalda 25 m.
Estacin 3 necho coordinack Prueha de resistencia continua
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (15 min) Vuelta a la calma (15 min)
Flotacion libre. Relajacion acudtica.
Respiracion. Estiramientos finales.
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PROYECTO 2847 DE 2025 “BOSA DEPORTE Y RECREACION PARA LA APROPIACION EFECTIVA DEL ESPACIO PUBLICO” — META 3

PLAN DE CLASE

INSTRUCTOR: RICARDO CAMELO AMADOR ESCENARIO: DIAS: MARTES Y JUEVES
|MIODALIDAD DEPORTIVA: Natacion |PERIODO DE INTERVENCION: 1 al 30 DE JUNIO DEL 2026 [HORARIG: 8:00 AM A 11:0 AM
El objetivo principal de las clases de natacion incluye un proceso de
NIVEL: Grupo formado - iniciacion avanzada e OBJETIVO aprendizajecontinuo que posibilite tecnificar las técnicas de respiracion, flotacion y MES:JUNIO
intermedios GENERAL: |desplazamiento seguro, Buscando desarrollar confianza, mejorar la condicion fisica y :
brindar una actividad idonea en todos los usuarios inscritos de la localidadde bosa.
SESION T FECHA: 2 SESIONZ FECHA:
OBJETIVO DE CLASE (OBJETIVO DE CLASE
Generar confianza en el agua y reconocer normas basicas de seguridad. Fortalecer adaptacion acuética y control respiratorio.
[ACTIVIDADES: [EvaLUACION: | ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial: Fase Inicial:
Calentamiento (10 min) Calentamiento (10 min)
Movilidad articular fuera del agua. Caminata acuatica.
Caminata dentro de la piscina. Movilidad de hombros y pieras.
Salpicaduras controladas en brazos y rostro.
Fase Central: Parte Principal (35 min)
Parte Principal (35 min) Burbujas dentro del agua.
Ingreso progresivo al agua. Sumersion completa de rostro.
Ejercicios de respiracion: inhalar afuera y exhalar dentro del agua. Flotacion asistida ventral.
Sumersion parcial del rostro. Patada bsica sujetados al borde.
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min)
Estiramiento suave. Respiracion relajada.
Retroalimentacion grupal. Estiramientos. o
z
2
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H
SESION 3 FECHA: 09/06/2026 SESION 4 FECHA: 11/06/2026 =
OBJETIVO DE CLASE 'OBJETIVO DE CLASE o
o
<
Introducir flotacién dorsal y desplazamientos bésicos. Mejorar coordinacién bésica entre respiracion y patada. 3
K3
[ACTIVIDADES: EVALUACION: [ACTIVIDADES: EVALUACION: [}
Fase Inicial Posicion dorsal Fase Inicial Resistencia y continuidad
Calentamiento (10 min) coordinacién basica. | Calentamiento (10 min) écnica.
Movilidad articular. ctivacién general.
Caminata lateral en piscina. Caminata rapida dentro del agua.
Fase Central: Fase Central:
Parte Principal (35 min) Parte Principal (35 min)
Flotacion dorsal asistida. Patada de crawl con tabla.
Patada dorsal con apoyo. Respiracion lateral basica.
Respiracién controlada. Desplazamientos de 5 metros.
Deslizamientos cortos. Ejercicios de relajacién en flotacion.
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min)
Estiramientos. Respiracion profunda.
Conversatorio corto. Estiramiento guiado.
OBJETIVO DE CLASE 'OBJETIVO DE CLASE
Iniciar coordinacion de brazos en estilo crawl. Fortalecer desplazamiento auténomo basico.
ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial Fase Inicial
Calentamiento (10 min) Calentamiento (10 min)
Movilidad articular. Caminata acuatica.
Ejercicios respiratorios. Activacion de piernas.
Fase Central Fase Central
Parte Principal (35 min) Parte Principal (35 min)
wimiento basico de brazos fuera y dentro del agua. Deslizamiento ventral,
Patada con tabla. Patada continua de craw.
Coordinacién simple brazo-patada. Coordinacién basica respiratoria.
Desplazamientos cortos con asistencia. Recorridos cortos sin apoyo.
[ Trabajo de confianza individual. Flotaci6n dorsal auténoma. 2
>
0
Fase Final Fase Final &=
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min) s
Estiramiento. Relajacion muscular. z
Retroalimentacion, Respiracion consciente. o
o
<
SESION 7 FECHA: 23/06/2026 SESION 8 FECHA: 25/06/2026 S5
GBJETIVG DE CLASE OBIETIVO BE CIASE Fl
>
i}
Mejorar resistencia y seguridad en el agua. Evaluar progresos bésicos de adaptacién y desplazamiento.
ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial: Fase Inicial:
Calentamiento (10 min) Calentamiento (10 min)
Movilidad articular. | Activacion general.
Activacion cardiovascular suave. Respiraci6n controlada.
Fase Central Parte Principal (35 min)
Parte Principal (35 min) Evaluacién de flotacion.
ada continua 10 metros. Evaluacion de respiracion acuatica.
Flotaci6n ventral y dorsal. Desplazamiento bésico auténomo.
Coordinacian hasica de crawl Coordinacién hésica de nataria v brazos
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min)
Estiramientos. Relajacion
Hidratacion Retoalimentacion grupal
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PROYECTO 2847 DE 2025 “BOSA DEPORTE Y RECREACION PARA LA APROPIACION EFECTIVA DEL ESPACIO PUBLICO” — META 3

PLAN DE CLASE

INSTRUCTOR: RICARDO CAMELO AMADOR

ESCENARIO:

DIAS: MARTES Y JUEVES

|MIODALIDAD DEPORTIVA: Natacion |PERIODO DE INTERVENCION: 1 al 30 DE JUNIO DEL 2026 [HORARIG: 8:00 AM A 11:0 AM
El objetivo principal de las clases de natacion incluye un proceso de
NIVEL: Grupo formado - iniciacion avanzada e OBJETIVO aprendizajecontinuo que posibilite tecnificar las técnicas de respiracion, flotacion y MES:JUNIO
intermedios GENERAL: |desplazamiento seguro, Buscando desarrollar confianza, mejorar la condicion fisica y :
brindar una actividad idonea en todos los usuarios inscritos de la localidadde bosa.
SESION T FECHA: 01/06/2026 SESIONZ FECHA:
OBJETIVO DE CLASE (OBJETIVO DE CLASE
Generar confianza en el agua y reconocer normas basicas de seguridad. Fortalecer adaptacion acuética y control respiratorio.
[ACTIVIDADES: [EvaLUACION: | ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial: Fase Inicial:
Bienvenida y calentamiento (10 min) Bienvenida y calentamiento (10 min)
*Cancion de bienvenida. +Canciones infantiles.
-Movimientos suaves de brazos y piemas. Caminata y movilidad acuética.
-Caminata lenta dentro del agua con acompafamiento.
Fase Central: Parte Principal (25 min)
*Salpicaduras suaves. +Salpicaduras en rostro.
je reconocimiento del agua. *Burbujas en el agua.
*Desplazamientos con apoyo del acudiente. +Juegos con juguetes flotantes.
*Ejercicios de flotacion asistida. *Flotacion ventral asistida.
Fase Final: Vuelta a la calma (10 min)
Vuelta a la calma (10 min) *Relajacion guiada.
Relajacion en brazos del acudiente “Despedida grupal.
o
z
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H
SESION 3 FECHA: 09/06/2026 SESION 4 FECHA: 11/06/2026 =
OBJETIVO DE CLASE 'OBJETIVO DE CLASE o
o
<
Introducir flotacién dorsal y desplazamientos bésicos. Mejorar coordinacién bésica entre respiracion y patada. 3
K3
[ACTIVIDADES: EVALUACION: [ACTIVIDADES: EVALUACION: [}
Fase Inicial Posicion dorsal Fase Inicial Resistencia y continuidad
Bienvenida y calentamiento (10 min) coordinacion basica.  |Bienvenida y calentamiento (10 min) écnica.
-Canciones de activacion. ~Juegos musicales.
-Movimientos articulares suaves. -Caminata acuitica.
Fase Central: Fase Central:
Parte Principal (25 min) Parte Principal (25 min)
-Flotacién dorsal asistida. +Pateo con apoyo.
-Juegos de equilibrio. -Alcance de objetos flotantes.
-Desplazamientos cortos. “Desplazamientos guiados.
-Actividades de pateo suave. ~Juegos de coordinacién mano-ojo.
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min)
+Estimulacion relajante. “Relajacién con acompafiante.
*Cancion de cierre. *Respiracion suave.
OBJETIVO DE CLASE 'OBJETIVO DE CLASE
Iniciar coordinacion de brazos en estilo crawl. Fortalecer desplazamiento auténomo basico.
ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial Fase Inicial
Bienvenida y calentamiento (10 min) Calentamiento (10 min)
+Activacion musical. Caminata acudtica.
“Movilidad acuatica. Activacion de piemnas.
Fase Central Fase Central
Parte Principal (25 min) Parte Principal (25 min)
Saltos asistidos al agua “Circuito acuético recreativo
‘Desplazamientos cortos. +Pateo asistido
*Juegos de busqueda de objetos. +Juegos de persecucion suave.
Flotacién dorsal y ventral. “Flotacién auténoma parcial
Estimulacion moiriz “Trabaio de sequridad acudtica 2
>
0
Fase Final Fase Final &=
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min) s
*Balanceos suaves. *Relajacion guiada. z
+Cancion tranquila, “Despedida. 8
<
SESION 7 FECHA: 23/06/2026 SESION 8 FECHA: 25/06/2026 S5
GBJETIVG DE CLASE OBIETIVO BE CIASE Fl
>
i}
Mejorar resistencia y seguridad en el agua. Evaluar progresos basicos de adaptacién y desplazamiento.
ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION:
Fase Inicial: Fase Inicial:
Bienvenida y calentamiento (10 min) Bienvenida y calentamiento (10 min)
-Juegos musicales. “Activacion suave.
«Activacién grupal. +Juegos grupales.
Parte Principal (25 min) Parte Principal (35 min)
+Juegos con pelotas. Parte Principal (25 min)
Flotacion recreativa. +Evaluacion recreativa de flotacion.
Desplazamientos guiados. +Desplazamientos asistidos.
de 8 -luaos de interaccién
Fase Final: Fase Final:
Vuelta a la calma (10 min) Vuelta a la calma (10 min)
“Relajacion y abrazos acusticos “Relajacion final
~Cancion de despedida “Reconocimiento y despedida
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PROYECTO 2847 DE 2025 “BOSA DEPORTE Y RECREACION PARA LA APROPIACION EFECTIVA DEL ESPACIO PUBLICO” — META 3

PLAN DE CLASE

INSTRUCTOR: RICARDO CAMELO AMADOR

ESCENARIO;

DIAS: MARTES Y JUEVES

| MIODALTDAD DEPORTIVA: Natacion [PERIODO DE INTERVENCION: 1 al 30 DE JUNIO DEL 2026 [HORARIO: 5:00 AM A 11:0 AM
El objetivo principal de las clases de natacion incluye un proceso de
NIVEL: Grupo formado - iniciacion avanzada e OBJETIVO aprendizajecontinuo que posibilite tecnificar las técnicas de respiracion, flotacion y MES:JUNIO
intermedios GENERAL: desplazamiento seguro, Buscando desarrollar confianza, mejorar la condicion fisica y .
brindar una actividad idonea en todos los usuarios inscritos de la localidadde bosa.
ESION T FECHA: 01/06/2026 ESION FECHA:
GBJETIVO DE CLASE GBJETIVO DE CLASE
Generar confianza en el agua y reconocer normas bésicas de seguridad. Fortalecer adaptacion acutica y control respiatorio.
[ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION
Fase Inicial Fase Inicial
c (15 min) Calentamiento (15 min)
-Movilidad articular. Movilidad general
100 metros nado libre suave. 100 metros combinados suaves.
-Ejercicios de respiracion
Fase Central Parte Principal (35 min)
Parte Principal (35 min) “Técnica de patada dorsal.
Técnica de patada de crawl con tabla -Brazada de espalda.
-Coordinacion brazo-respiracion -Series 4 x 25 metros espalda.
-Series de 4 x 25 metros libre. +Flotacion y alineacion corporal
Fase Final Vuelta a la calma (10 min)
Vuelta a la calma (10 min) +Respiracion y relajacion.
-50 metros suaves. -Estiramiento.
o
<
>
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z
z
SESION 3 FECHA: 09/06/2026 SESION 4 FECHA: 11/06/2026 =
GBJETIVO DE CLASE OBJETIVO DE CLASE S
2
Introducir flotacién dorsal y desplazamientos bsicos. Mejorar coordinacion basica entre respiracién y patada. El
<
[ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION: [
Fase Inicial Posicion dorsaly | Fase Inicial Resistencia y continuidad
(15 min) coordinacion basica. | Calentamiento (15 min) técnica
100 metros suaves, +150 metros variados.
-Activacion articular. “Movilidad dinamica.
Fase Central Fase Central
Parte Principal (35 min) Parte Principal (35 min)
Técnica de patada de pecho. -Series 6 x 25 metros libre.
-Coordinacion basica de brazos. +Series 4 x 25 metros espalda.
-Deslizamientos. -Ejercicios de respiracion bilateral
-Series cortas de pecho. +Trabajo continuo de resistencia
Fase Final Fase Final
Vuetta a la calma (10 min) Vuetta a la calma (10 min)
-Nado suave. Flotacion relajada.
+Estiramientos.
ESION 5 FECHA16/06/2026 ESION 6 FECHA18/06/20:
GBJETIVO DE CLASE OBJETIVO DE CLASE
Iniciar coordinacion de brazos en estilo craw Fortalecer desplazamiento autonomo basico.
[ACTIVIDADES: EVALUACION: ACTIVIDADES: EVALUACION
Fase Inicial Fase Inicial Fase Inicial
c (15 min) Calentamiento (15 min) Calentamiento (15 min)
150 metros variados. -Activacin general “Activacion general
-Ejercicios de movilidad +100 metros suaves, +100 metros suaves
Fase Central Fase Central
Parte Principal (35 min) Parte Principal (35 min)
-Series rapidas 8 x 25 metros. -Evaluacién técnica de libre.
Trabajo de virajes basicos. +Evaluacion técnica de espalda.
-Salidas desde borde. -Desplazamiento continuo.
Correccion técnica individual -Evaluacion respiratoria.
Trabajo competitivo recreativo. ~Circuito recreativo final 3
>
[}
Fase Final: Fase Final &
Vuelta a la calma (10 min) Vuetta a la calma (10 min) =
-Nado suave. +Relajacion muscular. =z
I -Retroalimentacin grupal [}
o
SESION 7 FECHA: 2310612026 SESION 8 FECHA: 25/06/202 E}
GBJETIVO DE CLASE OBJETIVO DE CLASE =
]
Mejorar resistencia y seguridad en el agua. Evaluar progresos basicos de adaptacion y desplazamiento.
[ACTIVIDADES: EVALUACION ACTIVIDADES: EVALUACION
Fase Inicial Fase Inicial
Bienvenida y calentamiento (10 min) Calentamiento (15 min)
-Juegos musicales. -Activacion general
-Activacion grupal. 100 metros suaves.
Parte Principal (25 min) Parte Principal (35 min)
-uegos con pelotas. Parte Principal (35 min)
-Flotacion recreativa -Evaluacion técnica de libre.
Desplazamientos guiados. +Evaluacién técnica de espalda.
d & - continiia,
Fase Final Fase Final
Vuelta a la calma (10 min) Vuetta a la calma (10 min)
Relajacion y abrazos acuaticos. “Relajacion muscular.
-Cancion de despedida. -Retroalimentacion grupal.
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