CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS No. 696 DE 2021 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA PARA LOS NINOS, NINAS Y JOVENES DE LA LOCALIDAD DE CIUDAD BOLIVAR.

Alcaldia Local de Tunjuelito

PLAN ANTICIPADO MENSUAL

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: PAOLA BUITRAGO

LOCALIDAD: TUNJUELITO DEPORTE NATACION
ASPECTOS INTEGRALES
FECHA ACTIVIDADES/ CONTENIDOS
OBJETIVOS MOTRICES OBJETIVOS SOCIALES OBJETIVOS COGNITIVOS
Familiarizacion y Flotacion Dorsal . s
SEMANA 1 (Sesiones 1 a 4 + Consolidacion) Lograr la horizontalidad del cuerpo en posicién Fomentar la confianza mutua. Se trabaja en Comprender la relacion entre la posicion de la cabeza
g%s;l‘;rcng'r‘itzr;";;ﬁ&??{'{:%ﬁ‘;ﬁgﬁ'z;f’ggﬁé parejas donde un compafiero sostiene ligeramente k’,'a cadera. El g’lupno’debe asimilar el concepto de
para mantener la pelvis a flote, la cabeza o la espalda del otro para brindar linea de flgtacc;on y cémo mirar al techo evita que el
seguridad en la flotacién. Cuerpo se hunda.
Desarrollar la patada de espalda desde la cadera |Trapgjo en equipo y empatia. Realizar relevos |Desarrollar la conciencia corporal (propiocepcion). El
SEMANA 2 Propulsion y.Efici.e’ncia de Piernas (Sesiones 5 ;OzJa:rg’c‘i"ellzzle:tigds'gla;C(z': Izzddaézzrs)-d:‘i’;pe’ simples de patada por carriles o ejercicios donde el alymno debe identificar la diferencia entre una patada
a 8 + Consolidacion) pies 5 mantener Igs brazos en posicion compafiero evalua visualmente si los dedos del otro eflcu_-z,nte (brazo de palanc_a largo) y una ineficiente
hidrodinamica (flecha). estan saliendo del agua. (flexion exagerada de rodilla).
Ejecutar el giro del eje longitudinal del Comunicacién asertiva y respeto al espacio. Orientacion espacial y memoria motriz. Aprender a
. o . cuerpo (rolido). Coordinar la fase aérea Coordinar la salida de los nadadores en el carril cgntar Ilas bra};adas necesarigs para recorrer una
Rolido y Mec_a’nlca de Brazos (Sesiones 9 a 12 | 4| prazo (salida con dedo pulgar, respetando tiempos (esperar 5 segundos entre dlstanua_ y qtlllzar los banderln’es del te’cho como
+ Consolidacion) entrada con dedo mefiique) de forma cada uno) para evitar choques durante el nado referer:nma visual para saber donde estan ubicados en
SEMANA 3 unilateral y alterna. dorsal (donde no ven hacia adelante). la piscina.
Dominar la fase subacuatica (agarre con | Cohesion de grupo y superacion. Dinamicas de | Toma de decisiones y sincronizacién del ritmo.
- N - ) codo a 90 grados y empuje final). Integrar | cierre mensual donde el grupo se apoya Calcular con exactitud el nimero de brazadas desde el
Traccién, Coordinacion y Virajes (Sesiones 13 | el estilo completo de espalda con salidas | mutuamente en series cronometradas y celebran el |banderin de aviso hasta la pared para decidir el
semanas 220 desde la pared y la técnica reglamentaria | progreso individual de cada compafiero en el estilo |momento exacto en el que deben girar sobre el
del viraje (voltereta). completo. abdomen para hacer la voltereta con seguridad.
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