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Alcaldia Local de Tunjuelito

PLAN ANTICIPADO MENSUAL
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: ALEJANDRA SUAREZ
LOCALIDAD: TUNJUELITO lDEPORTE NATACION
ASPECTOS INTEGRALES
FECHA ACTIVIDADES/ CONTENIDOS
OBJETIVOS MOTRICES OBJETIVOS SOCIALES OBJETIVOS COGNITIVOS
Fortalecer la disciplina, la
Ajuste técnico de patada ventral, dorsal y |Perfeccionar la técnica de patada en x ™ - 2 ; .
> o X escucha activa y la disposicién |Reconocer la importancia de la posturay la
lateral con apoyo y sin apoyo. Correccién |posiciones ventral, dorsal y lateral, S - 2 2
SEMANA 1 4 ? 2 g para recibir correcciones técnica de patada como base para mejorar la
postural y alineacién corporal durante el |mejorando la alineacién corporal y la ot s : "
: 3 durante el proceso de eficiencia del desplazamiento acuatico.
desplazamiento. estabilidad en el agua. o
aprendizaje.
Introduccion a la globalidad del estilo Desarrollar la coordinacion entre patada Promover la confianza y Comprender la secuencia motriz bésica del
SEMANA 2 espalda: posicion corporal, patada dorsal |dorsal y movimiento alternado de brazos| autonomia en la ejecucion de | estilo espalda y su relacién con la propulsién
continua y movimiento alterno de brazos. | en la ejecucion inicial del estilo espalda. | nuevas habilidades acuaticas. y flotacion.
Ejercicios de respiracion lateral para estilo Desarrollar la coordinacion entre Fomentar la perseveranciay | Identificar la importancia de una respiracién
SEMANA 3 libre. Coordinacidn entre patada ventral, respiracion lateral, brazada alternay | seguridad durante ejercicios de | adecuada para mantener ritmo, resistencia y
brazada alterna y giro lateral de respiracion. patada continua en posicion ventral. coordinaciéon compleja. eficiencia en el estilo libre.
Integracion global del estilo espalda y del Consolidar la coordinacion global de Fortalecer la autonomia, X L
S ke A =7 > % e Comprender la relacién entre coordinacion,
SEMANA 4 estilo libre con respiracion lateral. Ejercicios | movimientos en los estilos espalday | confianza y responsabilidad en

de coordinacion general y desplazamientos
continuos.

libre mediante desplazamientos
continuos y controlados.

la practica de los estilos
trabajados.

respiracion y técnica para mejorar el
desempefio global en natacion.
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